
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 
 
1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ยวุดี   รอดจากภัย ภาควิชาสุขศึกษา  

คณะสาธารณสุขศาสตร  
มหาวิทยาลัยบรูพา 

2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ยวุดี   ลีลัคนาวีระ สาขาการพยาบาลชุมชน  
คณะพยาบาลศาสตร  
มหาวิทยาลัยบรูพา 

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

  

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง 
ในผลลัพธ และทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลของนักเรียนประถมศึกษาชาย 
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โปรแกรมการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง 
 และทักษะการปฏิเสธการดืม่เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของนักเรียนประถมศึกษาชาย 
 โปรแกรมการสรางเสริมฯประกอบดวย  5 กิจกรรมซึ่งประยุกตหลักการตามทฤษฎีการรับรู
สมรรถนะแหงตนของแบนดูราจากขอมูล 4 แหลงไดแก ประสบการณที่ประสบความสําเร็จดวย
ตนเอง การไดเห็นตวัแบบหรอืประสบการณของผูอ่ืน การใชคําพูดชักจงู และสภาวะดานรางกาย
และอารมณ มาใชในทกุกิจกรรม เพื่อทําใหนักเรียนประถมศึกษาชายเกดิการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล มีความคาดหวังในผลดีของการปฏิเสธการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล และมทีักษะในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล อันจะนําไปสูการ
ปองกันการดืม่เครื่องดื่มแอลกอฮอลในวยัรุนตอไป   
 กิจกรรมที่ 1    การแลกเปลี่ยนประสบการณและความรูสึกของกลุมตัวอยางเกี่ยวกับ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล   

กิจกรรมที่ 2     ความรูและทกัษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 
              กิจกรรมที่ 3   การเรียนรูจากตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ    

กิจกรรมที่ 4     ความรูและทกัษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
กิจกรรมที่ 5     การทบทวนความรูและทักษะ และสรางพันธะสัญญาในการปฏิเสธการดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล   
 
กิจกรรมท่ี 1     การแลกเปล่ียนประสบการณและความรูสึกของกลุมตวัอยางเกี่ยวกับ

เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล   
วัตถุประสงค 

1. เพื่อสรางสัมพันธภาพของสมาชิกกลุม   
2. เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณและความรูสึกของกลุมตัวอยางเกี่ยวกบัเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล    
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
สาระสําคัญ 

การแลกเปลี่ยนประสบการณเกีย่วกับเครือ่งดื่มแอลกอฮอล จะชวยใหบุคคลสามารถ
มองเห็น ปญหา อุปสรรค ที่ทําใหไมสามารถปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ได หรืออะไรที่ทํา
ใหสามารถปฏิเสธการดื่มฯได ทําใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณ  แลวนํามาปรับใชใน
ชีวิตประจําวัน เพื่อใหสามารถปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ได   
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กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “มารูจักกัน”  เพื่อสรางสัมพันธภาพ  
     การสรางแรงจูงใจจากการสนับสนุนของกลุมเพื่อนโดยทํา
กิจกรรม   “เพื่อนชวยเพื่อน” 
ขั้นดําเนนิการ 
1.การสงเสริมสภาวะรางกายและอารมณ 
     - กิจกรรม “เรียกพลัง ความพรอม ความเขาใจ”  
2.การประสบความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง   
    - แลกเปลี่ยนประสบการณและความรูสึกของกลุมตัวอยางเกี่ยวกับ
การปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
     - สรุปผลการแลกเปลี่ยนประสบการณฯ และเปดโอกาสซักถาม  
3.การใชคําพูดชักจูง  
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการแลกเปลี่ยน
ประสบการณเกี่ยวกับการปฏเิสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 

 
 
- แผนรายชื่อสมาชิกกลุม
ทั้งหมด 
 
 
 
 
 
- กระดาษบรูฟ 
- ปากกาเคม ี
 
 

 การประเมินผล 
1. การมีสัมพันธภาพระหวางสมาชิกกลุมโดยการสังเกตบรรยากาศภายในกลุม 
2. จากการบอกเลาหรืออธิบายประสบการณและความรูสึกเกี่ยวกับการปฏิเสธการดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล 
กิจกรรมท่ี 2     ความรูและทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อให กลุมตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับอารมณผลกระทบจากอารมณและการควบคุม

อารมณอยางเหมาะสม 
 2. เพื่อให กลุมตัวอยางมีทกัษะการจัดการกับอารมณและความเครยีดจากสถานการณ

สมมุติ    
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 30 นาที 
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สาระสําคัญ 
ความรูเร่ืองการจัดการกับอารมณและความเครียดทําใหบุคคลทราบวา อารมณและ

ความเครียดคอือะไร และจะมีวิธีจดัการกบัอารมณและความเครียดไดอยางไร สําหรับทักษะการ
จัดการกับอารมณและความเครียดเปนความสามารถในการประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณ วามี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของตน สามารถเลือกใชวิธีจดัการกับอารมณที่เกดิขึ้นไดอยางเหมาะสม และ
เปนความสามารถที่จะรูสาเหตุของความเครียด เรียนรูการควบคุมระดบัของความเครียด รูวิธีผอน
คลาย และหลีกเลี่ยงสาเหตุ พรอมทั้งเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่พงึประสงค    
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “ตบมือ”  เพื่อเตรียมความพรอมกอนเขา
รวมกิจกรรม   
ขั้นดําเนนิการ 
1.     การสงเสริมสภาวะรางกายและอารมณ  
 - เรียนรูและอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับอารมณผลกระทบจากอารมณ
และขั้นตอนการจัดการหรือการควบคุมอารมณ ดวยกจิกรรม “อารมณ
นั้น สําคัญไฉน”  
  - ฝกทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดจากสถานการณ
สมมุติ 
   - สรุปกิจกรรม และเปดโอกาสใหสมาชกิกลุมแสดงความคิดเห็น
และซักถามขอสงสัย 
2.  การใชคําพดูชักจูง  
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการเรยีนรูการอภิปราย
และการฝกทักษะการจัดการกับอารมณและความเครยีด  

 
 
 
 
 
- ใบความรูที1่  “การ
จัดการกับอารมณ” 
-ใบความรูที2่  “วิธีจัดการ
กับความเครียด” 
- กรณีศกึษาที่ 1 เร่ือง 
“อารมณ วูบเดยีว” 
- ใบงานที1่  “อารมณ วูบ
เดียว” 
- ใบความรูที3่  “แนวคดิที่
ควรไดอารมณ วูบเดยีว” 
 

การประเมินผล 
1. การตอบคําถามจากใบงานที่1 “อารมณ วูบเดยีว”  
2. สังเกตจากบทบาทที่สมาชิกกลุมแสดงออกในการจัดการกับอารมณจากสถานการณ

สมมุติ   
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กิจกรรมท่ี 3     การเรียนรูจากตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ    
วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหกลุมตัวอยางไดเหน็ตัวแบบและเรียนรูจากตวัแบบที่ประสบความสําเร็จในการ
ปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง  
สาระสําคัญ 

ตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ คือ บุคคลที่สามารถปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอออลใน
สถานการณตางๆในชีวิตประจําวันไดสําเร็จ การไดเรียนรูประสบการณของบุคคลอื่นที่มีลักษณะ
คลายคลึงกับตน กระทําพฤตกิรรมใดๆแลวประสบความสําเร็จ จะทําใหบุคคลรับรูวาตนมี
ความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรม และเกิดความพยายามที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ดังนั้นการไดดู
วีดิทัศนเกีย่วกบัตัวแบบที่มพีฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และตัวแบบที่มพีฤติกรรมไมดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล ก็จะทาํใหเห็นความแตกตางของผลลัพธที่เกิดขึ้นจากพฤตกิรรมของตัวแบบ
ทั้งสอง และทําใหบุคคลรับรูวาตนมีความสามารถที่จะปฏิเสธฯไดเชนกนั  
กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “ฝนตก ฟารอง ฟาผา” เพื่อเตรียมความ
พรอมกอนเขารวมกิจกรรม    
ขั้นดําเนนิการ 
1. การไดเหน็ตัวแบบ หรือประสบการณของผูอ่ืน 
   - การแลกเปลี่ยนประสบการณ และเรยีนรูแนวทางจากตัวแบบที่
ประสบผลสําเร็จจากการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
   - สรุปกิจกรรม และเปดโอกาสใหสมาชกิกลุมแสดงความคิดเห็น
และซักถามขอสงสัย  
2. การใชคําพดูชักจูง  
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ และเรียนรูแนวทางจากตัวแบบที่ประสบผลสําเร็จ   

 
 
 
 
- วีดิทัศนเกีย่วกับตัวแบบที่
ดื่มและไมดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
- กระดาษบรูฟ 
- ปากกาเคม ี
 
 
 

 การประเมินผล 
1. การสังเกตบรรยากาศภายในกลุมในการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคดิเหน็และ 

ความรูสึกจากการชมวีดีทัศน 
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กิจกรรมท่ี 4     ความรูและทักษะการปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล  
วัตถุประสงค 

1. เพื่อให กลุมตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับหลักการปฏิเสธ 
 2. เพื่อกลุมตัวอยางมีทักษะการปฏิเสธจากสถานการณสมมุติ   

ระยะเวลา  1 ชั่วโมง  
สาระสําคัญ  
 ความรูเร่ืองหลักการปฏิเสธ จะทําใหบุคคลทราบหลักการหรือข้ันตอนในการปฏิเสธที่
ถูกตอง สําหรับทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเปนความสามารถในการปฏิเสธ และ
การหาทางออกในกรณีที่ถูกเซาซี้หรือพูดจาสบประมาท ดังนั้นการมีความรูและทกัษะการปฏิเสธจะ
ทําใหบุคคลเกดิความมั่นใจในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลมากยิ่งขึ้น   
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “นับเลข” เพื่อเตรียมความพรอมกอนเขา
รวมกิจกรรม    
ขั้นดําเนนิการ 
1. การประสบความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง   
  - เรียนรูหลักการและขั้นตอนของการปฏิเสธ 
  - ฝกทักษะการปฏิเสธ ดวยกิจกรรม “อยาโกรธเรานะ”      
  - สรุปกิจกรรมและเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมแสดงความคิดเห็นและ
ซักถามขอสงสัย 
 
2.  การใชคําพดูชักจูง   
     - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการเรยีนรู หลักการ
และขั้นตอนของการปฏิเสธ และการฝกทักษะการปฏิเสธ 

 
 
 
 
- กรณีศกึษา/สถานการณ
จําลองที่ 2 เร่ือง  ”เพื่อน
ชวนลอง ตองปฏิเสธ”  
- ใบงาน 2 ”เพือ่นชวนลอง 
ตองปฏิเสธ”  
- ใบความรูที่ 4 “แนวคดิที่
ควรไดหลักการปฏิเสธ” 
-ใบความรูที่ 5 เร่ือง”
หลักการปฏิเสธ” 
- ใบงานที3่ การฝกทักษะฯ 
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 การประเมินผล 
1. การตอบคําถามจากใบงานที่ 2   
2. สังเกตจากบทบาทที่สมาชิกกลุมแสดงออกในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

จากสถานการณสมมุติ ใบงานที่ 3  
 
กิจกรรมท่ี 5     การทบทวนความรูและทักษะ และสรางพันธะสัญญาในการหลีกเล่ียงการ

ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อทบทวนสิ่งตางๆที่ไดเรียนรูและทกัษะที่ไดรับการฝก 
2. เพื่อสรางพันธะสัญญาในการหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 

ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
สาระสําคัญ 
 การไดทบทวนสิ่งตางๆที่ไดเรียนรูและทกัษะที่ไดรับการฝกจะทําใหบคุคลเกิดความมั่นใจ
มากยิ่งขึ้น และการสรางพันธะสัญญาใจจะเปนการกระตุนเตือนใหระลึกถึงเปาหมายที่ตนเองตั้งใจ
ไวคือ  การปองกันตนเองจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
ขั้นนํา 
     กลาวทักทาย ทํากิจกรรม “ฝูงวานร”  เพือ่เตรียมความพรอมกอน
เขารวมกิจกรรม     
ขั้นดําเนนิการ 
1. ทบทวนความรูและทักษะตางๆที่ไดจากการเขารวมกจิกรรมทั้ง 4 
คร้ังที่ผานมาคือ ความรูเกี่ยวกับ อารมณผลกระทบจากอารมณ 
หลักการและขัน้ตอนของการปฏิเสธ และทักษะในเรื่อง การจัดการ
กับอารมณและความเครยีด 
2. กิจกรรม “พันธะสัญญาใจ” เพื่อตั้งเปาหมายรวมกนัในการไมยุง
เกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล โดยใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งเปาหมาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

- การดรูปหัวใจ 
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กิจกรรม อุปกรณ/ส่ือ 
รวมกันเพื่อเปนบรรทัดฐานของกลุมในการปองกันตนเองจาก
เครื่องดื่มแอลกอฮอล  
3. ไปรษณยีบตัร “พันธะสัญญาใจ” ใหผูเขารวมกิจกรรมเขียน
ขอความสงถึงพอแมหรือผูปกครอง โดยเปนการใหคํามัน่สัญญาวาจะ
ไมเกี่ยวของกบัเครื่องดื่มแอลกอฮอล  
4. กลาวขอบคุณที่ใหความรวมมือ กลาวปดกลุม  
5.  การใชคําพดูชักจูง   
 - การใหกําลังใจ และชมเชยสมาชิกกลุมในการทบทวนและการสราง
พันธะสัญญาใจในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 

 
 
- ไปรษณียบัตร  
 
 
 

 
 การประเมินผล 

1. สังเกตการมสีวนรวมในการทบทวนความรูและทักษะตางๆที่ไดจากการเขารวมกจิกรรม
ทั้ง 4 คร้ังที่ผานมา  

2. สังเกตการมสีวนรวมในกจิกรรม “พันธะสัญญาใจ” และ การเขียนไปรษณียบตัร 
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ใบความรูท่ี 1 “การจัดการกับอารมณ” 
 

 อารมณเปนความรูสึกอยางหนึ่งที่เกิดขึน้จากผลกระทบตางๆ ภายนอก อารมณมีทั้ง
ทางบวกและทางลบ การแสดงอารมณบางอยางโดยปราศจากการควบคุม อาจกอใหเกิดผลเสียได 
การจัดการหรือการควบคุมอารมณ เปนทักษะที่เรียนรูและฝกฝนได โดยมีขั้นตอน 4 ขั้นตอน คือ  

1. สํารวจอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นขณะนั้น เชน โกรธจนมีอาการมือส่ัน ใจสั่น ตวั
ส่ัน กัดฟน กํามือ เปนตน 

2. คาดการณถึงผลดีหรือผลเสียของการแสดงอารมณนั้นออกมา 
3. ใชวิธีควบคุมอารมณดวยวิธีตางๆเชน 

- หายใจเขา – ออก ยาวๆ 
- นับเลข 1-10 ชาๆ หรือนับตอไปเรื่อยๆจนกวาจะรูสึกอารมณสงบลง 
- ขอเวลานอก โดยการหนีออกจากสถานการณนั้นๆชั่วคราว 
- กําหนดลมหายใจ โดยใหสติอยูที่การหายใจเขา – ออก 

4. สํารวจความรูสึกของตนเองอีกครั้งหนึ่ง และช่ืนชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุม  
        อารมณได 
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ใบความรูท่ี 2 “วิธีจัดการกับความเครียด” 
คนเรามีความสามารถในการจัดการกับความเครียดไดทกุคนอยูแลว ขอเพียงแต 

1. ตองรูตัวกอนวาตัวเองกําลังเครียด 
2. รูจักทบทวนหาสาเหตุของความเครียด 
3. ยอมรับสภาพความเปนจริงในชีวิตปจจุบนั และพรอมทีจ่ะปรับเปลี่ยนเทาที่จะทําได 

เพื่อใหชวีิตดีขึน้ 
4. เต็มใจที่จะเปลีย่นแปลงตวัเองกอนเปนอนัดับแรก 

วิธีจัดการกับความเครียด มีดงันี ้
1. การเสริมสรางสุขภาพกายใหแข็งแรง 

 การรับประทานอาหารที่มีคณุคา ครบทั้ง 5 หมู 
 ออกกําลังกายเปนประจําสม่าํเสมอ โดยเลือกการออกกําลังกายที่เหมาะกับตวัเอง 
 นอนหลับใหเพียงพอ หากนอนไมหลับควรปรึกษาแพทย อยาใชยานอนหลับเอง 
 หลีกเลี่ยงการกระทําที่จะเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน การใชสารเสพยติด 

2. การเปล่ียนแปลงสภาพกาณท่ีทําใหเครียด 
 ปรับปรุงสถานที่ใหเหมาะสม ทั้งบานและที่ทํางานใหบรรยากาศด ี
 เปล่ียนบรรยากาศชั่วคราว เชน เดินหนีจากสถานการณที่ไมชอบ หรือไปเที่ยวพักผอนเพื่อผอน
คลายความเครยีด 
 ปรับปรุงการทํางาน หรือการเรียน โดยจัดลําดับความสําคญัของงาน กิจกรรมที่ตองรับผิดชอบ 
เพื่อใหงานหรอืการเรียนบรรลุเปาหมาย 
 ใหความสําคญักับที่อยูอาศยั จัดบานใหนาอยู ทําบรรยากาศในบานใหด ีรวมทั้งการเสริมสราง
ความสัมพันธอันดีในบานดวย 

3. การเปล่ียนแปลงที่จิตใจ 
 รูจักมองโลกในหลายๆแงมมุ คิดทางบวก 
 มีอารมณขัน รวมทั้งการอานหนังสือการตนูและหนังตลก 
 ใหอภยั ทําใหสบายใจขึ้น และไมมีผลเสียตอรางกาย 
 ไมทอถอย ความพยายามจะชวยใหผานอปุสรรคตางๆไปได 

4. การฝกผอนคลายความเครียด 
 การฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ 
 การฝกการหายใจ 
 การใชจินตนาการ 
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กรณีศึกษาท่ี 1 เร่ือง “อารมณ วูบเดียว” 
 
 น้ําเชี่ยวเปนนกัเรียนชัน้ ม.3 ของนักเรียนมธัยมศึกษาที่มชีื่อเสียงแหงหนึ่ง เขาเปนนกักรีฑา
ยอดเยี่ยมของโรงเรียน และไดรับเลือกเปนตัวแทนของจังหวดั เพื่อเขารับการคัดเลือกเปนตวัแทน
นักกรีฑาระดบัเขต กอนที่จะมีการแขงขันคัดเลือก เขาหวิน้ําและไดมีผูยื่นน้ําใหดื่ม เขาดื่มจนหมด
ขวด รูสึกสดชืน่ขึ้น ระหวางการแขงขันคัดเลือก เขาสามารถทําลายสถิติเดิม นักกรีฑาคนอื่นๆ 
อิจฉาหาวาเขาเสพติดยาบาจงึมีเร่ียวแรง น้าํเชี่ยวรูสึกโกรธและโมโหมาก จึงตรงเขาไปตอวากลุม
ที่วา ถึงขั้นลงมือลงไมกัน แตกรรมการเขาหามไวและวาน้ําเชี่ยวทํารุนแรงไป เขาคิดวากรรมการไม
ยุติธรรม เขาขางฝายที่กลาวหา เขาโกรธจงึเถียงวากรรมการดวยถอยคาํที่หยาบคาย เขาจึงถูก
กรรมการไลออกจากการแขงขันและถูกตดัสิทธิ์การเปนนักกรีฑาระดบัเขต ความหวังที่จะไดเปน
ตัวแทนระดับเขตจึงหมดสิ้นไปทันที  
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ใบงานที่1 เร่ือง “อารมณ วูบเดียว” 
 
คําแนะนํา ใหรวมกลุม 6 คน รวมอภิปรายตามหวัขอทีไ่ดรับมอบหมาย (ใชเวลา 10 นาที)  

  แลวสงตัวแทนกลุม นําเสนอ (เวลากลุมละ 5 นาที)  
1. ทานมีความคดิเห็นวา น้ําเชีย่วแสดงออกเหมาะสมหรือไม เพราะเหตใุด  
2. ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณ ไมแสดงกิริยาเชนนั้นกับเพื่อนและกรรมการ ผล

ที่เกิดขึ้นกบัน้าํเชี่ยวนาจะเปนอยางไร 
3. ใหวเิคราะหขัน้ตอนตางๆ ตามหลักการจดัการกับอารมณ 4 ขั้นตอนตามที่ 

เรียนมา 
                            3.1สํารวจอารมณ น้ําเชีย่วมีความรูสึกอยางไรเมื่อถูกกลาวหา และตดัสิน 

ใหหมดสิทธิ์จากการเปนตวัแทนระดับเขต……………………. 
                            3.2คาดการณผลดี- ผลเสียของการแสดงอารมณนั้น 

การแสดงอารมณ ผลด ี ผลเสีย 
- ถาน้ําเชี่ยวแสดงอารมณ   
- ถาน้ําเชี่ยวไมแสดงอารมณ   
    
                              3.3น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีคมุอารมณโดย……………………………….. 
                              3.4สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 

- ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมไดเธอจะรูสึก………………… 
             - ถาน้ําเชีย่วควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก…………………… 
  4. เมื่อทานไดเรียนรูวิธีการจดัการกับอารมณแลว ทานจะนําไปใชกบัใครบางและ 
       อยางไร 

5.ใหทานฝกการแสดงออกของอารมณในสถานการณเดยีวกับน้ําเชีย่วใหถูกตอง 
        ตามขั้นตอนการจัดการกบัอารมณโดย 

- เขียนบทสนทนาเองสั้นๆ เพือ่ซอมบท แลวเตรียมแสดงใหเพื่อน
ดู โดยกําหนดตัวแสดงเอง ให 1คน เปนน้ําเชี่ยว อีก 1 คนเปนคน
คอยสังเกตการณ ที่เหลือเปนนักกรีฑากับกรรมการ โดยจะสุม
นําเสนอ 2 กลุม (เวลากลุมละ 5 นาที)  
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ใบความรูท่ี3 “แนวคิดท่ีควรได อารมณ วูบเดียว” 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดท่ีควรได 
1. ทานมีความคิดเห็นวา น้ําเชี่ยวแสดงออก
เหมาะสมหรือไม เพราะเหตใุด 

- ไมเหมาะสม เพราะน้ําเชีย่วไมรูจัก ระงับ
อารมณ แสดงกิริยาไมเหมาะสมกับกรรมการ  

2. ถาน้ําเชี่ยวรูจักระงับอารมณ ไมแสดงกิริยา
เชนนั้นกับเพื่อนและกรรมการผลที่เกิดขึ้นกบัน้ํา
เชี่ยวนาจะเปนอยางไร 

 
- ไดรับการคัดเลือกเปนตัวแทนระดับเขต 

3. วิเคราะหขั้นตอนตางๆ ตามหลักการจดัการ
กับอารมณ 
    3.1 สํารวจอารมณ น้ําเชีย่วมีความรูสึก
อยางไรเมื่อถูกกลาวหา และตัดสินใหหมดสิทธิ์
จากการเปนตวัแทนระดับเขต 
    3.2 คาดการณผลดี- ผลเสียของการแสดง
อารมณ 
     - ถาน้ําเชี่ยวแสดงอารมณ 
 
 
     - ถาน้ําเชี่ยวไมแสดงอารมณ 
 
 
   3.3 น้ําเชี่ยวควรเลือกวิธีคมุอารมณโดย 
 
   3.4 สํารวจความรูสึกครั้งสุดทาย 
     - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไมไดเธอจะรูสึก 
     - ถาน้ําเชี่ยวควบคุมอารมณไดเธอจะรูสึก 
 

 
 
- โกรธจนมีอาการมือส่ัน กัดฟน กํามือ 
 
 
 
 
- ผลดี     ไดระบายความโกรธ 
- ผลเสีย   ไมสามารถหยุดอารมณไดและไมได  
                 เปนตัวแทนนกักรีฑาเขต 
- ผลดี      ไดเปนตัวแทนนกักรีฑาเขต มีผลดีตอ 
                 ตนเอง โรงเรียน และจังหวัด 
- ผลเสีย    มีความกดดัน สุขภาพจิตเสีย เกบ็กด 
- หายใจเขา – ออก ยาวๆ 
- ขอเวลานอกเดินออกไป 
 
- เสียใจกับการกระทําของตนเอง 
- ชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณ
ได และไดเปนตัวแทนนกักรีฑาเขต 

4. เมื่อทานไดเรียนรูวิธีการจดัการกับอารมณ
แลว ทานจะนาํไปใชกับใครบางและอยางไร 

- ใชกับตนเอง และอธิบายใหคนใกลชิดหรือ
เพื่อนใหใชไดถูกตองตามขั้นตอนการจดัการกับ
อารมณ 
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กรณีศึกษา/สถานการณจําลองที่ 2 เร่ือง”เพื่อนชวนลอง ตองปฏิเสธ” 
 
 ในงานเลีย้งฉลองปใหมของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที ่3 โดยมีเพื่อนๆมารวมงานเกือบทั้ง
หอง นักเรยีนชายสองคนกําลังสนทนากันอยู  
 
ธนู : กมล ปใหมทั้งทีลองไอนี่หนอยนา ดนีะโวย จะบอกให 
กมล : ดีอยางไรวะ 
ธนู : เพลินดีนะ ไมงวงดวย จะไดสนกุตอกันทั้งคืน 
กมล : โอย ไมเอาหรอก กลัวติดวะ 
ธนู : คร้ังเดียวไมตดิหรอกนา เดี๋ยวจะวา มีของดแีลวไมบอก 
กมล : ไมเอาดีกวา ไมอยากลอง เราไมชอบของพวกนี้ ถานายชวนเราไปเตะบอลละก็  
  ตอบตกลงทันทีเลย 
ธนู : นา...ลองนิดเดยีว ไมติดหรอก แคสนุกๆเอง 
กมล : ไมละ ขอบใจนายมากที่ชวน แตเราไมอยากลองจริงๆ นายกน็อยๆหนอยละ เด๋ียว 
  จะติด 
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ใบงานที่ 2”เพื่อนชวนลอง ตองปฏิเสธ”  
 
คําแนะนํา ใหรวมกลุม 6 คน รวมอภิปรายตามหวัขอทีไ่ดรับมอบหมาย (ใชเวลา 10 นาที)  

  แลวสงตัวแทนกลุม นําเสนอ (เวลากลุมละ 5 นาที)  
 
1. เพราะเหตุใด กมลจึงปฏิเสธคําชวนของธนู 
2. การปฏิเสธที่เห็นประสบความสําเร็จหรือไม และเปนการปฏิเสธที่ดีหรือไม 

เพราะเหตุใด 
3. สถานการณใดบางที่ทานควรปฏิเสธคําชวนของเพื่อน ใหยกตวัอยาง กลุมละ 

3 สถานการณ  
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ใบความรูท่ี 4 “แนวคิดท่ีควรได เพื่อนชวนลอง ตองปฏเิสธ” 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดท่ีควรได 
1. เพราะเหตุใด กมลจึงปฏิเสธคําชวนของธนู - เพราะธนูชวนลองใหใชยาที่อาจเปนสารเสพย

ติด และกมลรูวาไมดี ใชแลวอาจติดได 
 

2.การปฏิเสธที่เห็นประสบความสําเร็จหรือไม 
และเปนการปฏิเสธที่ดีหรือไม เพราะเหตุใด 

- ใหโอกาสตอบตามเหตุผลของกลุมอยางอิสระ 
 
 

3.สถานการณใดบางที่ทานควรปฏิเสธคําชวน
ของเพื่อน ใหยกตวัอยาง กลุมละ 3 สถานการณ  
 

- สถานการณที่ผิดระเบียบของโรงเรียน และอาจ
ผิดกฎหมาย สถานการณที่เสีย่งตอการใชสาร
เสพยติดทกุชนิด เชน เพื่อนชวนหนีเรียน 
ทะเลาะวิวาท เที่ยวกลางคืน สูบบุหร่ี ดื่มเบยีร 
ดื่มแอลกอฮอล 
 

4. ใหรวมกลุม 3 คน เพื่อฝกทักษะปฏิเสธที่ด ี - ประเมินตามหลักการปฏิเสธ 
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ใบความรูท่ี 5 “หลักการปฏิเสธ” 
 

  
1. ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูดและน้าํเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจน ทีจ่ะขอ

ปฏิเสธ 
2. ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใชเหตุผลอยางเดียวมักถูกโตแยง ดวย

เหตุผลอ่ืน การอางความรูสึกจะทําใหโตแยงไดยากขึ้น 
3. การขอความเห็นชอบ และแสดงการขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับ จะเปนการรักษาน้ําใจของผู

ชวน 
4. เมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาท ไมควรหวั่นไหวไปกับคําพูดเหลานัน้ เพราะจะทําใหขาด

สมาธิในการหาทางออก ควรยืนยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี ้
        ปฏิเสธซ้ําโดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลาหาทางเลี่ยงจากเหตุการณไป 
        การตอรอง โดยการหากจิกกรมอื่นๆ ทีด่ีกวามาทดแทน 
        การผัดผอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ   
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ใบงานที่ 3 การฝกทักษะการปฏิเสธ 
 
คําแนะนํา ใหทานรวมกลุม 3 คน เพื่อฝกทักษะปฏิเสธที่ดี ในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลกลุมละ 1 สถานการณ โดยคิดบทสนทนาเอง แลวผลัดกันชวน ปฏิเสธ 
และสังเกตการณ  
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พันธะสัญญาใจ 
 
 
 



แบบสอบถาม 
งานวิจัยเรื่อง  

ผลการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการการรับรูความสามารถของตนเอง ความ
คาดหวังในผลลัพธ และทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  

ของนักเรียนประถมศึกษาชาย 
 
แบบสอบถามชุดนี้ ประกอบดวย 4 สวน คือ 
 

สวนที ่1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
สวนที่ 2  แบบวัดการรับรูความสามารถของตนเองตอการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่ม 
   แอลกอฮอล 
 สวนที่ 3  แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่ม 

   แอลกอฮอล 
 สวนที ่4  แบบวัดทักษะการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
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สวนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย   และเติมขอความในชองวางทีต่รงกับตามความจรงิมากที่สุด 
1. ปจจุบันอาย.ุ....................ป 
2. ผลการเรียน (เกรดเฉลี่ย) ของทานในภาคเรียนที่ผานมา.................................. 
3. สถานภาพของครอบครัว 

  บิดามารดาอยูรวมกนั      บิดาเสียชีวิต 
  มารดาเสียชีวิต       ทั้งบิดามารดาเสียชีวิต 
  บิดามารดาแยกกันอยู / หยาราง  

. 

. 

. 
6. ถามีเวลาวางสวนใหญทานชอบทําสิ่งใด    

  อานหนังสือเรียน   
 เลนดนตร ี   
  ออกกําลังกาย/ เลนกีฬา 
 อานหนังสอือานเลน/ การตูน  
 เที่ยวกับเพื่อน  
  ชวยผูปกครองทํางาน   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 88 

สวนท่ี 2  แบบวัดการรับรูความสามารถของตนเองตอการปฏิเสธการดืม่เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
คําชี้แจง แบบสอบถามตอไปนี้ สอบถามเกี่ยวกับความเชื่อในความสามารถของตนเองดานการ
ปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล  โดยใหทานประเมนิตนเองในดานตางๆ ที่กําหนดไว แลวทํา
เครื่องหมาย ( )  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเหน็ทีแ่ทจริงของทานเพียงขอเดียว (โปรดทําให
ครบทุกขอ)     

มั่นใจอยางยิ่ง  หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถปฏิเสธการดื่มไดเกือบทุกครั้ง 
            คอนขางมั่นใจ  หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถปฏิเสธการดื่มไดเปนสวนใหญ 
        คอนขางไมมั่นใจ หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานสามารถปฏิเสธการดื่มไดเปนสวนนอย 
             ไมมัน่ใจเลย   หมายถึง  ทานเชื่อมั่นวาทานไมสามารถปฏิเสธการดื่มได   

ขอความ 
 

ม่ันใจ
อยางยิง่ 

คอนขาง
ม่ันใจ 

คอนขาง
ไมม่ันใจ 

ไม
ม่ันใจ
เลย 

ฉันเชื่อม่ันวาฉนัสามารถปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลได ถึงแม ....... 

    

1.  ฉันกําลังโกรธ     
2.  ฉันกําลังอยูในงานเลี้ยงสังสรรค     
3.  มีคนเสนอใหฉันดืม่     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
.     
14.  ฉันรูสึกเสียใจ      
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามความคาดหวังในผลดีของการปฏเิสธการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
คําชี้แจง แบบสอบถามเปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความเชื่อในผลดี ผลเสีย ตามความนึกคิดในการ
ตัดสินใจของทานที่จะจําแนกผลที่เกิดจากพฤติกรรมการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
กรุณาตัดสินใจและทําเครื่องหมาย     ลงในชองที่ตรงกบัความรูสึกของทานตามความเปนจริง
มากที่สุดเพยีงขอเดียว (โปรดทําใหครบทกุขอ)  
      มากที่สุด    หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานมากที่สุด 
       มาก หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานมาก 
       ปานกลาง หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานปานกลาง 
      นอย หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทานนอย 
      ไมมีเลย หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ไมตรงกับความรูสึกหรือความเชื่อของทาน 
  

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย ไมมี
เลย 

ฉันเชื่อวาหากฉันสามารถปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลได ......  

     

1.  ฉันจะไดรับคํายกยอง ช่ืนชม      
2.  จะทําใหพอแมภูมิใจในตัวฉัน        
3.  ฉันจะเปนตัวอยางแกเพือ่นๆ และนองๆ         
.      
.      
.      
.      
.      
.      
10.  ฉันจะปลอดภัยจากการเปนโรคพิษสุราเรื้อรัง และ
โรคตับแข็ง 
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สวนท่ี 4  แบบวัดทักษะการปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
คําชี้แจง คําถามตอไปนี้เปนสถานการณทีอ่าจเกิดขึน้ในชีวิตประจําวันของทานใหทานใส
เครื่องหมาย × ทับขอที่ตรงกับความคิดเหน็ของทาน  
1.  ขณะทํากจิกรรมคายมีเพือ่นมาชวนใหลองดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทานจะทําอยางไร 
 ก. ลองดื่มเพียงเล็กนอย เพื่อรักษาน้ําใจเพือ่น 
 ข. ลองดื่มเพียงเล็กนอย เพราะดื่มเพยีงครั้งเดียวคงไมติด 
 ค. ปฎิเสธคําชวน โดยบอกวาไมชอบ เปนสิ่งไมดี 
 ง. ปฎิเสธคําชวน โดยบอกวาไมชอบ และขอบใจที่ชวน 
2.  เมื่อเพื่อนมาชวนใหไปเปนเพื่อนดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลดวยกัน ทานจะทําอยางไร 
 ก. ไมไป โดยบอกเพื่อนวา ตองทําการบาน  
 ข. ไมไป โดยบอกเพื่อนวา เราไมชอบ ดื่มแอลกอฮอลไมดี ขอบใจนะที่ชวน 
 ค. ไป เพราะเกรงใจเพื่อน ไมอยากใหเพื่อนโกรธ 
 ง. ไป เพราะแคไปเปนเพื่อน คงไมเปนไร 
3.  สุพจนมาชวนทานไปงานวันเกิดอาวุธในวนัเสารที่จะถึงนี้ ซ่ึงทานทราบมาวา เพือ่นกลุมนี้ดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอลกันทุกคน ทานจะตอบสุพจนวาอยางไร 
 ก. ไมไปหรอก เราไมชอบอดนอน ขอบใจนะที่ชวน 
 ข.  ไมไปหรอก เราไมคอยสนิทกับอาวุธ 
 ค. เออ...นาสนใจ เราตองลองขออนุญาตแมกอนนะ 
 ง. เออ...นาสนใจ ขอเราคิดกอนนะ เย็นนี้จะใหคําตอบ 
 . 

   . 
   . 

10.  ทานปฏิเสธมานพที่ชวนไปดื่มเครื่องดืม่แอลกอฮอลแตมานพใหรุนพี่ที่ทานเกรงใจมาชวนใหม
และเซาซี้ใหไปใหได ทานจะตอบรุนพีว่าอยางไร 
 ก. ไปตามคําชวน เพราะเกรงใจรุนพี ่

 ข. ปฏิเสธซ้ํา โดยบอกรุนพี่วา ผมไมอยากไปจริงๆครับ  
 ค. ตอรอง โดยบอกรุนพี่วา ไปนั่งเลนบานผมมั้ยครับ เดี๋ยวผมใหแมผมทาํของอรอยๆให 
      กินครับ 
 ง. บอกรุนพี่วา เตะฟุตบอลเสร็จแลวจะตามไป 
    

 
 
 


