
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 
 
1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ยวุดี   รอดจากภัย ภาควิชาสุขศึกษา  

คณะสาธารณสุขศาสตร  
มหาวิทยาลัยบรูพา 

2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ยวุดี   ลีลัคนาวีระ สาขาการพยาบาลชุมชน  
คณะพยาบาลศาสตร  
มหาวิทยาลัยบรูพา 

3.  นายมานพ   เชื่อมทอง สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัชลบุรี 
4.  นางวารุณี   สุทธิรัต โรงพยาบาลชลบุรี จังหวัดชลบุรี 
5.  พญ.วิไล   ยุวพรพาณิชย โรงพยาบาลบางละมงุ จังหวดัชลบุรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง 
ในผลลัพธ และทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลของนักเรียนประถมศึกษาชาย 
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โปรแกรมการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง 
 และทักษะการปฏิเสธการดืม่เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของนักเรียนประถมศึกษาชาย 
 โปรแกรมการสรางเสริมฯประกอบดวย  5 กิจกรรมซึ่งประยุกตหลักการตามทฤษฎีการรับรู
สมรรถนะแหงตนของแบนดูราจากขอมูล 4 แหลงไดแก ประสบการณที่ประสบความสําเร็จดวย
ตนเอง การไดเห็นตวัแบบหรอืประสบการณของผูอ่ืน การใชคําพูดชักจงู และสภาวะดานรางกาย
และอารมณ มาใชในทกุกิจกรรม เพื่อทําใหนักเรียนประถมศึกษาชายเกดิการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล มีความคาดหวังในผลดีของการปฏิเสธการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล และมทีักษะในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล อันจะนําไปสูการ
ปองกันการดืม่เครื่องดื่มแอลกอฮอลในวยัรุนตอไป   
 กิจกรรมที่ 1    การแลกเปลี่ยนประสบการณและความรูสึกของกลุมตัวอยางเกี่ยวกับ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล   

กิจกรรมที่ 2     ความรูและทกัษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 
              กิจกรรมที่ 3   การเรียนรูจากตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ    

กิจกรรมที่ 4     ความรูและทกัษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
กิจกรรมที่ 5     การทบทวนความรูและทักษะ และสรางพันธะสัญญาในการปฏิเสธการดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล   
 
กิจกรรมท่ี 1     การแลกเปล่ียนประสบการณและความรูสึกของกลุมตวัอยางเกี่ยวกับ

เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล   
วัตถุประสงค 

1. เพื่อสรางสัมพันธภาพของสมาชิกกลุม   
2. เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณและความรูสึกของกลุมตัวอยางเกี่ยวกบัเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล    
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
สาระสําคัญ 

การแลกเปลี่ยนประสบการณเกีย่วกับเครือ่งดื่มแอลกอฮอล จะชวยใหบุคคลสามารถ
มองเห็น ปญหา อุปสรรค ที่ทําใหไมสามารถปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ได หรืออะไรที่ทํา
ใหสามารถปฏิเสธการดื่มฯได ทําใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณ  แลวนํามาปรับใชใน
ชีวิตประจําวัน เพื่อใหสามารถปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ได   
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กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “มารูจักกัน”  เพื่อสรางสัมพันธภาพ  
     การสรางแรงจูงใจจากการสนับสนุนของกลุมเพื่อนโดยทํา
กิจกรรม   “เพื่อนชวยเพื่อน” 
ขั้นดําเนนิการ 
1.การสงเสริมสภาวะรางกายและอารมณ 
     - กิจกรรม “เรียกพลัง ความพรอม ความเขาใจ”  
2.การประสบความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง   
    - แลกเปลี่ยนประสบการณและความรูสึกของกลุมตัวอยางเกี่ยวกับ
การปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
     - สรุปผลการแลกเปลี่ยนประสบการณฯ และเปดโอกาสซักถาม  
3.การใชคําพูดชักจูง  
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการแลกเปลี่ยน
ประสบการณเกี่ยวกับการปฏเิสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 

 
 
- แผนรายชื่อสมาชิกกลุม
ทั้งหมด 
 
 
 
 
 
- กระดาษบรูฟ 
- ปากกาเคม ี
 
 

 การประเมินผล 
1. การมีสัมพันธภาพระหวางสมาชิกกลุมโดยการสังเกตบรรยากาศภายในกลุม 
2. จากการบอกเลาหรืออธิบายประสบการณและความรูสึกเกี่ยวกับการปฏิเสธการดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล 
กิจกรรมท่ี 2     ความรูและทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อให กลุมตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับอารมณผลกระทบจากอารมณและการควบคุม

อารมณอยางเหมาะสม 
 2. เพื่อให กลุมตัวอยางมีทกัษะการจัดการกับอารมณและความเครยีดจากสถานการณ

สมมุติ    
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 30 นาที 
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สาระสําคัญ 
ความรูเร่ืองการจัดการกับอารมณและความเครียดทําใหบุคคลทราบวา อารมณและ

ความเครียดคอือะไร และจะมีวิธีจดัการกบัอารมณและความเครียดไดอยางไร สําหรับทักษะการ
จัดการกับอารมณและความเครียดเปนความสามารถในการประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณ วามี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของตน สามารถเลือกใชวิธีจดัการกับอารมณที่เกดิขึ้นไดอยางเหมาะสม และ
เปนความสามารถที่จะรูสาเหตุของความเครียด เรียนรูการควบคุมระดบัของความเครียด รูวิธีผอน
คลาย และหลีกเลี่ยงสาเหตุ พรอมทั้งเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่พงึประสงค    
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “ตบมือ”  เพื่อเตรียมความพรอมกอนเขา
รวมกิจกรรม   
ขั้นดําเนนิการ 
1.     การสงเสริมสภาวะรางกายและอารมณ  
 - เรียนรูและอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับอารมณผลกระทบจากอารมณ
และขั้นตอนการจัดการหรือการควบคุมอารมณ ดวยกจิกรรม “อารมณ
นั้น สําคัญไฉน”  
  - ฝกทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดจากสถานการณ
สมมุติ 
   - สรุปกิจกรรม และเปดโอกาสใหสมาชกิกลุมแสดงความคิดเห็น
และซักถามขอสงสัย 
2.  การใชคําพดูชักจูง  
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการเรยีนรูการอภิปราย
และการฝกทักษะการจัดการกับอารมณและความเครยีด  

 
 
 
 
 
- ใบความรูที1่  “การ
จัดการกับอารมณ” 
-ใบความรูที2่  “วิธีจัดการ
กับความเครียด” 
- กรณีศกึษาที่ 1 เร่ือง 
“อารมณ วูบเดยีว” 
- ใบงานที1่  “อารมณ วูบ
เดียว” 
- ใบความรูที3่  “แนวคดิที่
ควรไดอารมณ วูบเดยีว” 
 

การประเมินผล 
1. การตอบคําถามจากใบงานที่1 “อารมณ วูบเดยีว”  
2. สังเกตจากบทบาทที่สมาชิกกลุมแสดงออกในการจัดการกับอารมณจากสถานการณ

สมมุติ   
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กิจกรรมท่ี 3     การเรียนรูจากตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ    
วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหกลุมตัวอยางไดเหน็ตัวแบบและเรียนรูจากตวัแบบที่ประสบความสําเร็จในการ
ปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง  
สาระสําคัญ 

ตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ คือ บุคคลที่สามารถปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอออลใน
สถานการณตางๆในชีวิตประจําวันไดสําเร็จ การไดเรียนรูประสบการณของบุคคลอื่นที่มีลักษณะ
คลายคลึงกับตน กระทําพฤตกิรรมใดๆแลวประสบความสําเร็จ จะทําใหบุคคลรับรูวาตนมี
ความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรม และเกิดความพยายามที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ดังนั้นการไดดู
วีดิทัศนเกีย่วกบัตัวแบบที่มพีฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และตัวแบบที่มพีฤติกรรมไมดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล ก็จะทาํใหเห็นความแตกตางของผลลัพธที่เกิดขึ้นจากพฤตกิรรมของตัวแบบ
ทั้งสอง และทําใหบุคคลรับรูวาตนมีความสามารถที่จะปฏิเสธฯไดเชนกนั  
กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “ฝนตก ฟารอง ฟาผา” เพื่อเตรียมความ
พรอมกอนเขารวมกิจกรรม    
ขั้นดําเนนิการ 
1. การไดเหน็ตัวแบบ หรือประสบการณของผูอ่ืน 
   - การแลกเปลี่ยนประสบการณ และเรยีนรูแนวทางจากตัวแบบที่
ประสบผลสําเร็จจากการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
   - สรุปกิจกรรม และเปดโอกาสใหสมาชกิกลุมแสดงความคิดเห็น
และซักถามขอสงสัย  
2. การใชคําพดูชักจูง  
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ และเรียนรูแนวทางจากตัวแบบที่ประสบผลสําเร็จ   

 
 
 
 
- วีดิทัศนเกีย่วกับตัวแบบที่
ดื่มและไมดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
- กระดาษบรูฟ 
- ปากกาเคม ี
 
 
 

 การประเมินผล 
1. การสังเกตบรรยากาศภายในกลุมในการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคดิเหน็และ 

ความรูสึกจากการชมวีดีทัศน 
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กิจกรรมท่ี 4     ความรูและทักษะการปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล  
วัตถุประสงค 

1. เพื่อให กลุมตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับหลักการปฏิเสธ 
 2. เพื่อกลุมตัวอยางมีทักษะการปฏิเสธจากสถานการณสมมุติ   

ระยะเวลา  1 ชั่วโมง  
สาระสําคัญ  
 ความรูเร่ืองหลักการปฏิเสธ จะทําใหบุคคลทราบหลักการหรือข้ันตอนในการปฏิเสธที่
ถูกตอง สําหรับทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเปนความสามารถในการปฏิเสธ และ
การหาทางออกในกรณีที่ถูกเซาซี้หรือพูดจาสบประมาท ดังนั้นการมีความรูและทกัษะการปฏิเสธจะ
ทําใหบุคคลเกดิความมั่นใจในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลมากยิ่งขึ้น   
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “นับเลข” เพื่อเตรียมความพรอมกอนเขา
รวมกิจกรรม    
ขั้นดําเนนิการ 
1. การประสบความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง   
  - เรียนรูหลักการและขั้นตอนของการปฏิเสธ 
  - ฝกทักษะการปฏิเสธ ดวยกิจกรรม “อยาโกรธเรานะ”      
  - สรุปกิจกรรมและเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมแสดงความคิดเห็นและ
ซักถามขอสงสัย 
 
2.  การใชคําพดูชักจูง   
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการเรยีนรู หลักการ
และขั้นตอนของการปฏิเสธ และการฝกทักษะการปฏิเสธ 

 
 
 
 
- กรณีศกึษา/สถานการณ
จําลองที่ 2 เร่ือง  ”เพื่อน
ชวนลอง ตองปฏิเสธ”  
- ใบงาน 2 ”เพือ่นชวนลอง 
ตองปฏิเสธ”  
- ใบความรูที่ 4 “แนวคดิที่
ควรไดหลักการปฏิเสธ” 
-ใบความรูที่ 5 เร่ือง”
หลักการปฏิเสธ” 
- ใบงานที3่ การฝกทักษะฯ 
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 การประเมินผล 
1. การตอบคําถามจากใบงานที่ 2   
2. สังเกตจากบทบาทที่สมาชิกกลุมแสดงออกในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

จากสถานการณสมมุติ ใบงานที่ 3  
 
กิจกรรมท่ี 5     การทบทวนความรูและทักษะ และสรางพันธะสัญญาในการหลีกเล่ียงการ

ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อทบทวนสิ่งตางๆที่ไดเรียนรูและทกัษะที่ไดรับการฝก 
2. เพื่อสรางพันธะสัญญาในการหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 

ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
สาระสําคัญ 
 การไดทบทวนสิ่งตางๆที่ไดเรียนรูและทกัษะที่ไดรับการฝกจะทําใหบคุคลเกิดความมั่นใจ
มากยิ่งขึ้น และการสรางพันธะสัญญาใจจะเปนการกระตุนเตือนใหระลึกถึงเปาหมายที่ตนเองตั้งใจ
ไวคือ  การปองกันตนเองจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “ฝูงวานร”  เพือ่เตรียมความพรอมกอน
เขารวมกิจกรรม     
ขั้นดําเนนิการ 
1. ทบทวนความรูและทักษะตางๆที่ไดจากการเขารวมกจิกรรมทั้ง 4 
คร้ังที่ผานมาคือ ความรูเกี่ยวกับ อารมณผลกระทบจากอารมณ 
หลักการและขัน้ตอนของการปฏิเสธ และทักษะในเรื่อง การจัดการ
กับอารมณและความเครยีด 
2. กิจกรรม “พันธะสัญญาใจ” เพื่อตั้งเปาหมายรวมกนัในการไมยุง
เกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล โดยใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งเปาหมาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

- การดรูปหัวใจ 
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กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
รวมกันเพื่อเปนบรรทัดฐานของกลุมในการปองกันตนเองจาก
เครื่องดื่มแอลกอฮอล  
3. ไปรษณยีบตัร “พันธะสัญญาใจ” ใหผูเขารวมกิจกรรมเขียน
ขอความสงถึงพอแมหรือผูปกครอง โดยเปนการใหคํามัน่สัญญาวาจะ
ไมเกี่ยวของกบัเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
4. กลาวขอบคุณที่ใหความรวมมือ กลาวปดกลุม  
5.  การใชคําพดูชักจูง   
 - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการทบทวนและการสราง
พันธะสัญญาใจในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 

 
 
- ไปรษณียบัตร  
 
 
 

 
 การประเมินผล 

1. สังเกตการมสีวนรวมในการทบทวนความรูและทักษะตางๆที่ไดจากการเขารวมกจิกรรม
ทั้ง 4 คร้ังที่ผานมา  

2. สังเกตการมสีวนรวมในกจิกรรม “พันธะสัญญาใจ” และ การเขียนไปรษณียบตัร 
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ใบความรูท่ี 1 “การจัดการกับอารมณ” 
 

 อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งที่เกิดขึน้จากผลกระทบตางๆ ภายนอก อารมณมีทั้ง
ทางบวกและทางลบ การแสดงอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุม อาจกอใหเกิดผลเสียได 
การจัดการหรือการควบคุมอารมณ เปนทักษะที่เรียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ  

1. สํารวจอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นขณะนั้น เชน โกรธจนมีอาการมือส่ัน ใจสั่น ตวั
ส่ัน กัดฟน กํามือ เปนตน 

2. คาดการณถึงผลดีหรือผลเสียของการแสดงอารมณนั้นออกมา 
3. ใชวิธีควบคุมอารมณดวยวิธีตางๆเชน 

- หายใจเขา – ออก ยาวๆ 
- นับเลข 1-10 ชาๆ หรือนับตอไปเรื่อยๆจนกวาจะรูสึกอารมณสงบลง 
- ขอเวลานอก โดยการหนีออกจากสถานการณนั้นๆชั่วคราว 
- กําหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูที่การหายใจเขา – ออก 

4. สํารวจความรูสึกของตนเองอีกครั้งหนึ่ง และช่ืนชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุม  
        อารมณได 
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ใบความรูท่ี 2 “วิธีจัดการกับความเครียด” 
คนเรามีความสามารถในการจัดการกับความเครียดไดทกุคนอยูแลว ขอเพียงแต 

1. ตองรูตัวกอนวาตัวเองกําลังเครียด 
2. รูจักทบทวนหาสาเหตุของความเครียด 
3. ยอมรับสภาพความเปนจริงในชีวิตปจจุบนั และพรอมทีจ่ะปรับเปลี่ยนเทาที่จะทําได 

เพื่อใหชวีิตดีขึน้ 
4. เต็มใจที่จะเปลีย่นแปลงตวัเองกอนเปนอนัดับแรก 

วิธีจัดการกับความเครียด มีดงันี ้
1. การเสริมสรางสุขภาพกายใหแข็งแรง 

 การรับประทานอาหารที่มีคณุคา ครบทั้ง 5 หมู 
 ออกกําลังกายเปนประจําสม่าํเสมอ โดยเลือกการออกกําลังกายที่เหมาะกับตวัเอง 
 นอนหลับใหเพียงพอ หากนอนไมหลับควรปรึกษาแพทย อยาใชยานอนหลับเอง 
 หลีกเลี่ยงการกระทําที่จะเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน การใชสารเสพยติด 

2. การเปล่ียนแปลงสภาพกาณท่ีทําใหเครียด 
 ปรับปรุงสถานที่ใหเหมาะสม ทั้งบานและที่ทํางานใหบรรยากาศด ี
 เปล่ียนบรรยากาศชั่วคราว เชน เดินหนีจากสถานการณที่ไมชอบ หรือไปเที่ยวพักผอนเพื่อผอน
คลายความเครยีด 
 ปรับปรุงการทํางาน หรือการเรียน โดยจัดลําดับความสําคญัของงาน กิจกรรมที่ตองรับผิดชอบ 
เพื่อใหงานหรอืการเรียนบรรลุเปาหมาย 
 ใหความสําคญักับที่อยูอาศยั จัดบานใหนาอยู ทําบรรยากาศในบานใหด ีรวมทั้งการเสริมสราง
ความสัมพันธอันดีในบานดวย 

3. การเปล่ียนแปลงที่จิตใจ 
 รูจักมองโลกในหลายๆแงมมุ คิดทางบวก 
 มีอารมณขัน รวมทั้งการอานหนังสือการตนูและหนังตลก 
 ใหอภยั ทําใหสบายใจขึ้น และไมมีผลเสียตอรางกาย 
 ไมทอถอย ความพยายามจะชวยใหผานอปุสรรคตางๆไปได 

4. การฝกผอนคลายความเครียด 
 การฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ 
 การฝกการหายใจ 
 การใชจินตนาการ 
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กรณีศึกษาท่ี 1 เร่ือง “อารมณ วูบเดียว” 
 
 น้ําเชี่ยวเปนนกัเรียนชัน้ ม.3 ของนักเรียนมธัยมศึกษาที่มชีื่อเสียงแหงหนึ่ง เขาเปนนกักรีฑา
ยอดเยี่ยมของโรงเรียน และไดรับเลือกเปนตัวแทนของจังหวดั เพื่อเขารับการคัดเลือกเปนตวัแทน
นักกรีฑาระดบัเขต กอนที่จะมีการแขงขันคัดเลือก เขาหวิน้ําและไดมีผูยื่นน้ําใหดื่ม เขาดื่มจนหมด
ขวด รูสึกสดชืน่ขึ้น ระหวางการแขงขันคัดเลือก เขาสามารถทําลายสถิติเดิม นักกรีฑาคนอื่นๆ 
อิจฉาหาวาเขาเสพติดยาบาจงึมีเร่ียวแรง น้าํเชี่ยวรูสึกโกรธและโมโหมาก จึงตรงเขาไปตอวากลุม
ที่วา ถึงขั้นลงมือลงไมกัน แตกรรมการเขาหามไวและวาน้ําเชี่ยวทํารุนแรงไป เขาคิดวากรรมการไม
ยุติธรรม เขาขางฝายที่กลาวหา เขาโกรธจงึเถียงวากรรมการดวยถอยคาํที่หยาบคาย เขาจึงถูก
กรรมการไลออกจากการแขงขันและถูกตดัสิทธิ์การเปนนักกรีฑาระดบัเขต ความหวังที่จะไดเปน
ตัวแทนระดับเขตจึงหมดสิ้นไปทันที  
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ใบงานที่1 เร่ือง “อารมณ วูบเดียว” 
 
คําแนะนํา ใหรวมกลุม 6 คน รวมอภิปรายตามหวัขอทีไ่ดรับมอบหมาย (ใชเวลา 10 นาที)  

  แลวสงตัวแทนกลุม นําเสนอ (เวลากลุมละ 5 นาที)  
1. ทานมีความคดิเห็นวา น้ําเชีย่วแสดงออกเหมาะสมหรือไม เพราะเหตใุด  
2. ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณ ไมแสดงกิริยาเชนนั้นกับเพื่อนและกรรมการ ผล

ที่เกิดขึ้นกบัน้าํเชี่ยวนาจะเปนอยางไร 
3. ใหวเิคราะหขัน้ตอนตางๆ ตามหลักการจดัการกับอารมณ 4 ขั้นตอนตามที่ 

เรียนมา 
                            3.1สํารวจอารมณ น้ําเชีย่วมีความรูสึกอยางไรเมื่อถูกกลาวหา และตดัสิน 

ใหหมดสิทธิ์จากการเปนตวัแทนระดับเขต……………………. 
                            3.2คาดการณผลดี- ผลเสียของการแสดงอารมณนั้น 

การแสดงอารมณ ผลด ี ผลเสีย 
- ถาน้ําเชี่ยวแสดงอารมณ   
- ถาน้ําเชี่ยวไมแสดงอารมณ   
    
                              3.3น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีคมุอารมณโดย……………………………….. 
                              3.4สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 

- ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมไดเธอจะรูสึก………………… 
             - ถาน้ําเชีย่วควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก…………………… 
  4. เมื่อทานไดเรียนรูวิธีการจดัการกับอารมณแลว ทานจะนําไปใชกบัใครบางและ 
       อยางไร 

5.ใหทานฝกการแสดงออกของอารมณในสถานการณเดยีวกับน้ําเชีย่วใหถูกตอง 
        ตามขั้นตอนการจัดการกบัอารมณโดย 

- เขียนบทสนทนาเองสั้นๆ เพือ่ซอมบท แลวเตรียมแสดงใหเพื่อน
ดู โดยกําหนดตัวแสดงเอง ให 1คน เปนน้ําเชี่ยว อีก 1 คนเปนคน
คอยสังเกตการณ ที่เหลือเปนนักกรีฑากับกรรมการ โดยจะสุม
นําเสนอ 2 กลุม (เวลากลุมละ 5 นาที)  
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ใบความรูท่ี3 “แนวคิดท่ีควรได อารมณ วูบเดียว” 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดท่ีควรได 
1. ทานมีความคิดเห็นวา น้ําเชี่ยวแสดงออก
เหมาะสมหรือไม เพราะเหตใุด 

- ไมเหมาะสม เพราะน้ําเชีย่วไมรูจัก ระงับ
อารมณ แสดงกิริยาไมเหมาะสมกับกรรมการ  

2. ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณ ไมแสดงกิริยา
เชนนั้นกับเพื่อนและกรรมการผลที่เกิดขึ้นกบัน้ํา
เชี่ยวนาจะเปนอยางไร 

 
- ไดรับการคัดเลือกเปนตัวแทนระดับเขต 

3. วิเคราะหขั้นตอนตางๆ ตามหลักการจดัการ
กับอารมณ 
    3.1 สํารวจอารมณ น้ําเชีย่วมีความรูสึก
อยางไรเมื่อถูกกลาวหา และตัดสินใหหมดสิทธิ์
จากการเปนตวัแทนระดับเขต 
    3.2 คาดการณผลดี- ผลเสียของการแสดง
อารมณ 
     - ถาน้ําเชี่ยวแสดงอารมณ 
 
 
     - ถาน้ําเชี่ยวไมแสดงอารมณ 
 
 
   3.3 น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีคมุอารมณโดย 
 
   3.4 สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 
     - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมไดเธอจะรูสึก 
     - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก 
 

 
 
- โกรธจนมีอาการมือส่ัน กัดฟน กํามือ 
 
 
 
 
- ผลดี     ไดระบายความโกรธ 
- ผลเสีย   ไมสามารถหยุดอารมณไดและไมได  
                 เปนตัวแทนนกักรีฑาเขต 
- ผลดี      ไดเปนตัวแทนนกักรีฑาเขต มีผลดีตอ 
                 ตนเอง โรงเรียน และจังหวัด 
- ผลเสีย    มีความกดดัน สุขภาพจิตเสีย เกบ็กด 
- หายใจเขา – ออก ยาวๆ 
- ขอเวลานอกเดินออกไป 
 
- เสียใจกับการกระทําของตนเอง 
- ชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณ
ได และไดเปนตัวแทนนกักรีฑาเขต 

4. เมื่อทานไดเรียนรูวิธีการจดัการกับอารมณ
แลว ทานจะนาํไปใชกับใครบางและอยางไร 

- ใชกับตนเอง และอธิบายใหคนใกลชิดหรือ
เพื่อนใหใชไดถูกตองตามขั้นตอนการจดัการกับ
อารมณ 
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กรณีศึกษา/สถานการณจําลองที่ 2 เร่ือง”เพื่อนชวนลอง ตองปฏิเสธ” 
 
 ในงานเลีย้งฉลองปใหมของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที ่3 โดยมีเพื่อนๆมารวมงานเกือบทั้ง
หอง นักเรยีนชายสองคนกําลังสนทนากันอยู  
 
ธนู : กมล ปใหมทั้งทีลองไอนี่หนอยนา ดนีะโวย จะบอกให 
กมล : ดีอยางไรวะ 
ธนู : เพลินดีนะ ไมงวงดวย จะไดสนกุตอกันทั้งคืน 
กมล : โอย ไมเอาหรอก กลัวติดวะ 
ธนู : คร้ังเดียวไมตดิหรอกนา เดี๋ยวจะวา มีของดแีลวไมบอก 
กมล : ไมเอาดีกวา ไมอยากลอง เราไมชอบของพวกนี้ ถานายชวนเราไปเตะบอลละก็  
  ตอบตกลงทันทีเลย 
ธนู : นา...ลองนิดเดยีว ไมติดหรอก แคสนุกๆเอง 
กมล : ไมละ ขอบใจนายมากที่ชวน แตเราไมอยากลองจริงๆ นายกน็อยๆหนอยละ เด๋ียว 
  จะติด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 81 

ใบงานที่ 2”เพื่อนชวนลอง ตองปฏิเสธ”  
 
คําแนะนํา ใหรวมกลุม 6 คน รวมอภิปรายตามหวัขอทีไ่ดรับมอบหมาย (ใชเวลา 10 นาที)  

  แลวสงตัวแทนกลุม นําเสนอ (เวลากลุมละ 5 นาที)  
 
1. เพราะเหตุใด กมลจึงปฏิเสธคําชวนของธนู 
2. การปฏิเสธที่เห็นประสบความสําเร็จหรือไม และเปนการปฏิเสธที่ดีหรือไม 

เพราะเหตุใด 
3. สถานการณใดบางที่ทานควรปฏิเสธคําชวนของเพื่อน ใหยกตวัอยาง กลุมละ 

3 สถานการณ  
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ใบความรูท่ี 4 “แนวคิดท่ีควรได เพื่อนชวนลอง ตองปฏเิสธ” 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดท่ีควรได 
1. เพราะเหตุใด กมลจึงปฏิเสธคําชวนของธนู - เพราะธนูชวนลองใหใชยาที่อาจเปนสารเสพย

ติด และกมลรูวาไมดี ใชแลวอาจติดได 
 

2.การปฏิเสธที่เห็นประสบความสําเร็จหรือไม 
และเปนการปฏิเสธที่ดีหรือไม เพราะเหตุใด 

- ใหโอกาสตอบตามเหตุผลของกลุมอยางอิสระ 
 
 

3.สถานการณใดบางที่ทานควรปฏิเสธคําชวน
ของเพื่อน ใหยกตวัอยาง กลุมละ 3 สถานการณ  
 

- สถานการณที่ผิดระเบียบของโรงเรียน และอาจ
ผิดกฎหมาย สถานการณที่เสีย่งตอการใชสาร
เสพยติดทกุชนิด เชน เพื่อนชวนหนีเรียน 
ทะเลาะวิวาท เที่ยวกลางคืน สูบบุหร่ี ดื่มเบยีร 
ดื่มแอลกอฮอล 
 

4. ใหรวมกลุม 3 คน เพื่อฝกทักษะปฏิเสธที่ด ี - ประเมินตามหลักการปฏิเสธ 
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ใบความรูท่ี 5 “หลักการปฏิเสธ” 
 

  
1. ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูดและน้าํเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจน ทีจ่ะขอ

ปฏิเสธ 
2. ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใชเหตุผลอยางเดียวมักถูกโตแยง ดวย

เหตุผลอ่ืน การอางความรูสึกจะทําใหโตแยงไดยากขึ้น 
3. การขอความเห็นชอบ และแสดงการขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับ จะเปนการรักษาน้ําใจของผู

ชวน 
4. เมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาท ไมควรหวั่นไหวไปกับคําพูดเหลานัน้ เพราะจะทําใหขาด

สมาธิในการหาทางออก ควรยืนยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี ้
        ปฏิเสธซ้ําโดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลาหาทางเลี่ยงจากเหตุการณไป 
        การตอรอง โดยการหากจิกกรมอื่นๆ ทีด่ีกวามาทดแทน 
        การผัดผอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ   
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ใบงานที่ 3 การฝกทักษะการปฏิเสธ 
 
คําแนะนํา ใหทานรวมกลุม 3 คน เพื่อฝกทักษะปฏิเสธที่ดี ในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลกลุมละ 1 สถานการณ โดยคิดบทสนทนาเอง แลวผลัดกันชวน ปฏิเสธ 
และสังเกตการณ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 85 

 

พันธะสัญญาใจ 
 
 
 



แบบสอบถาม 
งานวิจัยเรื่อง  

ผลการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการการรับรูความสามารถของตนเอง ความ
คาดหวังในผลลัพธ และทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  

ของนักเรียนประถมศึกษาชาย 
 
แบบสอบถามชุดนี้ ประกอบดวย 4 สวน คือ 
 

สวนที ่1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
สวนที่ 2  แบบวัดการรับรูความสามารถของตนเองตอการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่ม 
   แอลกอฮอล 
 สวนที่ 3  แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่ม 

   แอลกอฮอล 
 สวนที ่4  แบบวัดทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
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สวนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย   และเติมขอความในชองวางทีต่รงกับตามความจรงิมากที่สุด 
1. ปจจุบันอาย.ุ....................ป 
2. ผลการเรียน (เกรดเฉลี่ย) ของทานในภาคเรียนที่ผานมา.................................. 
3. สถานภาพของครอบครัว 

  บิดามารดาอยูรวมกนั      บิดาเสียชีวิต 
  มารดาเสียชีวิต       ทั้งบิดามารดาเสียชีวิต 
  บิดามารดาแยกกันอยู / หยาราง  

. 

. 

. 
6. ถามีเวลาวางสวนใหญทานชอบทําสิ่งใด    

  อานหนังสือเรียน   
 เลนดนตร ี   
  ออกกําลังกาย/ เลนกีฬา 
 อานหนังสอือานเลน/ การตูน  
 เที่ยวกับเพื่อน  
  ชวยผูปกครองทํางาน   
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สวนท่ี 2  แบบวัดการรับรูความสามารถของตนเองตอการปฏิเสธการดืม่เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
คําชี้แจง แบบสอบถามตอไปนี้ สอบถามเกี่ยวกับความเชื่อในความสามารถของตนเองดานการ
ปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  โดยใหทานประเมนิตนเองในดานตางๆ ที่กําหนดไว แลวทํา
เครื่องหมาย ( )  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเหน็ทีแ่ทจริงของทานเพียงขอเดียว (โปรดทําให
ครบทุกขอ)     

มั่นใจอยางยิ่ง  หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถปฏิเสธการดื่มไดเกือบทุกครั้ง 
            คอนขางมั่นใจ  หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถปฏิเสธการดื่มไดเปนสวนใหญ 
        คอนขางไมมั่นใจ หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถปฏิเสธการดื่มไดเปนสวนนอย 
             ไมมัน่ใจเลย   หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานไมสามารถปฏิเสธการดื่มได   

ขอความ 
 

ม่ันใจ
อยางยิง่ 

คอนขาง
ม่ันใจ 

คอนขาง
ไมม่ันใจ 

ไม
ม่ันใจ
เลย 

ฉันเชื่อม่ันวาฉนัสามารถปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลได ถึงแม ....... 

    

1.  ฉันกําลังโกรธ     
2.  ฉันกําลังอยูในงานเลี้ยงสังสรรค     
3.  มีคนเสนอใหฉันดืม่     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
14.  ฉันรูสึกเสียใจ      
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามความคาดหวังในผลดีของการปฏเิสธการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
คําชี้แจง แบบสอบถามเปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความเชื่อในผลดี ผลเสีย ตามความนึกคิดในการ
ตัดสินใจของทานที่จะจําแนกผลที่เกิดจากพฤติกรรมการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
กรุณาตัดสินใจและทําเครื่องหมาย     ลงในชองที่ตรงกบัความรูสึกของทานตามความเปนจริง
มากที่สุดเพยีงขอเดียว (โปรดทําใหครบทกุขอ)  
      มากที่สุด    หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานมากที่สุด 
       มาก หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานมาก 
       ปานกลาง หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานปานกลาง 
      นอย หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานนอย 
      ไมมีเลย หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ไมตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทาน 
  

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย ไมมี
เลย 

ฉันเชื่อวาหากฉันสามารถปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลได ......  

     

1.  ฉันจะไดรับคํายกยอง ช่ืนชม      
2.  จะทําใหพอแมภูมิใจในตัวฉัน        
3.  ฉันจะเปนตัวอยางแกเพือ่นๆ และนองๆ         
.      
.      
.      
.      
.      
.      
10.  ฉันจะปลอดภัยจากการเปนโรคพิษสุราเรื้อรัง และ
โรคตับแข็ง 
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สวนท่ี 4  แบบวัดทักษะการปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
คําชี้แจง คําถามตอไปนี้เปนสถานการณทีอ่าจเกิดขึน้ในชีวิตประจําวันของทานใหทานใส
เครื่องหมาย × ทับขอที่ตรงกับความคิดเหน็ของทาน  
1.  ขณะทํากจิกรรมคายมีเพือ่นมาชวนใหลองดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทานจะทําอยางไร 
 ก. ลองดื่มเพียงเล็กนอย เพื่อรักษาน้ําใจเพือ่น 
 ข. ลองดื่มเพียงเล็กนอย เพราะดื่มเพยีงครั้งเดียวคงไมติด 
 ค. ปฎิเสธคําชวน โดยบอกวาไมชอบ เปนสิ่งไมดี 
 ง. ปฎิเสธคําชวน โดยบอกวาไมชอบ และขอบใจที่ชวน 
2.  เมื่อเพื่อนมาชวนใหไปเปนเพื่อนดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลดวยกัน ทานจะทําอยางไร 
 ก. ไมไป โดยบอกเพื่อนวา ตองทําการบาน  
 ข. ไมไป โดยบอกเพื่อนวา เราไมชอบ ดื่มแอลกอฮอลไมดี ขอบใจนะที่ชวน 
 ค. ไป เพราะเกรงใจเพื่อน ไมอยากใหเพื่อนโกรธ 
 ง. ไป เพราะแคไปเปนเพื่อน คงไมเปนไร 
3.  สุพจนมาชวนทานไปงานวันเกิดอาวุธในวนัเสารที่จะถึงนี้ ซ่ึงทานทราบมาวา เพือ่นกลุมนี้ดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอลกันทุกคน ทานจะตอบสุพจนวาอยางไร 
 ก. ไมไปหรอก เราไมชอบอดนอน ขอบใจนะที่ชวน 
 ข.  ไมไปหรอก เราไมคอยสนิทกับอาวุธ 
 ค. เออ...นาสนใจ เราตองลองขออนุญาตแมกอนนะ 
 ง. เออ...นาสนใจ ขอเราคิดกอนนะ เย็นนี้จะใหคําตอบ 
 . 

   . 
   . 

10.  ทานปฏิเสธมานพที่ชวนไปดื่มเครื่องดืม่แอลกอฮอลแตมานพใหรุนพี่ที่ทานเกรงใจมาชวนใหม
และเซาซี้ใหไปใหได ทานจะตอบรุนพีว่าอยางไร 
 ก. ไปตามคําชวน เพราะเกรงใจรุนพี ่

 ข. ปฏิเสธซ้ํา โดยบอกรุนพี่วา ผมไมอยากไปจริงๆครับ  
 ค. ตอรอง โดยบอกรุนพี่วา ไปนั่งเลนบานผมมั้ยครับ เดี๋ยวผมใหแมผมทาํของอรอยๆให 
      กินครับ 
 ง. บอกรุนพี่วา เตะฟุตบอลเสร็จแลวจะตามไป 
    

 
 
 


