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Development of Resilience Quotient (RQ)
Support Activities Set for Flooded Communities:
a Case Study at Gluy Pae Sub-district,
Mueang Lampang District, Lampang Province

∫∑§—¥¬àÕ

°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È¡’«—μ∂ÿª√– ß§å ‡æ◊ËÕæ—≤π“™ÿ¥°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°

πÈ”∑à«¡ ‡æ◊ËÕπ”™ÿ¥°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ ‰ª¥”‡π‘π°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ „Àâ

°—∫ª√–™“™π„π™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ ‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ¢Õßª√–™“™π„π™ÿ¡™π∑’Ë

∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬§◊Õª√–™“™π„π™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡„πμ”∫≈°≈â«¬·æ– Õ”‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥

≈”ª“ß ®”π«π 40 §π ‚¥¬°“√‡≈◊Õ°·∫∫ ¡—§√„® (volunteer sampling) ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬‰¥â·°à

·∫∫ —¡¿“…≥å ·∫∫ —ß‡°μæƒμ‘°√√¡ ·≈–·∫∫ª√–‡¡‘πæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õß°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ °√–∑√«ß

 “∏“√≥ ÿ¢  ∂‘μ‘∑’Ë„™â„π°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈‰¥â·°à √âÕ¬≈– §à“‡©≈’Ë¬  à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“μ√∞“π ·≈– t-test

º≈°“√«‘®—¬æ∫«à“ ª√–™“™π¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÀ≈—ß®“°°“√∑”°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

√âÕ¬≈– 17.98 ‚¥¬¥â“π°“√®—¥°“√°—∫ªí≠À“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Ÿß∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– 18.76 √Õß≈ß¡“¥â“π°”≈—ß„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

√âÕ¬≈– 17.86 ·≈–¥â“π§«“¡¡—Ëπ§ß∑“ßÕ“√¡≥å‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √âÕ¬≈– 17.12  ”À√—∫º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“

‡©≈’Ë¬æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õßª√–™“™π °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μæ∫«à“ §–·ππ

√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡œ ¡’§«“¡·μ°μà“ß°—∫§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â™ÿ¥

°‘®°√√¡œ Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë .05 ‚¥¬§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡œ  Ÿß°«à“

§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡œ ·≈–„π√“¬¥â“π æ∫«à“ ∑—Èß 3 ¥â“π §–·ππ√«¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡œ ¡’§«“¡·μ°μà“ß°—∫§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë .05 ‚¥¬§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡œ  Ÿß°«à“§–·ππ√«¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â™ÿ¥°‘®°√√¡œ ‡™àπ‡¥’¬«°—π

§” ”§—≠: °“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ / ™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

«“√ “√§√ÿ»“ μ√å

ªï∑’Ë 44 ©∫—∫∑’Ë 3 (°√°Æ“§¡-°—π¬“¬π) Àπâ“ 238-250
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Abstract

This research had the objectives to develop a Resilience Quotient Support Activities
Set for flooded communities, to use the developed Resilience Quotient Support Activities Set
to support the resilience quotient for flooded communities and to assess the results of the
resilience quotient support after using the activities set. The sample group consisted of
villagers in a flooded community in the Gluy pae sub-district of Mueang Lampang district
totaling 40 persons using the volunteering sampling method. The tools used in this research
were an interview form, a behavioral observation form and the Department of Mental Health,
Ministry of Public Healthûs Resilience Quotient Evaluation Form. The statistics used in data
analysis were percentage, mean, standard deviation and t-test.

The findings discovered that 17.98% of the villagers had increased their RQ scores
after doing the RQ activities; the Problem Handling facet increased the most at 18.76%,
followed by Morale at 17.86% and Emotional Stability at 17.12%. For the results of the
villagersû RQ means comparison before and after using the RQ Promotion Package, it was
found that the total RQ after the score difference from the total RQ before score at the
statistical significant level of .05 and the after score higher than the before score. For each
facet it was found that in all the three facets, the RQ after scores were also different from the
RQ before scores at the statistical significant level of .05 with the RQ after scores higher than
the RQ before scores.

KEYWORDS: RESILIENCE QUOTIENT /  FLOODED COMMUNITIES

∫∑π”

®—ßÀ«—¥≈”ª“ß‡ªìπ®—ßÀ«—¥Àπ÷Ëß∑’Ë ‰¥â√—∫º≈

°√–∑∫®“°πÈ”∑à«¡‚¥¬‰¥â√—∫§«“¡‡ ’¬À“¬∑—ÈßÀ¡¥

9 Õ”‡¿Õ 38 μ”∫≈ §«“¡‡ ’¬À“¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ∑”„Àâ

‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬∑—Èß™’«‘μ¢Õßª√–™“™π ∑√—æ¬å ‘π

¢Õß¡’§à“¡“°¡“¬ ∂ππÀ≈“¬ ‘∫‡ âπ∑“ß¢“¥

 –æ“πÀ≈“¬ –æ“πºà“π‰¡à ‰¥â À¡Ÿà∫â“πÀ≈“¬

À¡Ÿà∫â“π∂Ÿ°μ—¥¢“¥  —μ«å‡≈’È¬ßμà“ßÊ ‡™àπ «—« §«“¬

À¡Ÿ ‡ªì¥ ‰°à ≈â¡μ“¬‡ªìπ®”π«π¡“° (¿—∑√»¬“

≈Ë”„À≠à, 2554) μ—«Õ¬à“ß„π‡¢μ‡∑»∫“≈μ”∫≈·®âÀà¡

‡°‘¥ª√“°Ø°“√≥åπÈ”∑à«¡©—∫æ≈—π ª√–™“™πμâÕß

√—°…“™’«‘μ¥â«¬°“√Àπ’¢÷Èπ‰ªÕ¬Ÿà∫π™—Èπ Õß¢Õßμ—«

∫â“π ¢≥–∑’Ë§π∑’ËÕ¬Ÿà∫â“π™—Èπ‡¥’¬«μâÕßÀπ’¢÷Èπ‰ª

Õ“»—¬Õ¬Ÿà∫πÀ≈—ß§“ ¿“¬„π‡«≈“‰¡à∂÷ß 2 ™—Ë«‚¡ß

∫â“π‡√◊Õπ ·≈– ∂“π∑’Ë ”§—≠μà“ßÊ °Á®¡Õ¬Ÿà„ππÈ”

∑’Ë¡’·μà‚§≈π ¢â“«¢Õß‡ ’¬À“¬‡π◊ËÕß®“°πÈ”¡“‡√Á«

®πª√–™“™π à«π„À≠à‰¡à∑—πμ—Èßμ—« ¢≥–∑’Ë„π‡¢μ

‡∑»∫“≈π§√≈”ª“ß‰¥âª√–°“»‡μ◊Õπ„ÀâÕæ¬æ

ºŸâ§πÕÕ°®“°æ◊Èπ∑’Ë∫√‘‡«≥≈ÿà¡√‘¡πÈ”«—ß  ¡’°“√ª√–°“»

‡μ◊Õπ„Àâ‡°Á∫ ‘Ëß¢Õß·≈–∑√—æ¬å ‘π‡μ√’¬¡Àπ’πÈ”

·μàª√–™“™π®”π«π¡“°‰¡à¡’°“√μ◊Ëπμ—« ‡π◊ËÕß®“°

‰¡à§“¥§‘¥«à“πÈ”®–∑à«¡∂÷ß„πμ—«‡¡◊Õß‡¢μ‡∑»∫“≈

·μà∑â“¬∑’Ë ÿ¥·≈â« ‡¡◊ËÕπÈ”®“°∑ÿ°∑‘»∑ÿ°∑“ß

‰À≈∫à“¡“√«¡°—π μ—«‡¡◊Õß‡¢μ‡∑»∫“≈π§√≈”ª“ß
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°Á°≈“¬‡ªìπ∑–‡≈ “∫‰ª„πæ√‘∫μ“ πÕ°®“°μ—«‡¡◊Õß
≈”ª“ß∑’Ë∂◊Õ«à“‡°‘¥«‘°ƒμπÈ”∑à«¡ Ÿß·≈â« ¬—ß àßº≈

°√–∑∫‰ª∂÷ß π“¡∫‘π ´÷Ëß‰¡à‡§¬‡°‘¥¢÷Èπ„π√Õ∫
30 ªï πÕ°®“°π’È ¬—ß‡°‘¥πÈ”ªÉ“‰À≈À≈“°·≈–πÈ”
∑à«¡©—∫æ≈—π„πæ◊Èπ∑’ËÕ”‡¿Õ·¡à∑– ‡°“–§“ Àâ“ß©—μ√

·≈– ∫ª√“∫¥â«¬ (§√Õ∫§√—«¢à“« 3, 2554) ·≈–
®“°°“√√“¬ß“π¢à“«¢Õß™àÕß 9 πÈ”ªÉ“®“°¥Õ¬
æ√–∫“∑‰À≈‡¢â“∑à«¡„π‡¢μÕ”‡¿Õ‡¡◊Õß ¡’§π

 Ÿ≠À“¬∑’Ë∫â“π°≈â«¬·æ– ·≈–∑’Ë∫â“π°≈â«¬À≈«ß
æ∫§ππÕπ‡ ’¬™’«‘μÕ¬Ÿà„π∫â“π §“¥«à“‡°‘¥Õ“°“√
™ÁÕ§®“°‡Àμÿ°“√≥åπÈ”∑à«¡π’È

´÷Ëß°“√∂Ÿ°πÈ”∑à«¡Õ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“∑“ß

®‘μ„® ‡™àπ ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫§«“¡√Ÿâ ÷° Ÿ≠‡ ’¬
ªí≠À“∑’Ë‡°‘¥®“° ¿“æ«‘∂’™’«‘μ∑’Ë ‰¡à‡À¡◊Õπ‡¥‘¡
°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡°—ß«≈„® ‡»√â“‚»°‡ ’¬„® ∑âÕ·∑â

‡∫◊ËÕÀπà“¬  —∫ π ·≈–¡’Õ“°“√∑“ß°“¬¢Õß
§«“¡‡§√’¬¥ ‡™àπ ª«¥À—« ª«¥∑âÕß πÕπ‰¡àÀ≈—∫
∫“ß√“¬Õ“®æ∫°—∫‡Àμÿ°“√≥åμ◊Ëπμ°„® ·≈–‡°‘¥

Õ“°“√º«“ À“°§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπÕ¬Ÿàπ“π°Á®–
°√–∑∫μàÕ ¿“æ√à“ß°“¬ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬
‰¥âßà“¬ ºŸâ∑’Ë¡’‚√§ª√–®”μ—«°ÁÕ“®¡’°“√°”‡√‘∫¢Õß

‚√§¢÷Èπ‰¥â†πÕ°®“°π—ÈπºŸâ∑’Ë‡§√’¬¥¡“°Ê ·≈â«¢“¥
·À≈àß™à«¬‡À≈◊Õ Õ“®‡°Á∫μ—« ‰¡àæŸ¥§ÿ¬ ∑à“∑“ß
‡§√àß‡§√’¬¥ ∑âÕ·∑â ‡»√â“À¡Õß ·≈–„π∫“ß√“¬

Õ“®√Ÿâ ÷° ‘ÈπÀ«—ß ®π∂÷ß°—∫§‘¥¶à“μ—«μ“¬ ‡°‘¥
¿“«– ÷́¡‡»√â“∑’Ë‡ªìπ¡“°®π§«“¡ “¡“√∂„π°“√
¥”‡π‘π™’«‘μ„Àâ‡ªìπª°μ‘‡ ’¬‰ª ‡™àπ °‘π‰¡à ‰¥â

πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ‰¡à¡’æ≈—ß„π°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—π
·≈–‡ªìππ“πμàÕ‡π◊ËÕß‡°‘π°«à“ Õß —ª¥“Àå¢÷Èπ‰ª
Õ“®ªÉ«¬‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“ ́ ÷Ëß‡ªìπ‚√§∑“ß®‘μ‡«™Õ¬à“ß

Àπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂√—°…“„ÀâÀ“¬‰¥â ∂÷ß·¡â«à“À≈“¬Ê
Àπà«¬ß“π∑—Èß¿“§√—∞·≈–‡Õ°™π®–„Àâ§«“¡ ”§—≠
Õ¬à“ß‡√àß¥à«π„π°“√·°â ‰¢ªí≠À“πÈ”∑à«¡ ·μàÀ≈—ß

®“°¿“«–πÈ”∑à«¡ ‘Èπ ÿ¥≈ß·≈â«  ‘Ëß∑’Ë¬—ßÀ≈ß‡À≈◊Õ

Õ¬Ÿà§◊Õ§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥ ‘ÈπÀ«—ß¢Õß™“«∫â“π∑’Ë

∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ °“√‡¬’¬«¬“‡ªìπ°“√™à«¬‡À≈◊Õ‡©æ“–

§√—ÈßÀ≈—ß‡°‘¥‡Àμÿ ·≈–Õ“®¬—ß‰¡à∑—Ë«∂÷ß ·μà°“√

ª≈Ÿ°ΩíßÀ√◊Õ àß‡ √‘¡„Àâ™“«∫â“π¡’®‘μ„®∑’Ë‡¢â¡·¢Áß

¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ∑’Ë¥’ ·≈– “¡“√∂ª√—∫μ—«„π

 ¿“æ§«“¡‡ªìπ®√‘ß‰¥âÕ¬à“ß¡’‡Àμÿº≈ π—∫‡ªìπ

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π∑’Ë§«√ àß‡ √‘¡‡æ◊ËÕ„Àâμ‘¥μ—«‰ª ‡æ√“–‰¡à

Õ“®∑√“∫‰¥â«à“ „πÕπ“§μ¢â“ßÀπâ“ ‡√“®–æ∫°—∫

¿—¬∏√√¡™“μ‘À√◊Õª√“°Ø°“√≥åÕ—π‡≈«√â“¬·∫∫

©—∫æ≈—π∑—π¥à«π·∫∫π’ÈÕ’° —°°’Ë§√—Èß

®“°°“√»÷°…“∂÷ß°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°“√ àß

‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ (RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°

πÈ”∑à«¡ ‚¥¬°“√¡’ à«π√à«¡¢Õß™ÿ¡™π¢Õß Õ—¡‡√»

‡πμ“ ‘∑∏‘Ï ·≈–§≥– (2556) æ∫«à“√Ÿª·∫∫°“√

 àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ 7 ¥â“π

‰¥â·°à ¥â“π°“√°√–∑” ¥â“π§«“¡»√—∑∏“ ¥â“π

°“√‡ªî¥„® ¥â“π°“√ºŸ°¡‘μ√ ¥â“π‡ªÑ“À¡“¬ ¥â“π

°“√§‘¥ ·≈–¥â“πÕ“√¡≥å πÕ°®“°π—Èπ¬—ß‰¥â

æ—≤π“™ÿ¥°‘®°√√¡¿“¬„μâ√Ÿª·∫∫¥—ß°≈à“«‡æ◊ËÕ„Àâ

 “¡“√∂π”™ÿ¥°‘®°√√¡¥—ß°≈à“«‰ª àß‡ √‘¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ„Àâ°—∫™“«∫â“πÕ¬à“ß‡ªìπ√Ÿª∏√√¡ ¡’™◊ËÕ

™ÿ¥°‘®°√√¡«à“ ç¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π®“°æ≈—ß™ÿ¡™πé ´÷Ëß

ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ °‘®°√√¡ ç‡≈à“‡√◊ËÕß≈∫ æ∫

∑“ßÕÕ°é °‘®°√√¡ ç„® àß„®é °‘®°√√¡ çÀ¡◊Ëπ¡‘μ√é

°‘®°√√¡ ç§≈‘ª™«π§‘¥é ·≈–°‘®°√√¡ ç∫—μ√§”

π”∑“ßé

®“°§«“¡‡ªìπ¡“ §«“¡ ”§—≠·≈–¢âÕ¡Ÿ≈

¥—ß°≈à“«¢â“ßμâπ  –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡μâÕß°“√

°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ„Àâ°—∫™“«∫â“π„π

™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ ‚¥¬„™â√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ (RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

‡æ◊ËÕ„Àâ “¡“√∂ª√—∫μ—«·≈–øóôπμ—«‰¥âÀ≈—ß‡º™‘≠

°—∫¿“«–πÈ”∑à«¡ ™à«¬„Àâºà“πæâπªí≠À“Õÿª √√§
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·≈–¥”‡π‘π™’«‘μ‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ ¡’¡ÿ¡¡Õß

∑“ß∫«°°—∫ªí≠À“ ·≈–¬—ß¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¥â“π®‘μ„®

À“°μâÕßæ∫‡®Õ°—∫ªí≠À“Õÿª √√§„π≈—°…≥–‡™àππ’È

Õ’°·∫∫‰¡à∑—πμ—Èßμ—« ∑—Èßπ’ÈÀ“°‰¡à¡’°“√ àß‡ √‘¡

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡Õ“®‡°‘¥ªí≠À“

∑“ß®‘μ„®·≈– àßº≈°√–∑∫μàÕ ¿“æ√à“ß°“¬„π

∑’Ë ÿ¥

«—μ∂ÿª√– ß§å

‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫™ÿ¡™π

∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

«‘∏’°“√«‘®—¬

«‘∏’¥”‡π‘π°“√«‘®—¬ ·∫àßÕÕ°‰¥â¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß„π°“√«‘®—¬

ºŸâª√– ∫¿—¬πÈ”∑à«¡„π‡¢μÕ”‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß

®”π«π 2 ™ÿ¡™π ‰¥â·°à ™ÿ¡™π∫â“π°≈â«¬À≈«ß

·≈–™ÿ¡™π∫â“π°≈â«¬·æ– μ.°≈â«¬·æ– Õ.‡¡◊Õß

®.≈”ª“ß ∑’ËÕ¬Ÿà„π«—¬ºŸâ„À≠à ™à«ßÕ“¬ÿ 25-60 ªï ‚¥¬

°“√‡≈◊Õ°·∫∫ ¡—§√„® (Volunteer Sampling)

™ÿ¡™π≈– 20 §π √«¡®”π«π 40 §π ∑”Àπâ“∑’Ë

„π°“√‡¢â“√—∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ®“°

™ÿ¥°‘®°√√¡∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ

2. ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë „™â „π°“√‡°Á∫√«¡√«¡¢âÕ¡Ÿ≈

ºŸâ«‘®—¬ √â“ß¢÷Èπ®“°·π«§‘¥∑ƒ…Æ’ ß“π«‘®—¬∑’Ë

‡°’Ë¬«¢âÕß ‚¥¬‰¥â¥—¥·ª≈ß·≈–æ—≤π“„Àâ‡À¡“– ¡

°—∫°“√«‘®—¬„π§√—Èßπ’È ¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥¥—ßπ’È

2.1 ·∫∫ —¡¿“…≥å·≈–·∫∫ —ß‡°μæƒμ‘°√√¡

¢Õß™“«∫â“π√–À«à“ß·≈–À≈—ß®“°°“√ àß‡ √‘¡

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ μ“¡·∫∫ª√–‡¡‘π¥—™π’™’È «— ¥

 ÿ¢¿“æ®‘μ ∑’Ë§≥–ºŸâ«‘®—¬ª√—∫ª√ÿß®“°¥—™π’™’È«—¥

 ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õß§π‰∑¬ ∑’Ëæ—≤π“‚¥¬°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ

°√–∑√«ß “∏“√≥– ÿ¢ ‚¥¬ª√—∫¥—™π’™’È«—¥¢Õß

·∫∫ —¡¿“…≥å·≈– —ß‡°μ„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫

æƒμ‘°√√¡·≈–«‘∂’¢Õß™“«∫â“π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

2.2 ·∫∫ª√–‡¡‘πæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õß

°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ °√–∑√ß “∏“√≥– ÿ¢ ‡æ◊ËÕ„™âª√–‡¡‘π

°“√¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õß™“«∫â“π™ÿ¡™π∫â“π

°≈â«¬À≈«ß À≈«ß ·≈–™ÿ¡™π∫â“π°≈â«¬·æ–

μ.°≈â«¬·æ– Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß °àÕπ·≈–À≈—ß

°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¥â«¬™ÿ¥°‘®°√√¡°“√ àß‡ √‘¡

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ

3. °“√¥”‡π‘π°“√«‘®—¬

3.1 π”√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

∑’Ë ‰¥â®“°°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡¢Õß Õ—¡‡√»

‡πμ“ ‘∑∏‘Ï ·≈–§≥– (2556) ‰ª„™â àß‡ √‘¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ°—∫™“«∫â“π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ „π‡¢μÕ”‡¿Õ

‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß ‚¥¬„Àâ™“«∫â“π∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß

®”π«π 40 §π ∑”·∫∫ª√–‡¡‘πæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

 ”À√—∫ºŸâ „À≠à (Õ“¬ÿ 25-60 ªï) ∑’Ëæ—≤π“‚¥¬

°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ °√–∑√«ß “∏“√≥– ÿ¢ °àÕπ¥”‡π‘π

°“√√—∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

3.2 ª√–‡¡‘πº≈À≈—ß®“°°“√¥”‡π‘π°“√

 àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

„π‡¢μÕ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß ‚¥¬„Àâ™“«∫â“π

∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß ®”π«π 40 §π ∑”·∫∫ª√–‡¡‘π

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫ºŸâ„À≠à (Õ“¬ÿ 25-60 ªï)

∑’Ëæ—≤π“‚¥¬°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

À≈—ß‰¥â√—∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ √«¡∑—Èß

 —¡¿“…≥å·≈– —ß‡°μæƒμ‘°√√¡¢Õß™“«∫â“πÀ≈—ß

®“°‰¥â√—∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ μ“¡¥—™π’

™’È«—¥ ÿ¢¿“æ®‘μ∑’Ë§≥–ºŸâ«‘®—¬ª√—∫ª√ÿß®“°¥—™π’™’È«—¥

 ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õß§π‰∑¬ ∑’Ëæ—≤π“‚¥¬°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ
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Õ—¡‡√» ‡πμ“ ‘∑∏‘Ï, æß»å«—™√ øÕß°—π∑“ ·≈– ª≥μππ∑å ‡∂’¬√ª√–¿“°ÿ≈

°√–∑√«ß “∏“√≥– ÿ¢ ‚¥¬ª√—∫¥—™π’™’È«—¥¢Õß

·∫∫ —¡¿“…≥å·≈–·∫∫ —ß‡°μ„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫

æƒμ‘°√√¡·≈–«‘∂’¢Õß™“«∫â“π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

3.3  √ÿªº≈°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

‚¥¬°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°“√ª√–‡¡‘π°àÕπ·≈–

À≈—ß°“√√—∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ®“°√Ÿª

·∫∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë

∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

º≈°“√«‘®—¬

¢âÕ§âπæ∫®“°°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

(RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ °√≥’»÷°…“: Õ”‡¿Õ

‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß ¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥ ¥—ßπ’È

1. º≈°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ”À√—∫™ÿ¡™π

∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ „π‡¢μÕ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß

º≈°“√π”√Ÿª·∫∫ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

 ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡∑’Ë‰¥â®“°°“√»÷°…“¢Õß

Õ—¡‡√» ‡πμ“ ‘∑∏‘Ï ·≈–§≥– (2556) ‰ª¥”‡π‘π

°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°

πÈ”∑à«¡ „π‡¢μÕ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß ‚¥¬

°“√ —ß‡°μæƒμ‘°√√¡¢Õß™“«∫â“π√–À«à“ß°“√∑”

°‘®°√√¡ ·≈– —¡¿“…≥å·∫∫‰¡à‡ªìπ∑“ß°“√„π

√–À«à“ß∑’Ë™“«∫â“π∑”°‘®°√√¡¿“¬„μâ√Ÿª·∫∫

°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡

„π¿“æ√«¡æ∫«à“ ™“«„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ ¡’§«“¡

 π„®„π°“√∑”°‘®°√√¡‡ªìπÕ¬à“ß¡“° ‡°‘¥

§«“¡ πÿ° π“π„π√–À«à“ß°“√∑”°‘®°√√¡ ·≈–

 —ß‡°μ‰¥â™—¥‡®π«à“æƒμ‘°√√¡°“√· ¥ßÕÕ°¢Õß

™“«∫â“π‡ªìπ‰ªμ“¡«—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß°‘®°√√¡

´÷Ëßæ∫«à“æƒμ‘°√√¡¢Õß™“«∫â“π„π√–À«à“ß

°“√∑”°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥

·¬°μ“¡°‘®°√√¡ ¥—ßπ’È

°‘®°√√¡‡≈à“‡√◊ËÕß≈∫ æ∫∑“ßÕÕ° æ∫«à“

™“«∫â“π‰¥â«‘‡§√“–Àå·≈–√Ÿâ‡∑à“∑—πÕ“√¡≥å¢Õß

μπ‡Õß  “¡“√∂∫Õ°«‘∏’°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õß

μπ‡Õß‰¥â πÕ°®“°π—Èπ¬—ß‰¥â‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’°“√§«∫§ÿ¡

Õ“√¡≥å¢Õß ¡“™‘°„π™ÿ¡™π§πÕ◊ËπÊ ·≈â« “¡“√∂

π”‰ªª√–¬ÿ°μå„™â„π°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß

‰¥âÕ’°¥â«¬

°‘®°√√¡„® àß„® æ∫«à“ ™“«∫â“π “¡“√∂

ª√—∫§«“¡§‘¥ ·≈–ª√—∫°“√°√–∑”„Àâ‡À¡“– ¡

°—∫ ∂“π°“√≥å‰¥â √Ÿâ«‘∏’°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß„Àâ¡’§«“¡

 ÿ¢‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡∑ÿ°¢å®“°ªí≠À“πÈ”∑à«¡  “¡“√∂

ª√—∫·π«§‘¥„Àâ¬◊¥À¬ÿàπμ“¡ ∂“π°“√≥å ¡’§«“¡§‘¥

∑“ß∫«° (positive thinking) °—∫ªí≠À“ ·≈–

°‘®°√√¡π’È¬—ß‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë∑”„Àâ™“«∫â“π‡°‘¥

§«“¡ πÿ° π“π ·≈–‡°‘¥Õ“√¡≥å¢—π‰¥âÕ’°¥â«¬

°‘®°√√¡À¡◊Ëπ¡‘μ√ æ∫«à“  ¡“™‘°„π™ÿ¡™π

ºŸ°¡‘μ√´÷Ëß°—π·≈–°—π ‰¥â· ¥ß§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ§π

Õ◊Ëπ‡∑à“∑’Ë∑”‰¥â†¡’°“√ ◊ËÕ “√´÷Ëß°—π·≈–°—π∑—Èß

¿“…“æŸ¥·≈–¿“…“°“¬ ·≈–°‘®°√√¡π’È¬—ß‡ªìπ

°‘®°√√¡∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√ºàÕπ§≈“¬®“°°“√øíß‡æ≈ß

‰¥â ‚¬°μ—«μ“¡®—ßÀ«– ·≈–°“√‰¥â∫’∫π«¥¡◊Õ

´÷Ëß°—π·≈–°—πÕ’°¥â«¬

°‘®°√√¡§≈‘ª™«π§‘¥ æ∫«à“  ¡“™‘°„π

™ÿ¡™π‡ªî¥„®ª√—∫‡ª≈’Ë¬π¡ÿ¡¡Õß ·≈–¬Õ¡√—∫

§«“¡§‘¥¢Õß§πÕ◊Ëπ∑’Ë·μ°μà“ß®“°‡¢“ ¡’§«“¡

‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πμπ‡Õß ‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π§«“¡√à«¡°—π¢Õß

™ÿ¡™π«à“ ‡¡◊ËÕ‰À√à∑’Ë§π„π™ÿ¡™π√à«¡¡◊Õ°—πÕ¬à“ß

®√‘ß®—ß  ∂“π°“√≥å√â“¬Ê ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π™ÿ¡™π°Á®–

ºà“πæâπ‰ª¥â«¬¥’

°‘®°√√¡∫—μ√§”π”∑“ß æ∫«à“ ™“«∫â“π√Ÿâ

«‘∏’°“√¬◊¥À¬ÿàπ ·≈–ª√—∫‡ªÑ“À¡“¬„Àâ‡À¡“– ¡

°—∫ ∂“π°“√≥å∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà ¡’§«“¡μ—Èß„®„π°“√·°â

ªí≠À“πÈ”∑à«¡√à«¡°—πÕ¬à“ß®√‘ß®—ß ·≈–¡’§«“¡
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°“√æ—≤π“™ÿ¥°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ (RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡
°√≥’»÷°…“: μ”∫≈°≈â«¬·æ– Õ”‡¿Õ‡¡◊Õ ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß

§“¥À«—ß«à“ Àπâ“Ωπ∑’Ë°”≈—ß®–¡“∂÷ß∫â“π¢Õßæ«°

‡¢“μâÕß‰¥â√—∫º≈°√–∑∫®“°πÈ”∑à«¡πâÕ¬∑’Ë ÿ¥ À√◊Õ

‰¡à∑à«¡‡≈¬ ®“°°“√√à«¡°—πªÑÕß°—π °“√‡μ√’¬¡

√—∫¡◊Õ ·≈–·°âªí≠À“πÈ”∑à«¡√à«¡°—π¢Õßæ«°‡¢“

2. °“√ª√–‡¡‘πº≈°“√¥”‡π‘π°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ „π‡¢μ

Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß

°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ”À√—∫™“«

∫â“π„π™ÿ¡™π∑’Ë‰¥â√—∫º≈°√–∑∫®“°πÈ”∑à«¡ ‰¥â„Àâ

™“«∫â“π∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß ®”π«π 40 §π

∑”·∫∫ª√–‡¡‘πæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õß°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ

°√–∑√«ß “∏“√≥– ÿ¢ °àÕπ·≈–À≈—ß¥”‡π‘π°“√

√—∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ‚¥¬º≈°“√ª√–‡¡‘π

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥¥—ß·ºπ¿Ÿ¡‘∑’Ë 1-3

®“°·ºπ¿Ÿ¡‘ 1 æ∫«à“ °àÕπ°“√∑”°‘®°√√¡

™“«∫â“π¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘√âÕ¬≈–

30.00 Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ √âÕ¬≈– 70.00 ·≈–‰¡à¡’

™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÕ¬Ÿà„π‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘

·≈–À≈—ß®“°„™â™ÿ¥°‘®°√√¡∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ àß‡ √‘¡

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ„Àâ°—∫™“«∫â“π º≈°“√ª√–‡¡‘π

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ æ∫«à“‰¡à¡’™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ

®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘ Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ √âÕ¬≈–

57.50 ·≈– Õ¬Ÿà„π‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘ √âÕ¬≈– 42.50

‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ·≈–

À≈—ß°“√∑”°‘®°√√¡ æ∫«à“ ™“«∫â“π¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ

®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘¡’®”π«π≈¥≈ß √âÕ¬≈– 30.00

¡’™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

√âÕ¬≈– 12.50 ·≈–™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“Õ¬Ÿà„π‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘√âÕ¬≈– 42.50

®“°·ºπ¿Ÿ¡‘ 2 æ∫«à“ °àÕπ°“√∑”°‘®°√√¡

™“«∫â“π¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘√âÕ¬≈–

10.00 Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ √âÕ¬≈– 85.00 ·≈–Õ¬Ÿà„π

‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘ √âÕ¬≈– 5.00 ·≈–À≈—ß®“°„™â

™ÿ¥°‘®°√√¡∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ„Àâ

°—∫™“«∫â“π º≈°“√ª√–‡¡‘πæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ æ∫«à“

™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘

≈¥≈ß‡À≈◊Õ√âÕ¬≈– 5.00 Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ √âÕ¬≈–

57.50 ·≈– Õ¬Ÿà„π‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘ √âÕ¬≈– 37.50

‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ·≈–

À≈—ß°“√∑”°‘®°√√¡ æ∫«à“ ™“«∫â“π¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ

·ºπ¿Ÿ¡‘ 1  ¥â“π§«“¡¡—Ëπ§ß∑“ßÕ“√¡≥å
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Õ—¡‡√» ‡πμ“ ‘∑∏‘Ï, æß»å«—™√ øÕß°—π∑“ ·≈– ª≥μππ∑å ‡∂’¬√ª√–¿“°ÿ≈

®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘¡’®”π«π≈¥≈ß √âÕ¬≈– 5.00

¡’™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÕ¬Ÿà „π‡°≥±åª°μ‘

√âÕ¬≈– 27.50 ·≈–™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“Õ¬Ÿà„π‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘√âÕ¬≈– 32.50

®“°·ºπ¿Ÿ¡‘ 3 æ∫«à“ °àÕπ°“√∑”°‘®°√√¡

™“«∫â“π¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘√âÕ¬≈–

12.50 Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ √âÕ¬≈– 85.00 ·≈–Õ¬Ÿà

„π‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘ √âÕ¬≈– 2.50 ·≈–À≈—ß®“°

„™â™ÿ¥°‘®°√√¡∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

„Àâ°—∫™“«∫â“π º≈°“√ª√–‡¡‘πæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

æ∫«à“‰¡à¡’™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μμË”°«à“‡°≥±å

ª°μ‘ Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ √âÕ¬≈– 72.50 ·≈–Õ¬Ÿà„π

‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘ √âÕ¬≈– 27.50

‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ·≈–

·ºπ¿Ÿ¡‘ 2  ¥â“π°”≈—ß„®

·ºπ¿Ÿ¡‘ 3  ¥â“π°“√®—¥°“√°—∫ªí≠À“
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°“√æ—≤π“™ÿ¥°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ (RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡
°√≥’»÷°…“: μ”∫≈°≈â«¬·æ– Õ”‡¿Õ‡¡◊Õ ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß

À≈—ß°“√∑”°‘®°√√¡ æ∫«à“ ™“«∫â“π¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ

®‘μμË”°«à“‡°≥±åª°μ‘¡’®”π«π≈¥≈ß √âÕ¬≈– 12.50

¡’™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°μ‘ √âÕ¬≈–

12.50 ·≈–™“«∫â“π∑’Ë¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“

Õ¬Ÿà„π‡°≥±å Ÿß°«à“ª°μ‘√âÕ¬≈– 25.00

®“°·ºπ¿Ÿ¡‘ 4 æ∫«à“ „π¿“æ√«¡™“«∫â“π

¡’æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÀ≈—ß®“°°“√∑”°‘®°√√¡

√âÕ¬≈– 17.98 ‚¥¬¥â“π°“√®—¥°“√°—∫ªí≠À“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

¡“°∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– 18.76 √Õß≈ß¡“¥â“π°”≈—ß„®

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √âÕ¬≈– 17.86 ·≈–¥â“π§«“¡¡—Ëπ§ß

∑“ßÕ“√¡≥å‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √âÕ¬≈– 17.12 μ“¡≈”¥—∫

3. º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

¢Õß™“«∫â“π °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫ àß

‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ ¥—ß· ¥ß„πμ“√“ß 1

º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

¢Õß™“«∫â“π °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫

 àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μæ∫«à“ §–·ππ√«¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫œ ¡’§«“¡·μ°μà“ß

°—∫§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫œ

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë .05 ‚¥¬§–·ππ√«¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫œ  Ÿß°«à“§–·ππ

√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫œ ·≈–„π

√“¬¥â“π æ∫«à“ ∑—Èß 3 ¥â“π §–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ

®‘μÀ≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫œ ¡’§«“¡·μ°μà“ß°—∫§–·ππ

√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫ Õ¬à“ß¡’

π—¬ ”§—≠∑’Ë .05 ‚¥¬§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

À≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫œ  Ÿß°«à“§–·ππ√«¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫œ ‡™àπ‡¥’¬«°—π

Õ¿‘ª√“¬º≈

1. º≈°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√∑”°‘®°√√¡¥â“π

§«“¡¡—Ëπ§ß∑“ßÕ“√¡≥å  àßº≈„Àâ™“«∫â“π¡’

æ—≤π“°“√‡°’Ë¬«°—∫æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Ÿß°«à“

¥â“πÕ◊ËπÊ ∑—Èßπ’ÈÕ“®–‡ªìπ‡æ√“–«à“°‘®°√√¡ ç‡≈à“

‡√◊ËÕß≈∫ æ∫∑“ßÕÕ°é ‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë¡ÿàß‡ √‘¡

 √â“ß„Àâ ¡“™‘°„π™ÿ¡™π∑’Ë ‰¥â√—∫º≈°√–∑∫®“°

πÈ”∑à«¡„Àâ “¡“√∂√Ÿâ‡∑à“∑—πÕ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß

¬Õ¡√—∫Õ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß ®π ÿ¥∑â“¬™“«∫â“π

·ºπ¿Ÿ¡‘ 4  ¿“æ√«¡∑—Èß 3 ¥â“π
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Õ—¡‡√» ‡πμ“ ‘∑∏‘Ï, æß»å«—™√ øÕß°—π∑“ ·≈– ª≥μππ∑å ‡∂’¬√ª√–¿“°ÿ≈

 “¡“√∂§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß ·≈– “¡“√∂

· ¥ßÕÕ°∑“ßÕ“√¡≥å‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“– ¡ ‚¥¬

‡©æ“–„π«‘∏’¥”‡π‘π°‘®°√√¡∑’Ë«‘∑¬“°√„Àâ ¡“™‘°

„π™ÿ¡™π·∫àß°≈ÿà¡ ·≈–‡≈◊Õ°√Ÿª¿“æ¢Õß∫ÿ§§≈

∑’Ë· ¥ß∂÷ßÕ“√¡≥å∑“ß≈∫ ‡™àπ Õ“√¡≥å‡»√â“ ∑âÕ·∑â

‡§√’¬¥ «‘μ°°—ß«≈ ·≈–°≈—« ‡ªìπμâπ À≈—ß®“°

π—Èπ„Àâ™“«∫â“π√à«¡°—π —ß‡°μÕ“√¡≥å ·≈–

Õ¿‘ª√“¬∂÷ßÕ“√¡≥å∑’Ë°≈ÿà¡‡≈◊Õ° «à“®– àßº≈μàÕ

æƒμ‘°√√¡Õ¬à“ß‰√ ®–¡’«‘∏’°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õß

μπ‡ÕßÕ¬à“ß‰√ ÷́Ëß‡ªìπ‰ªμ“¡À≈—°°“√·π–·π«

¢Õß®”‡π’¬√ ™à«ß‚™μ‘ (2544) ∑’Ë‡πâπ§«“¡ ”§—≠

„π‡√◊ËÕß°“√‡¢â“„®μπ‡Õß (self-understanding)

°“√μ—¥ ‘π„®¥â«¬μπ‡Õß (self-determination)

·≈–°“√ª√—∫μπ¢Õßμπ‡Õß (self-adjustment)

‚¥¬ºŸâ·π–·π«§«√¬Õ¡√—∫«à“ ∫ÿ§§≈·μà≈–§π

¬àÕ¡¡’§ÿ≥§à“·≈–¡’§«“¡ “¡“√∂μ‘¥¡“°—∫μ—«

ºŸâ·π–·π«®÷ß§«√æ¬“¬“¡À“∑“ß„ÀâºŸâ√—∫·π–·π«

‰¥â√Ÿâ§«“¡®√‘ß‡°’Ë¬«°—∫μπ‡Õß ÷́ËßºŸâ√—∫Õ“®‰¡à‡¢â“„®

μπ‡Õß„πμÕπ·√° ·μà‡¡◊ËÕ‡¢“‰¥â√—∫°“√·π–·π«

∑’Ë∂Ÿ°∑“ß·≈â« ‡¢“¬àÕ¡™à«¬μ—«¢Õß‡¢“‡Õß‰¥â

æ÷Ëßμπ‡Õß‰¥â„π∑’Ë ÿ¥ πÕ°®“°π—Èπ¬—ß Õ¥§≈âÕß°—∫

º≈°“√«‘®—¬¢Õß ®‘μ ÿ¿“≥—∞ ª√–¬ß§å√—μπå (2548)

‰¥â»÷°…“º≈¢Õß°“√„™â‚ª√·°√¡§«“¡©≈“¥∑“ß

Õ“√¡≥å μàÕ§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å·≈–°“√ª√—∫

μ—«∑“ßÕ“√¡≥å¢Õßπ—°‡√’¬π™—Èπ¡—∏¬¡»÷°…“ªï∑’Ë 4

æ∫«à“‚ª√·°√¡°“√æ—≤π“§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å

∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√ª√—∫μ—«∑“ßÕ“√¡≥å §◊Õ‚ª√·°√¡

§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥åμ“¡·π«§‘¥¢Õß‚°≈·¡π

‡ªìπ‚ª√·°√¡∑’Ë‡πâπ°“√‡¢â“„®Õ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß

·≈–ºŸâÕ◊Ëπ ®—¥°‘®°√√¡‚¥¬¡’°“√·∫àß°≈ÿà¡Ê ≈– 4 §π

Ωñ°°‘®°√√¡ 10 §√—Èß ‚¥¬„™â‡∑§π‘§°“√‡√’¬π√Ÿâ

·∫∫¡’ à«π√à«¡ °“√‡≈àπ‡°¡ °√≥’μ—«Õ¬à“ß

Ωñ°ªØ‘∫—μ‘°“√§≈“¬‡§√’¬¥ °“√øíß∫√√‡≈ß

Ωñ°°“√¡Õß‚≈°„π·ßà¥’  ·≈–·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å

‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ√—∫°“√Ωñ°‡¢â“„®Õ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß

2. º≈®“°°“√ —ß‡°μæƒμ‘°√√¡¢Õß™“«

∫â“π∑’Ë√à«¡°‘®°√√¡æ∫«à“ °“√∑”°‘®°√√¡ ç„® àß„®é

 “¡“√∂ àßº≈„Àâ ¡“™‘°„π™ÿ¡™π “¡“√∂ª√—∫

§«“¡§‘¥ ·≈–ª√—∫°“√°√–∑”„Àâ‡À¡“– ¡°—∫

 ∂“π°“√≥å‰¥â √Ÿâ«‘∏’°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß„Àâ¡’§«“¡ ÿ¢

‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡∑ÿ°¢å®“°ªí≠À“πÈ”∑à«¡  “¡“√∂ª√—∫

·π«§‘¥„Àâ¬◊¥À¬ÿàπμ“¡ ∂“π°“√≥å √Ÿâ«‘∏’°“√¥Ÿ·≈

μ“√“ß 1 º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢Õß™“«∫â“π °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫ àß

‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

§–·ππæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ §–·ππæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

Õß§åª√–°Õ∫¢Õßæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ °àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫ À≈—ß°“√„™â°‘®°√√¡ T

X SD X SD

¥â“π§«“¡¡—Ëπ§ß∑“ßÕ“√¡≥å 28.33 3.75 33.18 3.93 7.06*

¥â“π°”≈—ß„® 15.38 1.96 18.28 2.06 8.36*

¥â“π°“√®—¥°“√°—∫ªí≠À“ 14.53 1.92 17.25 1.82 7.46*

§–·ππ√«¡ 58.23 6.14 68.70 6.29 9.67*

*p < .05
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°“√æ—≤π“™ÿ¥°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ (RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡
°√≥’»÷°…“: μ”∫≈°≈â«¬·æ– Õ”‡¿Õ‡¡◊Õ ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß

μπ‡Õß„Àâ¡’§«“¡ ÿ¢‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡∑ÿ°¢å ¡’§«“¡§‘¥

∑“ß∫«° (posit ive thinking) °—∫ªí≠À“

·≈–°‘®°√√¡π’È¬—ß‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë∑”„Àâ™“«∫â“π

‡°‘¥§«“¡ πÿ° π“π ·≈–‡°‘¥Õ“√¡≥å¢—π‰¥âÕ’°¥â«¬

´÷Ëß —ß‡°μ‰¥â®“°°“√¡’ à«π√à«¡„π°“√∑”°‘®°√√¡

√Õ¬¬‘È¡ ·≈–°“√æŸ¥®“À¬Õ°≈âÕ‡æ◊ËÕπ„π™ÿ¡™π

√–À«à“ß∑’Ë∑”°‘®°√√¡ ·≈–°“√¬°μπ‡Õß‡ªìπ

·∫∫Õ¬à“ß„π°“√§‘¥∫«°„Àâ°—∫‡æ◊ËÕπ„π™ÿ¡™π ¥—ß

ª√–‚¬§∑’Ë«à“ ç ŸâÊ μàÕ‰ªπ– ‡Õ“μ—«Õ¬à“ßæ’Ë  Ÿâ¡“

μ—Èß·μà‡¥Á°®π·°à μàÕ‰ª°Á®– ∫“¬„® ∫“¬μ—«

μ≈Õ¥™’«‘μé ́ ÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫‡∑§π‘§°“√Ωñ°§‘¥∫«°

¢Õß À¡ÕÀ¡’ (2556) ∑’Ë·π–π”«à“§«√¡Õß

À“∫ÿ§§≈μâπ·∫∫ ∑ÿ°§π§«√¡’∫ÿ§§≈μâπ·∫∫∑’Ë

‡ªìπ·√ß∫—π¥“≈„® §π§ππ—ÈπÕ“®‡ªìπºŸâ∑’Ë‡Õ“™π–

Õÿª √√§„À≠àÊ ‰¥â ”‡√Á® ·≈–ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®

Õ¬à“ßß¥ß“¡„π∑’Ë ÿ¥ À√◊Õ‡ªìπºŸâ∑’Ë∑”ß“πÀπ—°·≈–

 —¡ƒ∑∏‘Ïº≈ ®ß‡Õ“§ππ—Èπ‡ªìπ·√ß∫—π¥“≈„®„π

°“√¥”‡π‘π™’«‘μ À√◊ÕÕ’°ª√–‚¬§Àπ÷Ëß∑’Ë™“«∫â“π

°≈à“««à“ ç∂â“πÈ”‰¡à∑à«¡ °Á‰¡à√Ÿâ«à“≈Ÿ°À≈“πÀà«ß‡√“

·§à‰Àπé ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫‡∑§π‘§°“√‡ª≈’Ë¬π¡ÿ¡

¡Õß‡ªìπ·ßà∫«°¢Õß James (2012) †∑’Ë°≈à“««à“

‡¡◊ËÕ„¥°Áμ“¡∑’Ë§ÿ≥‡√‘Ë¡À¡°¡ÿàπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡§‘¥‡™‘ß≈∫

„Àâ√’∫∂Õπμ—«ÕÕ°¡“∑—π∑’ ·≈–‡ª≈’Ë¬π¡ÿ¡¡Õß

‡ ’¬„À¡à ‚¥¬¡Õßªí≠À“„πÕ’°¥â“π ¡Õß‡√◊ËÕß·¬àÊ

„Àâ‡ªìπ·ßà∫«° °“√¡’√Õ¬¬‘È¡·≈–Õ“√¡≥å¢—π

®–™à«¬„Àâ ∂“π°“√≥å§≈’Ë§≈“¬≈ß‰¥â¡“° ®ß¬‘È¡

·≈–À—«‡√“–„Àâ°—∫‡√◊ËÕß‡§√’¬¥Ê ∑’Ë‡®Õ ‚¥¬¡Õß«à“

ç™’«‘μ§◊Õ°“√‡√’¬π√Ÿâ ∑ÿ°ª√– ∫°“√≥å≈â«π‡ªìπ§√Ÿ

 Õπ‡√“„Àâ·¢Áß·°√àß¢÷Èπé ¥—ßπ—Èπ ∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë‡°‘¥

¢÷Èπ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë¥’·≈–¡’ª√–‚¬™πå∑—ÈßÀ¡¥ Õ¬à“ß‰√

°Áμ“¡ °“√®–‡ª≈’Ë¬π¡ÿ¡¡Õß„Àâ§‘¥∫«°®πμ‘¥‡ªìπ

π‘ —¬π—Èπ μâÕßÕ“»—¬§«“¡°≈â“·≈–§«“¡Õ¥∑πΩñ°

‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π°≈“¬‡ªìπ§π¡Õß‚≈°„π·ßà¥’

¡’∑—»π§μ‘‡™‘ß∫«° ·≈â«‡√“®–æ∫‡ÀÁπ‚Õ°“ μà“ßÊ

Õ’°¡“°¡“¬„Àâ‡≈◊Õ°°â“«‡¥‘π‰ª¢â“ßÀπâ“ ·≈–

§«∫§ÿ¡™’«‘μμ—«‡Õß‰ª„π∑“ß∫«°‰¥âμ“¡∑’Ë§‘¥

3. º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬æ≈—ß ÿ¢¿“æ

®‘μ¢Õß™“«∫â“π °àÕπ·≈–À≈—ß°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μæ∫«à“ §–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß

°“√„™â√Ÿª·∫∫œ ¡’§«“¡·μ°μà“ß°—∫§–·ππ√«¡

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫œ Õ¬à“ß¡’

π—¬ ”§—≠∑’Ë .05 ‚¥¬§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

À≈—ß°“√„™â√Ÿª·∫∫œ  Ÿß°«à“§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ

®‘μ°àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫œ ·≈–„π√“¬¥â“π æ∫«à“

∑—Èß 3 ¥â“π §–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â

√Ÿª·∫∫œ ¡’§«“¡·μ°μà“ß°—∫§–·ππ√«¡æ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ°“√„™â√Ÿª·∫∫ Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë

.05 ‚¥¬§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μÀ≈—ß°“√„™â

√Ÿª·∫∫œ  Ÿß°«à“§–·ππ√«¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ°àÕπ

°“√„™â√Ÿª·∫∫œ ‡™àπ‡¥’¬«°—π ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫

ß“π«‘®—¬¢Õß Õ—≠™≈’ «—¥∑Õß ·≈–  ≈– ‡μ™–¡’π“

(2554) ‰¥â»÷°…“º≈¢Õß‚ª√·°√¡ E & R ∑’Ë¡’μàÕ

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢ÕßºŸâ¥Ÿ·≈‡¥Á°∫°æ√àÕß¥â“πæ—≤π“°“√

·≈– μ‘ªí≠≠“»Ÿπ¬å àß‡ √‘¡æ—≤π“°“√ (¡à«ß·§)

 ∂“∫—π√“™“πÿ°Ÿ≈ ‚¥¬‰¥â‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§–·ππ

æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢ÕßºŸâ¥Ÿ·≈‡¥Á°∫°æ√àÕß¥â“π

æ—≤π“°“√·≈– μ‘ªí≠≠“ °àÕπ‡¢â“‚ª√·°√¡°—∫

À≈—ß‡¢â“‚ª√·°√¡ E & R æ∫«à“§–·ππæ≈—ß

 ÿ¢¿“æ®‘μ¢ÕßºŸâ¥Ÿ·≈‡¥Á°∫°æ√àÕß¥â“πæ—≤π“°“√

·≈– μ‘ªí≠≠“ ‚¥¬¿“æ√«¡¡’§–·ππæ≈—ß ÿ¢¿“æ

®‘μ¢ÕßºŸâ¥Ÿ·≈‡¥Á°∫°æ√àÕß¥â“πæ—≤π“°“√·≈– μ‘

ªí≠≠“  Ÿß°«à“°àÕπ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ E & R Õ¬à“ß

¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘∑’Ë√–¥—∫ 0.05
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Õ—¡‡√» ‡πμ“ ‘∑∏‘Ï, æß»å«—™√ øÕß°—π∑“ ·≈– ª≥μππ∑å ‡∂’¬√ª√–¿“°ÿ≈

¢âÕ‡ πÕ·π–

®“°º≈°“√«‘®—¬ ¡’¢âÕ‡ πÕ·π– ”À√—∫
Õ“ “ ¡—§√ “∏“√≥ ÿ¢ª√–®”À¡Ÿà∫â“π ∫ÿ§≈“°√
ª√–®”‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æª√–®”μ”∫≈
‚√ßæ¬“∫“≈ª√–®”®—ßÀ«—¥ §√Ÿ Õ“®“√¬å ∫ÿ§≈“°√
∑“ß°“√»÷°…“∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ¥â“π®‘μ«‘∑¬“ À√◊ÕºŸâ∑’Ë®–
π”™ÿ¥°‘®°√√¡¿“¬„μâ√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß
 ÿ¢¿“æ®‘μ ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ ‰ª„™â àß‡ √‘¡
æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ„Àâ°—∫™“«∫â“π∑’Ë‰¥â√—∫º≈°√–∑∫
®“°πÈ”∑à«¡ ¥—ßπ’È

1. «‘∑¬“°√§«√‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ ¡“™‘°„π
™ÿ¡™π∑ÿ°§π¡’ à«π√à«¡„π°‘®°√√¡ ·≈–√–À«à“ß
°“√∑”°‘®°√√¡«‘∑¬“°√§«√„Àâ°”≈—ß„® ·≈–„Àâ
‚Õ°“ ºŸâ√à«¡∑”°‘®°√√¡ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π
°‘®°√√¡ ‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ·≈–¿“§¿Ÿ¡‘„®„π
μπ‡Õß

2. «‘∑¬“°√μâÕß √â“ß∫√√¬“°“»¢Õß°“√∑”
°‘®°√√¡√à«¡°—π ∑”„Àâ‡°‘¥∫√√¬“°“»∑’ËÕ∫Õÿàπ
·≈–¡’‰¡μ√’μàÕ°—π §«√√—∫øíß§«“¡§‘¥‡ÀÁπ¢Õß
 ¡“™‘°„π™ÿ¡™π «“ßμ—«‡ªìπ°≈“ß ·≈–°√≥’∑’Ë
‡°‘¥ªí≠À“μâÕßμ—¥ ‘πªí≠À“Õ¬à“ß¬ÿμ‘∏√√¡

3. «‘∑¬“°√μâÕß«“ß·ºπ‡°’Ë¬«°—∫°“√®—¥°“√
‡«≈“„Àâ‡À¡“– ¡°—∫®”π«π¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡

4. ®—¥°‘®°√√¡‚¥¬¡ÿàß‡πâπ„Àâ ¡“™‘°„π
™ÿ¡™π “¡“√∂‡°‘¥°“√‡√’¬π√Ÿâ¥â«¬μπ‡Õß ‚¥¬
§≥–«‘∑¬“°√‡ªìπºŸâ§Õ¬∑”Àπâ“∑’Ë„π°“√ π—∫ πÿπ
„ÀâºŸâ√à«¡∑”°‘®°√√¡‡°‘¥°“√‡√’¬π√Ÿâμ“¡«—μ∂ÿª√– ß§å
¢Õß°‘®°√√¡∑’Ëμ—Èß‰«â

5. „π°“√∑”°‘®°√√¡√à«¡°—πÕ“®¡’¢âÕ®”°—¥
∫“ßª√–°“√√–À«à“ß°“√∑”°‘®°√√¡ ‡™àπ ºŸâ‡¢â“
√à«¡°‘®°√√¡∑’Ë¡’‡æ» «—¬ ·≈–√–¥—∫°“√»÷°…“
∑’Ëμà“ß°—π ¥—ßπ—Èπ«‘∑¬“°√ / ºŸâ™à«¬«‘∑¬“°√ / «‘∑¬“°√

ª√–®”°≈ÿà¡ §«√§Õ¬„Àâ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ ¡“™‘°

„π™ÿ¡™π„π°√≥’∑’Ë®”‡ªìπ

6. «‘∑¬“°√μâÕß¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√

 √ÿªªí≠À“‰¥â™—¥‡®π ·≈–®—∫ª√–‡¥Áπ„®§«“¡‰¥â

∂Ÿ°μâÕß ‚¥¬„π°“√ √ÿª°“√°“√∑”°‘®°√√¡·μà≈–

°‘®°√√¡ «‘∑¬“°√§«√§”π÷ß∂÷ß∫√‘∫∑¢Õß°“√∑”

°‘®°√√¡√à«¡¥â«¬ ¥—ßπ—Èπ„∫§«“¡√Ÿâ / ·π«∑“ß √ÿª

 ”À√—∫«‘∑¬“°√ ®÷ß‡ªìπ‡æ’¬ß·π«∑“ß‡∑à“π—Èπ

«‘∑¬“°√Õ“®ª√—∫„Àâ‡À¡“– ¡°—∫°“√∑”°‘®°√√¡

·μà≈–§√—Èß‰¥â

7. °‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫

™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ ‡ªìπ°‘®°√√¡°“√·π–·π«

¥â“π à«πμ—«·≈– —ß§¡ (personal and social

guidance) §◊Õ°√–∫«π°“√μà“ßÊ ∑’Ë™à«¬„Àâ∫ÿ§§≈

¡’™’«‘μÀ√◊Õ§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà∑’Ë ÿ¢ ¡∫Ÿ√≥å‡®√‘≠∑—Èß°“¬

·≈–„® ¡’Õ“√¡≥å∑’Ë¡—Ëπ§ß “¡“√∂ª√—∫μ—«‡¢â“°—∫

 —ß§¡·≈–Õ¬Ÿà√à«¡°—∫ºŸâÕ◊Ëπ‰¥âÕ¬à“ß¡’ §«“¡ ÿ¢ ¥—ßπ—Èπ

„π√–À«à“ß°“√®—¥°“√‡√’¬π°“√ Õπ ºŸâ Õπ “¡“√∂

π”°‘®°√√¡„¥°‘®°√√¡Àπ÷Ëß ‰ªª√–¬ÿ°μå„™â„π°“√

 àß‡ √‘¡¥â“π à«πμ—«·≈– —ß§¡„Àâ°—∫π—°»÷°…“

μ“¡§«“¡‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ™à«¬„ÀâºŸâ‡√’¬π√Ÿâ®—°μπ‡Õß

¬Õ¡√—∫§«“¡®√‘ß‡°’Ë¬«°—∫μπ‡Õß ·≈–√Ÿâ®—°ª√—∫ª√ÿß

·°â ‰¢¢âÕ∫°æ√àÕß¢Õßμπ„Àâ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª

„π∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ‰¥â

8. °√≥’ºŸâ®—¥°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ

 ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ ‡ªìπºŸâ Õπ„π√“¬«‘™“

®‘μ«‘∑¬“ ”À√—∫§√Ÿ À√◊Õ®‘μ«‘∑¬“°“√»÷°…“

§«√π”π—°»÷°…“‰ª‡√’¬π√Ÿâ‚¥¬°“√‡ªìπ«‘∑¬“°√ºŸâ™à«¬

„π°“√¥”‡π‘π°‘®°√√¡ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ‡√’¬π‰¥â‡°‘¥°“√

‡√’¬π√Ÿâ„π°√–∫«π°“√À√◊Õ°‘®°√√¡∑“ß¥â“π®‘μ«‘∑¬“

„π ∂“π°“√≥å®√‘ß
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°“√æ—≤π“™ÿ¥°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ (RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡
°√≥’»÷°…“: μ”∫≈°≈â«¬·æ– Õ”‡¿Õ‡¡◊Õ ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß

9. „π°“√®—¥°“√‡√’¬π°“√ Õπ«‘™“®‘μ«‘∑¬“

 ”À√—∫§√Ÿ À√◊Õ«‘™“®‘μ«‘∑¬“°“√·π–·π« ºŸâ Õπ

 “¡“√∂π”™ÿ¥°‘®°√√¡π’È ‰ªª√–¬ÿ°μå„™â‡ªìπ™ÿ¥

°‘®°√√¡°√≥’»÷°…“„ÀâºŸâ‡√’¬π‰¥âΩñ°‡ªìπ«‘∑¬“°√„π

°“√®—¥°‘®°√√¡ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ‡√’¬π “¡“√∂®—¥°‘®°√√¡

„π≈—°…≥–π’È„Àâ°—∫∫ÿ§§≈Õ◊ËπÊ „πÕπ“§μ‰¥â

10. §√Ÿ·π–·π« “¡“√∂π”°‘®°√√¡¬àÕ¬

„π™ÿ¥°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ  ”À√—∫

™ÿ¡™π∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡‰ªª√–¬ÿ°μå„™â ‚¥¬®—¥∑”‡ªìπ

 à«πÀπ÷Ëß¢Õß·ºπ°“√®—¥°‘®°√√¡·π–·π« ‡æ◊ËÕ

®—¥°‘®°√√¡·π–·π«¥â“π à«πμ—«·≈– —ß§¡

(personal and social guidance) „Àâ°—∫ºŸâ‡√’¬π‰¥â

√“¬°“√Õâ“ßÕ‘ß

¿“…“‰∑¬

§√Õ∫§√—«¢à“« 3. (2554). πÈ”∑à«¡≈”ª“ß.  ◊∫§âπ®“° http://www.krobkruakao.com/

®”‡π’¬√ ™à«ß‚™μ‘. (2544). °“√∫√‘°“√ª√÷°…“·≈–·π–·π«‡∫◊ÈÕßμâπ. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√:  ”π—°æ‘¡æå

¡À“«‘∑¬“≈—¬√“¡§”·Àß.

®‘μ ÿ¿“≥—∞ ª√–¬ß§å√—μπå. (2548). º≈°“√„™â‚ª√·°√¡§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥åμàÕ§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å

·≈–°“√ª√—∫μ—«∑“ßÕ“√¡≥å¢Õßπ—°‡√’¬π™—Èπ¡—∏¬¡»÷°…“ªï∑’Ë 4  “¢“«‘™“®‘μ«‘∑¬“°“√·π–·π«

¡À“«‘∑¬“≈—¬∫Ÿ√æ“.

¿—∑√»¬“ ≈Ë”„À≠à. (2554). «‘°ƒμπÈ”∑à«¡≈”ª“ß.  ◊∫§âπ®“° http://sps.lpru.ac.th/

À¡ÕÀ¡’. (2556). «‘∏’Ωñ°¡Õß‚≈°·ßà∫«° ≈¥§«“¡‡§√’¬¥.  ◊∫§âπ®“° http://blog. samitivejhospitals.com/

greenhealth/

Õ—≠™≈’ «—¥∑Õß ·≈– ≈– ‡μ™–¡’π“. (2554). º≈¢Õß‚ª√·°√¡ E & R ∑’Ë¡’μàÕæ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ¢ÕßºŸâ¥Ÿ·≈

‡¥Á°∫°æ√àÕß ¥â“πæ—≤π“°“√·≈– μ‘ªí≠≠“ »Ÿπ¬å àß‡ √‘¡æ—≤π“°“√ (¡à«ß·§)  ∂“∫—π√“™πÿ°Ÿ≈.

°√ÿß‡∑æ¡À“π§√:  ∂“∫—π√“™πÿ°Ÿ≈ °√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢.

Õ—¡‡√» ‡πμ“ ‘∑∏‘Ï ·≈–§≥–. (2556). °“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘μ (RQ)  ”À√—∫™ÿ¡™π

∑’Ë∂Ÿ°πÈ”∑à«¡ ‚¥¬°“√¡’ à«π√à«¡¢Õß™ÿ¡™π: °√≥’»÷°…“Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥≈”ª“ß. ≈”ª“ß:

§≥–§√ÿ»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬√“™¿—Ø≈”ª“ß.
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James, G. (2012). Positive thinking: 7 easy ways to improve a bad day. Retrieved from http://

www.inc.com/geoffrey-james/positive-thinking-7-easy-ways-to-improve-a-bad-day.html
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