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แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ี 3   
หนวยการจัดกิจกรรม  สวนตัวและสังคม              ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 - 6  
เรื่อง  ฉันหรือเธอยอมมีดีเสมอ              จํานวน  2  ชั่วโมง         
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.สาระสําคัญ 

การมองเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน มองเห็นความเกง ความดี ความสามารถ ศักยภาพ และ
ศักด์ิศรีของตัวบุคคล ยอมสงเสริมใหตัวบุคคลมีกําลังใจ มีแรงผลักดัน มีความมุงม่ันม่ันใจในการดําเนินชีวิต              
ไดอยางมีความสุข 

 

2. สมรรถนะการแนะแนว : ดานสวนตัวและสังคม 

ขอ 2 รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 

 

3. จุดประสงคการเรียนรู 
3.1 คนหาระดับความรูสึกและการเห็นคุณคาของตนเอง 
3.2 ระบุแนวทางในการพัฒนาความรูสึกและการเห็นคุณคาของตนเอง 
3.3 ประเมินจุดเดนของตนเองได 
 

4.  สาระการเรียนรู 
 4.1 การเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน 

 4.2 การพัฒนาความรูสึกการเห็นคุณคาของตนเอง 
 

5.  ชิ้นงาน / ภาระงาน  
5.1 แบบทดสอบ Rubin’self Esteem Scale 

5.2 ใบงานเร่ือง จุดเดนของฉัน 

 

6.  วิธีการจัดกิจกรรม  
 ชั่วโมงท่ี 1 

 6.1 ครูนํารูปภาพบุคคลท่ีประสบความสําเร็จในอาชีพมาใหนักเรียนดู พรอมพูดคุยสอบถามถึงคุณคา
ความสามารถของตัวนักเรียนแตละบุคคลซ่ึงอาจจะเหมือนกันหรือแตกตางกัน ประกอบดวยความสามารถ 

     - ดานวชิาการ  
     - ดนตรี 
     - กีฬา  
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     - ชางฝมือ 

     - ศิลปะ  
     - นาฏศิลป  

   6.2  นักเรียนทําแบบทดสอบ Rubin’self Esteem Scale เพ่ือคนหาระดับความรูสึกรักและเห็น
คุณคาในตนเอง 
 6.3 นักเรียนตรวจและแปลผลคะแนนการทดสอบ Rubin’self Esteem Scale และสรุประดับ
ความรูสึกรักและเห็นคุณคาในตนเองของตน 

 6.4 ครูและนักเรียนรวมกันหาแนวทางในการพัฒนาความรูสึกรักและเห็นคุณคาของตนเอง เพ่ือใหเกิด
การรักและเห็นคุณคาแหงตน 

  ชั่วโมงท่ี 2 

   6.5 ครูทบทวนพูดคุยเก่ียวกับแนวทางในการพัฒนาความรูสึกรักและเห็นคุณคาของตนเอง                                                    
ที่นักเรียนสรุปหาแนวทางรวมกันในชั่วโมงท่ีผานมา พรอมขออาสาสมัครนักเรียนท่ีไดนําแนวทางหรือวิธีการไป
ใชแลวออกมาพูดคุยหรือเลาใหเพ่ือนๆ ฟงหนาชั้นเรียน 

 6.6 นักเรียนประเมินตนเองและใหผูอ่ืนรวมประเมินคุณลักษณะตางๆ เพ่ือคนหาตนเองตามใบงาน   
ที่ 1 “จุดเดนของฉัน”   

6.7 ครูและนักเรียนรวมกันสรุปการมองเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน ยอมสงผลใหมีกําลังใจ                                     
มีแรงผลักดัน ท่ีจะมุงม่ันในการทําส่ิงตางๆใหประสบความสําเร็จไดตอไป 

  
7.  สื่อ / อุปกรณ 

7.1 รูปภาพบุคคลท่ีประสบความสําเร็จ 

7.2 แบบทดสอบ Rubin’self Esteem Scale 

7.3 ใบงาน จุดเดนของฉัน 

7.4 ใบความรูสําหรับครู การพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 

8. การวัดและประเมินผล 

  8.1 วิธีการวัดและประเมินผล 

        8.1.1 สังเกตความสนใจในการฟง การตอบคําถาม และการรวมอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

         8.1.2 ตรวจสอบความถูกตอง ครบถวน และความเรียบรอยของใบงาน 

   8.2 เคร่ืองมือ 

         -    
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   8.3 เกณฑการประเมิน 

        8.3.1 สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม 
 

เกณฑ ตัวบงช้ี 

ผาน มีความสนใจในการฟง การตอบคําถาม การรวมอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

ไมผาน ขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
 

         8.3.2 ตรวจใบงาน 
 

เกณฑ ตัวบงช้ี 

ผาน ทําใบงานถูกตอง ครบถวน และสงงานตามกําหนด 

ไมผาน ขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
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รูปภาพบุคคลท่ีประสบความสําเร็จในอาชีพ 

 

    
 

  ดานวิชาการ       ดานดนตรี 
 

   
 

 

 

 

 

 

ดานกีฬา                   ดานชางมือแรงงาน(ซอมรถจักรยานยนต) 
 

   

ดานศิลปะ                                     ดานนาฏศิลป 
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ใบงาน  
 เรื่อง แบบทดสอบ  Rubin’s  Self  Esteem  Scale 

คําช้ีแจง   แบบสอบถามท้ังหมดมี3ตอน โปรดอานคําชี้แจงแตละตอนอยางถ่ีถวน  คําตอบไมมีการตัดสินวาถูกหรือ
ผิด  เพราะเปนความรูสึกของคนแตละคนไมจําเปนจะตองเหมือนกับผูอ่ืน โปรดตอบทุก ๆ ขอ 

      ตอนท่ี 1   โปรดอานแตละประโยคอยางระมัดระวัง ถาประโยคไหนเหมือนตัวคุณเองก็ตอบวา ใช ถาเห็น
วาไมเหมือนก็ตอบวา  ไมใช   โดยกาเคร่ืองหมาย  X  ทับคําตอบน้ัน 

1. ฉันทําสิ่งที่ไมดีมามาก ใช ไมใช 

2. ฉันเปนคนไมเช่ือฟงเวลาท่ีอยูบาน ใช ไมใช 

3. ฉันเคยไดรับความลําบากเสมอ ใช ไมใช 

4. ฉันคิดไปในดานอกุศลเสมอ ใช ไมใช 

5. ฉันเปนคนท่ีไวใจได ใช ไมใช 

6. ฉันเปนคนเรียนดี ใช ไมใช 

7. ฉันเปนคนฉลาด ใช ไมใช 

8. ฉันไมคอยจะรูเร่ืองอะไรเลย ใช ไมใช 

9. ฉันเปนนักอานท่ีดี ใช ไมใช 

10. ฉันเรียนอะไรแลวก็ลืมหมด ใช ไมใช 

11. ฉันเปนคนหนาตาดี ใช ไมใช 

12. ฉันมีหนาตาแจมใสเสมอ ใช ไมใช 

13. ฉันมีรูปรางไมดี ใช ไมใช 

14. ฉันเปนคนแข็งแรง ใช ไมใช 

15. ฉันเปนผูนําในการเลนและการกีฬา ใช ไมใช 

16. ฉันรองไหเกง ใช ไมใช 

17. ฉันเปนคนชอบวิตกกังวล ใช ไมใช 

18. ฉันหวาดหลัวบอย ๆ ใช ไมใช 

19. ฉันจะวาวุนใจเม่ือมีคนเรียกฉัน ใช ไมใช 
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20. ฉันเปนคนข้ีตกใจ ใช ไมใช 

21. คนมักเลือกฉันในการเลนเกมตาง ๆ ใช ไมใช 

22. ฉันเปนคนสุดทายท่ีไดรับเลือกใหเลนเกม ใช ไมใช 

23. ฉันลําบากใจท่ีจะเปนเพ่ือนกับใคร ใช ไมใช 

24. ฉันมีเพ่ือนมาก ใช ไมใช 

25. ฉันเปนคนท่ีถูกลืม ใช ไมใช 

26. ฉันเปนคนท่ีมีความสุข ใช ไมใช 

27. ฉันเปนคนท่ีมีความสุข ใช ไมใช 

28. ฉันพอใจในสภาพตัวเองขณะน้ี ใช ไมใช 

29. ฉันอยากเปนอยางอ่ืนท่ีไมใชตัวฉันตอนน้ี ใช ไมใช 

30. ฉันเปนคนราเริง ใช ไมใช 

 

ตอนท่ี 2  โปรดอานแตละขอตอไปน้ีอยางระมัดระวัง แลวเลือกทําเคร่ืองหมาย ¡ ลอมรอบ ขอ ก. หรือ ข. 
หรือ ค. หรือ ง.ตามท่ีคุณเห็นวาตรงกับความรูสึกของคุณมากท่ีสุดเพียงขอเดียว 

ก. เห็นดวยอยางย่ิง                                  ข. เห็นดวย 

ค. ไมเห็นดวย                                         ง. ไมเห็นดวยอยางย่ิง 

31. ฉันเปนคนมีคุณคาทัดเทียมกับผูอ่ืน ก ข ค ง 

32. ฉันเปนคนมีคุณสมบัติท่ีดีหลายอยาง ก ข ค ง 

33. ฉันรูสึกวาฉันทําอะไรไมสําเร็จเลย ก ข ค ง 

34. ฉันมีความสามารถทําส่ิงตาง ๆ  ไดดีเทาผูอ่ืน ก ข ค ง 

35. ฉันมีความภาคภูมิใจในตนเองนอยเหลือเกิน ก ข ค ง 

36. ฉันคิดถึงตัวเองในทางท่ีดี ก ข ค ง 

37. โดยท่ัวไปแลวฉันมีความพอใจในตัวเอง ก ข ค ง 

38. ฉันหวังวาฉันสามารถนับถือตัวเองไดมากกวาน้ี ก ข ค ง 

39. ขณะน้ีฉันรูสึกวาตนเองเปนคนไรประโยชน ก ข ค ง 
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40. บางคร้ังฉันคิดวาฉันไมมีอะไรดีเลย ก ข ค ง 

ตอนท่ี 3    โปรดอานขอความตอไปน้ีตามลําดับอยางถ่ีถวน แลวทําเคร่ืองหมาย  O  ลอมรอบ
ตัวเลข 1   หรือ  2 หรือ  3  หรือ  4  หรือ  5   ซ่ึงตรงกับรูสึกของคุณมากท่ีสุดเพียงขอเดียว 

           1. ไมเคยเลย          2. ไมบอยนัก       3. บางคร้ัง        4. บอยคร้ัง        5. ตลอดมา 
 

41. ฉันเปนเพ่ือนกับทุก ๆ  คน 1 2 3 4 5 

42. ฉันมีความสุข 1 2 3 4 5 

43. ฉันมีความกรุณา 1 2 3 4 5 

44. ฉันเปนคนกลา 1 2 3 4 5 

45. ฉันเปนคนซ่ือสัตย 1 2 3 4 5 

46. คนท่ัว ๆ ไปชอบฉัน 1 2 3 4 5 

47. ฉันเปนคนท่ีไวใจได 1 2 3 4 5 

48. ฉันเปนคนดี 1 2 3 4 5 

49. ฉันภาคภูมิใจในตัวฉัน 1 2 3 4 5 

50. ฉันเปนคนเกียจคราน 1 2 3 4 5 

51. ฉันใหความรวมมือกับทุกคนเสมอ 1 2 3 4 5 

52. ฉันเปนคนราเริงแจมใส 1 2 3 4 5 

53. ฉันเปนคนมีความคิด 1 2 3 4 5 

54. ฉันเปนท่ีรูจักของคนท่ัวไป 1 2 3 4 5 

55. ฉันเปนคนออนโยน 1 2 3 4 5 

56. ฉันเปนคนข้ีอิจฉา 1 2 3 4 5 

57. ฉันเปนคนท่ีไมดื้อดึง 1 2 3 4 5 

58. ฉันเปนคนสุภาพ 1 2 3 4 5 

59. ฉันเปนคนข้ีอาย 1 2 3 4 5 

60. ฉันเปนคนสะอาด 1 2 3 4 5 

61. ฉันเปนคนท่ีมีประโยชนตอผูอ่ืน 1 2 3 4 5 

62. ฉันเปนคนมีความกตัญ ู 1 2 3 4 5 
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การตรวจและการแปลผลแบบทดสอบ  (Rubin’s Self Esteem Scale) 
          แบบทดสอบน้ีเปนแบบวัดท่ีใหรายงานตัวเองประกอบดวยขอความ 62 ขอ แบงออกเปน 3 ตอน ดังน้ี 

ตอนท่ี 1   เปนขอความเก่ียวกับอัตมโนทัศน   (Self Concept) จํานวน 30 ขอ เปนแบบเลือกรับหรือ
ปฏิเสธ  ตอบโดยกาเคร่ืองหมาย Î(กากบาท)  ลงกับคําวา  “ใช”  หรือ  “ไมใช” ขอละเคร่ืองหมายในแตละ
ขอมีการตรวจใหคะแนนแตกตางกันตามลักษณะของขอความ  ดังน้ี 

เม่ือขอความมีลักษณะทางบวก 

ถาตอบ  “ใช”                 ได        2          คะแนน 

ถาตอบ “ไมใช”               ได        1          คะแนน 

ไดแก  ขอ 5, 6, 7, 9, 11, 12, 14, 15, 21, 24, 26, 28  และ  30 

เม่ือขอความมีลักษณะทางลบ 

ถาตอบ  “ใช”                 ได         1          คะแนน 

ถาตอบ “ไมใช”               ได         2          คะแนน 

ไดแก  ขอ 1, 2, 3, 4, 8, 10, 13, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, 25, 27  และ  29 
  

ตอนท่ี 2  เปนแบบวัดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  (Self – Esteem  Scale)  จํานวน 10  ขอ              

เปนแบบ  rating  scale  4  ระดับ  (ก - ง)  ตอบโดยการทําเคร่ืองหมาย ¡ (วงกลม)  ลอมรอบตัวอักษรที่
แสดงวา  “เห็นดวยอยางย่ิง”   “เห็นดวย”   “ไมเห็นดวย”  หรือ  “ไมเห็นดวยอยางย่ิง”   

ขอละ  1  เคร่ืองหมาย  ในแตละขอมีการตรวจใหคะแนนแตกตางกันตามลักษณะของขอความ  ดังน้ี 

เม่ือขอความมีลักษณะทางบวก 

           ถาตอบ  “ก”       หรือ      “ข”       ได        2          คะแนน 

           ถาตอบ  “ค”       หรือ      “ง”       ได        1           คะแนน 

ไดแก ขอ  31, 32, 34, 36 และ  37 

เม่ือขอความมีลักษณะทางลบ 

           ถาตอบ  “ก”       หรือ      “ข”       ได        1          คะแนน 

           ถาตอบ  “ค”       หรือ      “ง”       ได        2           คะแนน 

ไดแก ขอ  33, 35, 38, 39 และ  40 
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ตอนท่ี 3   เปนการประเมินอัตมโนทัศน  (Self  Concept  Rating)  จํานวน 22 ขอ   เปนแบบ rating  scale  

5  ระดับ   (1-5)  ใหตอบโดยการทําเคร่ืองหมาย ¡ (วงกลม)   ลอมรอบตัวอักษรท่ีแสดงวา  “ไมเคยเลย” 

“ไมบอยนัก”   “บางคร้ัง”  หรือ “ตลอดมา”  และในแตละขอมีการตรวจใหคะแนนแตกตางกันตามลักษณะ
ของขอความ  ดังน้ี 

เม่ือขอความมีลักษณะทางลบ 

ถาตอบ “1”       จะได    1          คะแนน 

ถาตอบ “2”       จะได    2          คะแนน 

ถาตอบ “3”       จะได    3          คะแนน 

ถาตอบ “4”       จะได    4          คะแนน 

ถาตอบ “5”       จะได    5          คะแนน 

ไดแกขอ  41, 42, 43,  44, 45, 46, 47, 48, 49, 51, 52, 53, 54, 55, 57, 58, 60, 61 และ 62 

เม่ือขอความมีลักษณะทางลบ 

ถาตอบ “1”       จะได    5          คะแนน 

ถาตอบ “2”       จะได    4          คะแนน 

ถาตอบ “3”       จะได    3          คะแนน 

ถาตอบ “4”       จะได    2          คะแนน 

ถาตอบ “5”       จะได    1          คะแนน 

  

การคิดคะแนนรวม 

          คะแนนรวมคิดโดยการรวมคะแนนท้ัง  62  ขอ   ของผูตอบแบบทดสอบเขาดวยกัน  เปนคะแนนความรูสึก
เ ห็ น คุ ณ ค า ใ น ต น เ อ ง ข อ ง ผู ต อ บ แ บ บ ท ด ส อ บ แ ต ล ะ ค น  ซ่ึ ง มี ช ว ง ค ะ แ น น โ ด ย ท ฤ ษ ฎี  
(Theoretical  Range  of  Scores)   ต้ังแต  62 – 190 ในการแบงระดับของคะแนนความรูสึก เห็นคุณคาใน
ตนเอง  มีเกณฑการแบงตอไปน้ี 

   ถาไดคะแนนต้ังแต  159 - 190 ถือวาเปนผูท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  ในระดับสูง 
ถาไดคะแนนต้ังแต  95 - 158 ถือวาเปนผูท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง    ในระดับปานกลาง 
ถาไดคะแนนต้ังแต  62 - 94  ถือวาเปนผูท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง     ในระดับตํ่า 

  

ท่ีมา  : คูมือ พัฒนาทักษะการดําเนินชีวิต ระดับมัธยมศึกษา กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ 
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ใบงาน 

 เรื่อง “ จุดเดนของฉัน” 

ชื่อ-สกุล....................................................................... 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนประเมินตนเองโดยทําเคร่ืองหมาย Pลงในคุณลักษณะท่ีตรงกับตัวนักเรียนใหครบทุก
คุณลักษณะ  หลังจากน้ันใหเพ่ือนประเมินคุณลักษณะของนักเรียน จํานวน 5 คน และนําผลการประเมินสรุป
รวมคุณลักษณะในแตละขอ 

 

ขอ 

 

คุณลักษณะ 

ประเมิน
ตนเอง 

ประเมินโดยเพ่ือน  5  คน สรุปผลการ
ประเมิน คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

1 สนใจทางวิชาการ        

2 ปรับตัวงาย        

3 กาวราว        

4 กลาพูด        

5 ใจกวาง        

6 เชื่อถือได        

7 คิดถึงจิตใจคนอ่ืน        

8 มีความคิดริเร่ิม        

9 ชอบใหคนอ่ืนทําตาม        

10 มีอารมณขัน        

11 หงุดหงิดงาย        

12 ทะเยอทะยาน        

13 มีเสนห        

14 เปนคนเงียบ        

15 ฉลาด        

16 ใครเห็นใครรัก        

17 ข้ีอาย        

18 พูดขวานผาซาก        

20 ซ่ือสัตย        

21 ถอมตน        

22 นักฉวยโอกาส        

23 จริงใจ        

24 หุนหันพลันแลน        

25 อดทนสูง        
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ขอ 

 

คุณลักษณะ 

ประเมิน
ตนเอง 

ประเมินโดยเพ่ือน  5  คน สรุปผลการ
ประเมิน คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

26 หัวกาวหนา        

27 ไมใครเปดเผยตนเอง        

28 เครงขรึม        

29 มีความเปนผูนํา        

30 ข้ีเกรงใจ        

31 เชื่อม่ันในตนเอง        

32 มีความเปนผูใหญ        

33 มีความรับผิดชอบสูง        

34 ละเอียดรอบคอบ        

35 เปนคนกตัญู        

 

Ø สรุปคุณลักษณะท่ีตนเองและผูอ่ืนประเมินตรงกัน รวม 6 คะแนน จํานวน......................... ลักษณะ  คือ 

.......................................................................................................... ....................................................................

.................................................................................. ............................................................................................

.......................................................................................................... ....................................................................

.......................................................................................................... ....................................................................

........................................................................ ...................................................................................................... 

.......................................................................................................... ....................................................................

.......................................................................................................... ....................................................................

............................................................. ................................................................................................................. 
 

Ø ใหนักเรียนจัดลําดับคุณลักษณะของตนเอง เรียงลําดับจากมากท่ีสุดจํานวน 5  อันดับ   คือ 

1...........................................................................................................................................................................           
2......................................................................................................... ..................................................................           
3......................................................................................................... ..................................................................           
4......................................................................................................... ..................................................................           
5............................................................................................. ..............................................................................           
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ใบความรูสําหรับครู 

เรื่อง การพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 

ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกท่ีบุคคลยอมรับตนเอง มองตนเองในทางบวกการรับรูน้ี
นํามาซึ่งความรูสึกม่ันคงและเปนสุขใจ โดยบุคคลสามารถสรางความรูสึกท่ีดีตอตนเองไดดังน้ี 

1. คนหาความสนใจ จุดมุงหมาย และขอดีของตนเอง 
2. เม่ือคุณทํางานชิ้นใดก็ตาม ควรเนนท่ีความมุงม่ันในการทํางาน มากกวาผลลัพธของงาน 

3. มองตนเองและคนอื่นในแงดีไวกอน 

4. ควรจําไววาบางคร้ังคุณก็อาจทําผิดได ซ่ึงไมไดหมายความวา จะเปนความลมเหลวตลอดไป จงใหเวลา
และโอกาสกับตนเองในการเร่ิมตนใหม 

5. จงใชคําพูดดี ๆ กับตนเองอยางสมํ่าเสมอทุกวัน เชน ฉันเปนคนมีความสามารถ ฉันเปนคนมีความ
รับผิดชอบ ฉันเปนคนมีเสนห นารัก เปนตน 

6. พยายามรับฟงคําพูดดี ๆ จากบุคคลหรือส่ือตาง ๆ รอบขาง เชน คนในครอบครัว เพ่ือน เทป           
บทเพลง หนังสือดี ๆ ท่ีรับรูแลว ทําใหเกิดความรูสึกดีกับตนเอง 

7. เม่ือไดยินคําพูดท่ีไมดีตอตนเองเกิดข้ึนในสมองของเรา เชน ตองสอบไมผานแน ความจําใชไมได                   
ไมมีความสามารถ ฯลฯ ตองรีบขจัดคําพูดน้ัน ๆ เสียดวยการพูดในใจวา “ใหเลิกคิด” แลวแทนท่ี คําพูดไมดี 
ดวยคําพูดดี ๆ เชน 
 

คําพูดไมดี       คําพูดท่ีดี 

ผมไมมีความสามารถในเร่ืองน้ีเลย   ð ผมฝกบอย ๆ ผมจะตองทําไดดีขึ้นเร่ือย ๆ 

ผมตองทําไมไดแนนอน     ð ผมจะตองทําใหได 

ผมเปนนักฟุตบอลท่ีแยมาก    ð จะฝกทุกวัน และเปนนักฟุตบอลท่ีดีใหไดแนนอน 

 

  ที่สําคัญที่สุดคือ สมาชิกตองเชื่อม่ันวา เราสามารถเปล่ียนแปลงชีวิตของตนเองได เราสามารถ 

ประสบความสําเร็จมีสุขภาพดี และมีความสุขไดดวยตัวของเราเอง 
 

 

 

 

ท่ีมา กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข “คูมือการจัดกิจกรรม “ฝกคิดแกปญหา พัฒนา EQ” สําหรับศูนยเพ่ือนใจ

วัยรุน 

 

 


