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ผนวก ข 

แสดงคาความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม 
 

ขอ 

ขอความ 

Reliability 

Corrected 

Item – Total 

Correlation 

Alpha if 

Item 

Deleted 

 
แบบสอบถามพฤติกรรมการเผชิญปญหา 

คาความเช่ือม่ันท้ังฉบับ 30 

ขอ = .719 

1. แบบมุงเนนการแกปญหา คาความเช่ือม่ัน 10 ขอ  

= .634 

1 ฉันมุงพยายามท่ีจะแกปญหาที่เกดิขึ้น .351 .605 

2 ฉันลงมือแกปญหา เพ่ือทําใหเหตุการณดีขึ้น .364 .598 

3 ฉันพยายามหาวิธีการจัดการกับปญหาใหดีท่ีสุด .424 .599 

4 ฉันคิดพิจารณา และทบทวนขั้นตอน วิธีการในการแกปญหา .311 .610 

5 
ฉันพยายามควบคุมตนเองไมใหกระทําอะไรรวดเร็วเกินไปเม่ือตองเผชญิ

ปญหา 

.407 .587 

6 
ฉันสอบถามวิธีการแกปญหากับผูท่ีเคยมีประสบการณเชนเดียวกันมา

กอน 

.311 .607 

7 ฉันพยายามไมใหมีอะไรมารบกวนความพยายามในการแกปญหาของฉัน .375 .592 

8 ฉันรอเวลาและโอกาสท่ีเหมาะสมในการแกปญหานั้นๆ .248 .628 

9 ฉันปรึกษาผูมีสวนเกี่ยวของท่ีสามารถชวยจัดการกบัปญหานั้นได .349 .598 

10 ฉันวางมือจากงานตางๆ เพ่ือจะไดใสใจกับเหตุการณท่ีเกิดขึ้นอยางเต็มท่ี .114 .669 

2. แบบมุงเนนอารมณสนับสนุนการแกปญหา 
คาความเช่ือม่ัน 10 ขอ  

= .598 

1 ฉันหากําลังใจจากคนอื่นๆ -.039 .638 

2 ฉันพยายามมองประสบการณท่ีเกดิขึ้น ในแงมุมใหมในทางท่ีดี .389 .549 

3 ฉันไดรับคําตอบท่ีจะจัดการแกปญหา .305 .567 

4 ฉันคนหาสิ่งดีท่ีสุดจากเหตุการณท่ีเกิดขึ้น .360 .552 

5 ฉันทําเร่ืองยุงยากใหเปนเร่ืองตลกขบขัน .306 .564 

6 .ฉันยอมรับความจริงวาเหตุการณน้ันไดเกิดขึ้นจริง .199 .589 

7 ฉันพยายามหาความสบายใจ โดยพ่ึงศาสนาหรือสิ่งศักด์ิสิทธิ์ท่ีฉันนับถือ .253 .578 

8 ฉันเรียนรูท่ีจะอยูกับปญหาทีเ่กิดขึน้ .265 .575 

9 ฉันสวดมนตออนวอน หรือทําสมาธิ .410 .535 

10 ฉันทําเร่ืองยุงยากใหเปนเร่ืองสนุกสนาน .311 .562 
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ผนวก ข 

แสดงคาความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม (ตอ) 

 
ขอ 

ขอความ 

Reliability 

Corrected 

Item – Total 

Correlation 

Alpha if 

Item 

Deleted 

 
3. แบบมุงเนนอารมณไมสนับสนุนการแกปญหา คาความเช่ือม่ัน 10 ขอ = 

.700 

1 ฉันทํางานหรือทํางานอยางอื่น เพ่ือท่ีจะไมกังวลกับเหตุการณท่ีเกิดขึ้น .354 .678 

2 ฉันบอกกับตัวเองวาเหตุการณน้ีไมไดเกิดขึ้นกับตัวฉนั .316 .690 

3 ฉันด่ืมสุรา หรือกนิยา หรือเสพยาเสพติดเพ่ือชวยใหฉันรูสึกดีขึ้น .361 .679 

4 ฉันลมเลิกความพยายามท่ีจะไปใหถึงเปาหมาย .241 .699 

5 ฉันไมยอมเชือ่วาเหตุการณน้ีไดเกิดขึ้น .399 .670 

6 ฉันพูดเพ่ือระบายความรูสึกท่ีไมสบายใจออกมา .271 .692 

7 
ฉันด่ืมสุรา หรือกนิยา หรือเสพยาเสพติดเพ่ือชวยใหทนสูกับปญหาใหมัน

ผานพนไปได 

.401 .674 

8 ฉันลมเลิกความพยายามท่ีจะจัดการแกไขปญหา .384 .673 

9 

ฉันจะไปทําสิ่งอื่นๆ เชน ดูภาพยนตร ดูโทรทัศน อานหนังสือ น่ังคิดอะไร

เร่ือยเปอย เขานอน ไปเดินซื้อของ เอจะไดคิดถึงเหตุการณท่ีเกิดขึ้น

นอยลง 

.432 .665 

10 ฉันระบายความรูสึกท่ีไมดีออกมาทางคําพูดหรือการกระทํา .492 .654 
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ผนวก ค 

แบบสอบถาม 
แบบประเมินความเขาใจตนเอง 

วัตถุประสงค : แบบประเมินนี้ใชเฉพาะในการทํางานวิจัยสวนบุคคลเทานั้น  ขอมูลที่ไดจะไมมีผลตอการ

ปฏิบัติงานใดๆ  ทั้งส้ิน 

ขอขอบพระคุณในความรวมมือจากทานคะ 

         
สวนที่ 1 : ขอมูลเบ้ืองตน 
ชื่อ-สกุล .................................................................................... รหัสพนักงาน ……………………… 

เพศ                 ชาย               หญิง  อายุ .............. ป       อายุงาน  ……………. ป 

สถานภาพสมรส               โสด                  สมรส                หมาย/หยาราง 

การศึกษา                         สูงกวาปริญญาตรี                      ปริญญาตรี               

            ปวส./อนุปริญญา                      ปวช./มัธยมศึกษา 

           อื่นๆ ระบุ ..................... 

         
สวนที่ 2 : แบบประเมินความเขาใจตนเอง  
คําแนะนําในการทําแบบประเมิน 

1) โปรดกากบาท (X) เลอืกระดับ 1,2,3,4 หรือ 5 ท่ีตรงกับความรูสึกของทานมากท่ีสุด หลังจากอานสถานการณสมมติ

ของขอคําถามแตละขอแลว โดยแตละขอมีเพียงคําตอบเดียว 

โดย ระดับท่ี 1 ทานเห็นดวยกับขอความทางซายอยางมาก 

 ระดับท่ี 2 ทานเห็นดวยกับขอความทางซายมือ 

 ระดับท่ี 3 ทานมีความเห็นเปนกลางโดยไมเอนเอียงไปดานใดดานหน่ึง 

 ระดับท่ี 4 ทานเห็นดวยกับขอความทางขวามือ 

 ระดับท่ี 5 ทานเห็นดวยกับขอความทางขวามืออยางมาก 

2) โปรดตอบดวยความคิด/ความรูสึกคร้ังแรกของทานจึงจะถอืเปนคําตอบท่ีเชือ่ถอืได 

3)โปรดทําใหครบทุกขอ แมบางขออาจจะไมเกิดขึ้นจริงกับทานก็ตาม แตใหจินตนาการสมมติวาเกิดเหตุการณขึ้นกับทาน 

ทานจะคิดและตอบสนองตอเหตุการณน้ันอยางไร 
 

1 หากเพ่ือนรวมงานไมเห็นดวยกับขอเสนอของคุณในการปรับโปรโมชั่นสินคา   

การที่เพ่ือนรวมงานไมเห็นดวยกับขอเสนอของฉนั เปนเร่ืองท่ี ... 

คุณไมสามารถจัดการกับตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถจัดการกับตนเองได 

2  เม่ือพนักงานในแผนกของคุณหยุดงานจํานวนมาก ดังน้ันงานจึงเสร็จไมทันเวลา ในขณะท่ีงานสวนตัวของ

คุณเสร็จไปแลว  

เหตุการณน้ีเปนเร่ืองท่ีคุณ ... 

ไมตองรับผิดชอบ    1     2     3     4     5   ตองรับผดิชอบเต็มท่ี 
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3 หากคุณถูกสั่งยายแผนกโดยไมทราบสาเหตุ  

การที่ฉันถูกสั่งยาย จะสงผลตอฉัน ... 

ตลอดท้ังชีวิต    1     2     3     4     5   เฉพาะสถานการณในตอนน้ันเทาน้ัน 

4 หากหัวหนาตําหนิคุณอยางรุนแรงเก่ียวกับความผิดพลาดในงานท่ีมอบหมายใหทําตอหนาเพ่ือนรวมงานใน

แผนก  ท้ังท่ีคุณไดต้ังใจทําอยางดีแลวก็ตาม 

สถานการณเชนน้ีทําใหคุณ... 

ลมเลิกความพยายาม     1     2     3     4     5   อดทนทําใหมและจะตองไมเกิดขึ้นกับคุณอีกเลย 

5 หากคุณกับแฟนของคุณจําเปนตองเลือกซื้อบานพักอาศัยแหงใหม  แตความเห็นไมตรงกันทําใหมีปากเสยีง

กันอยางรุนแรง และไมยอมพูดกันเปนสัปดาห 

การที่ฉันมีปากเสยีงรุนแรง เปนเร่ืองท่ี .... 

คุณไมสามารถจัดการกับตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถจัดการกับตนเองได 

6 หากเพ่ือนรุนนองไดเลื่อนตําแหนงแซงหนาคุณไป ท้ังท่ีคุณทํางานมานานกวา และมีคุณสมบัติท่ีดีกวา 

สถานการณเชนน้ีจะ... 

เกิดขึ้นกบัคุณเสมอ    1     2     3     4     5   ไมเกิดขึ้นกับคุณอีก สักวันตองเปนของเรา 

7 หากคุณเลือกใชแผนการตลาดผิดพลาดไป  ทําใหยอดขายที่ต้ังไวไมถึงเปาท่ีหัวหนากาํหนด  

ความผิดพลาดนี้ จะสงผลตอฉัน ... 

ตลอดท้ังชีวิต    1     2     3     4     5   เฉพาะสถานการณในตอนน้ันเทาน้ัน 

8 เม่ือเอกสารสําคัญถูกสงไปยังผูบริหารลาชาและถูกตําหนิ ท้ังท่ีคุณพิมพเอกสารดังกลาวเสร็จแลวและสงไป

ใหหัวหนาแผนกของคุณเซ็นตต้ังแต 2 สปัดาหกอน 

เหตุการณน้ีเปนเร่ืองท่ีคุณ ... 

ไมตองรับผิดชอบ    1     2     3     4     5   ตองรับผดิชอบเต็มท่ี 

9 หากคุณพลาดนัดลูกคาสําคัญ  เพราะทําสมุดนัดหาย ทําใหเดือนน้ีทํายอดขายไมถึงเปาท่ีกําหนด 

เหตุท่ีทําใหฉันพลาดนัดลูกคาสําคัญ เปนเร่ืองท่ี .... 

คุณไมสามารถควบคุมหรือจัดการกบัตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถควบคุมหรือจัดการกบั

ตนเองได 

10 หากคุณไดรับการบอกเลาในดานลบเก่ียวกบัตัวคุณจากเพ่ือนรวมงานท่ีไวเน้ือเชือ่ใจกนั  

สถานการณเชนน้ีจะ... 

ตองเปนเชนน้ีตลอดไป    1     2     3     4     5   อกีไมนานตองดีขึ้น 

11 เม่ือคุณตองกูเงินเพ่ือซอมแซมบานกอนท่ีจะถึงหนาฝนน้ีเพราะบานทรุดโทรมมากแลว แตไมไดรับการอนุมัติ

จากธนาคารตามท่ีหวังไว ท้ังๆ ท่ีคุณไมมีประวัติเสียหายดานการเงิน 

เหตุการณแบบน้ี ... 

จะตองเกิดขึ้นอกีแน ๆ    1     2     3     4     5   เฉพาะสถานการณในตอนน้ันเทาน้ัน 

12 หากคุณมีปากเสยีงกันอยางรุนแรงกับลูกนองเกี่ยวกบัการปรับปรุงพ้ืนท่ีรับผิดชอบขายของคนในแผนก   

ผลของเหตุการณน้ีเปนเร่ืองท่ีฉัน ... 

ไมตองรับผิดชอบ    1     2     3     4     5   ตองรับผดิชอบเต็มท่ี 
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13 แพทยแจงผลการตรวจสุขภาพของคุณวา มีไขมันในเลือดสูงมาก คุณเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและอัมพฤกษ   

ผลการตรวจน้ี คงจะสงผล ... 

ตอชีวิตท้ังชีวิต    1     2     3     4     5   แคระยะน้ีเทาน้ัน ถาควบคุมไขมันได ก็ไมเสี่ยงแลว 

14 หากโครงการขยายตลาดรถจักรยานยนตสูกลุมลกูคาพนักงานโรงงานท่ีคุณรับผิดชอบลมเหลว ท้ังท่ีคุณ

ศึกษาและเกบ็ขอมูลมาอยางดีเกอืบคร่ึงป  

การที่โครงการนี้ลมเหลว ทําให .... 

คุณไมสามารถควบคุมหรือจัดการกบัตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถควบคุมหรือจัดการกบั 

                                                                                                         ตนเองได 

15 คุณในฐานะพนักงานขายไดต้ังใจบริการลูกคาอยางเต็มท่ีแลว แตลูกคายังตอวาคุณอกีในเร่ืองการสงสนิคา

ลาชาเกินไป 

ผลจากเหตุการณน้ีทําใหฉันรูสึก ... 

ไมตองรับผิดชอบ    1     2     3     4     5   ตองรับผดิชอบเต็มท่ี 

16 จากการประเมินผลการปฏิบัติงานโดยลูกคา ปรากฏวาผลคะแนนท่ีคุณไดอยูในระดับตองปรับปรุง ท้ังท่ีคุณ

ก็พยายามใหบริการเปนอยางดี 

สถานการณเชนน้ีจะ... 

เกิดขึ้นกบัคุณเสมอ    1     2     3     4     5   ตองไมเกิดขึ้นกบัคุณอกีเลย คุณตองทําได 

17  ในสภาวะท่ีนํ้ามันแพงขึ้นทุกวัน ทําใหคาใชจายทุกอยางเพ่ิมขึ้น  

เหตุการณเชนน้ี คงเกิดขึ้น ... 

ไมมีท่ีสิ้นสุด    1     2     3     4     5   เฉพาะสถานการณในตอนน้ันเทาน้ัน 

18 คุณทํายอดขายไดดีมาโดยตลอด จนไดรับตําแหนงนักขายดีเดน  แตดวยภาวะตลาดท่ีซบเซาอยางตอเน่ือง 

ทําใหยอดขายไตรมาสแรกของปตํ่ากวาท่ีคาด 

สถานการณเชนน้ีจะ... 

เกิดขึ้นกบัคุณตลอดไปอีกนาน    1     2     3     4     5   จะไมเกิดขึ้นอีก ยังมีโอกาส ตองพยายามตอไป 

19 หากคุณไดรับการปฏิเสธไมใหทํางานท่ีสําคัญชิ้นหน่ึง แมคุณจะเปนผูมีสวนริเร่ิมมาต้ังแตตน  

การที่ฉันไดรับการปฏิเสธไมใหทํางาน ... 

จะตองเกิดขึ้นอกีแน ๆ    1     2     3     4     5   เฉพาะงานน้ีเทาน้ัน 

20 เม่ืองานท่ีคุณไดรับมอบหมายใหทําตองพบเจอกับปญหาเร่ืองของการสื่อสารกับเพ่ือนรวมงานตางหนวยงาน

บอยๆ ทําใหงานติดขัดลาชาเกินกวาท่ีกําหนดไว 

การที่ฉันตองพบปญหานี้บอยๆ ทําให .... 

คุณไมสามารถควบคุมหรือจัดการกบัตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถควบคุมหรือจัดการกบั 

                                                                                                        ตนเองได 

21  ขอเสนอแนะของคุณในท่ีประชุมไดรับการคัดคานและสบประมาทอยางหนักจากผูบริหาร ท้ังๆท่ีคุณได

ทําการศึกษาอยางดีแลววาแนวทางดังกลาวจะชวยเพ่ิมกําไรใหบริษัทได 

สถานการณเชนน้ีจะ... 

เกิดขึ้นกบัคุณเสมอ    1     2     3     4     5   ไมเกิดขึ้นกับคุณอีก   

 



  115  

  

22 หากคุณถูกสงไปทํางานท่ีสาขาท่ีมียอดขายตํ่าสุดติดตอกันมาตลอด 5 ป  ท้ังท่ีคุณกําลงัจะไดเลื่อนขึ้นเปน

หัวหนาสาขาที่อยูปจจุบัน และมีโอกาสไดเปนพนักงานดีเดนประจําปน้ี  

เหตุการณน้ี คงสงผล ... 

ตอโอกาสกาวหนาของฉันท้ังชีวิต    1     2     3     4     5   แคชวงระยะน้ีเทาน้ัน อีกไมนานตองมีโอกาส 

23 คุณตองถูกโอนยายงานอีกเปนคร้ังท่ี 2 ในรอบปน้ี เพราะแผนกถูกยบุรวมกับแผนกสนิเชื่อตามนโยบายของ

บริษัทเพ่ือความคลองตัวในการบริหารและลดขนาดองคกร   

สถานการณเชนน้ีจะ... 

เกิดขึ้นอกีแนๆ  คงหมดโอกาสกาวหนา   1     2     3     4     5   ไมเกิดขึ้นกับคุณอีก ตองต้ังใจใหมากขึ้น 

24  หากคุณตองเลื่อนงานแตงงานออกไปอยางไมมีกําหนด เพราะแฟนของคุณประสบอบุัติเหตุอยางรุนแรง 

การที่แฟนของคุณประสบอุบัติเหตุอยางรุนแรง ทําให .... 

คุณไมสามารถจัดการกับตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถจัดการกับตนเองได 

25 เม่ือคุณเกิดทํางานผิดพลาดลืมลงบันทึกการเกบ็คางวดรถ เพราะตองรับผิดชอบงานเพ่ิมจากเพ่ือนท่ีลาออก

ไป จึงสงผลกระทบตองานแผนกอืน่ๆ ทําใหถกูตําหนิจากผูเกีย่วของ  

เหตุท่ีฉันถูกตําหนิเปนเพราะ ... 

ตัวฉันเอง    1     2     3     4     5   คนอื่น/ปจจยัอื่น 

26  คุณพลาดโอกาสในการสัมภาษณงานในบริษัทยักษใหญและม่ันคงแหงหน่ึง ซึง่เปนท่ีท่ีคุณอยากเขามา

ทํางานมากคุณจึงรูสึกวา... 

การที่ฉันพลาดโอกาสในคร้ังน้ี คงจะสงผล ... 

ตอชีวิตท้ังชีวิต  คงไมมีโอกาสแลว  1     2     3     4     5   เฉพาะตอนน้ีเทาน้ัน ท่ีอื่นดีๆ ยังมี 

27 หากคุณไมไดรับเลือกใหเปนหน่ึงในทีมงานของการบุกตลาดภาคใตของบริษัท ซึ่งเปนโอกาสหน่ึงท่ีจะทําให

คุณไดแสดงความสามารถท่ีมีอยูอยางเต็มท่ีเพ่ือความกาวหนา   

การที่ฉันไมไดรับเลือกครั้งน้ี ทําให .... 

คุณไมสามารถจัดการกับตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถจัดการกับตนเองได 

28  คุณไดพยายามโนมนาวลูกคาอยางเต็มท่ีแลวดวยขอเสนอท่ีพิเศษสุด แตยังไมสามารถทําใหลูกคาตกลงใจ

เซ็นสัญญากบัคุณได แตกลับไปเซ็นสัญญากบับริษัทคูแขง 

สถานการณเชนน้ีจะ... 

ยังคงเกิดขึ้นอีกเสมอๆ    1     2     3     4     5   จะไมเกิดขึ้นกบัคุณอกีเลย สักวันตองทําได 

29 ถาบริษัทของคุณประสบปญหาขาดทุนอยางหนักจนลมละลาย และคุณถูกปลดออกจากงาน  

เหตุการณน้ี คงจะสงผล ... 

ตอชีวิตท้ังชีวิต    1     2     3     4     5   เฉพาะสถานการณในตอนน้ันเทาน้ัน 

30 แผนกของคุณไมสามารถทํางานใหสําเร็จไดตามเปาหมายท่ีวางไว  เพราะเพ่ือนรวมงานในแผนกของคุณไม

พอใจหัวหนา 

ผลจากเหตุการณน้ีทําใหฉันรูสึก ... 

ไมตองรับผิดชอบ    1     2     3     4     5   ตองรับผดิชอบเต็มท่ี 

 

 



  116  

  

31 ถาคุณลงทุนซือ้หุนเปนจํานวนมาก และตอมาหุนตกทําใหคุณขาดทุน  

สถานการณเชนน้ีจะ... 

เกิดขึ้นกบัคุณเสมอ    1     2     3     4     5   ไมเกิดขึ้นกับคุณอีกเลย 

32 หากฝายการเงินพิมพยอดเงินในใบเสร็จชําระเงินของลูกคาไมถูกตองตรงตามท่ีลูกคาชําระจริง ทําใหทานซึ่ง

เปนผูนําสงเงินของลูกคาถูกลกูคาตอวาดวยความไมพอใจ เม่ือนําใบเสร็จไปสงคืน    

เหตุท่ีฉันถูกตอวาเปนเพราะ... 

ตัวฉันเอง    1     2     3     4     5   คนอื่น/ปจจยัอื่น 

33  คุณทําธุรกิจผิดพลาดทําใหหมดตัว ทรัพยสินถูกยึดท้ังหมด คุณเสียใจอยางมาก เพราะแตกอนคุณเคยเปน

คนท่ีรํ่ารวย และมีแตคนชื่นชมในความสามารถอยางมาก 

สถานการณเชนน้ีจะ... 

เกิดขึ้นกบัคุณตลอดไป   1     2     3     4     5   อีกไมนานตองดีขึ้น 

34  หากบานท่ีคุณเพ่ิงซื้อถกูเวนคืนท่ีดินไปทําทางดวนและไดคาชดเชยแสนถูก โดยทานเก็บเงินซือ้บานน้ีมากวา 

10 ป 

เหตุท่ีบานถูกเวนคืน ทําให .... 

คุณไมสามารถควบคุมหรือจัดการกบัตนเองได    1     2     3     4     5   คุณสามารถควบคุมหรือจัดการกบั

ตนเองได 

35 จากการตรวจรางกายของคุณ หมอเตือนใหคุณระวังเร่ืองสุขภาพ  โดยเฉพาะความดันโลหิตสูง 

ผลจากการเตือนทําใหฉันรูสึก ... 

ตองกลับมาดูแลตัวเองอยางเต็มท่ี    1     2     3     4     5   ไมใสใจกบัคําเตือน 

36 หากไมมีใครตอบรับขอเสนอของคุณในท่ีประชุมวันน้ีเลย  ท้ังท่ีไดศึกษาขอมูลมาอยางเต็มท่ีพรอมท่ีจะ

นําเสนอและตอบขอซกัถาม 

เหตุการณท่ีไมมีใครยอมรับขอเสนอของฉัน  ... 

จะตองเกิดขึ้นอกีแน ๆ    1     2     3     4     5   เฉพาะคร้ังน้ีเทาน้ัน 

37 คุณโชครายถูกเพ่ือนรวมงานโกงเงนิเปนจํานวนมาก นอกจากน้ียงัตองชดใชเงินท่ีถูกโกงใหกับบริษัทฯ อกี

ดวย 

สถานการณเชนน้ีจะ ... 

ทําใหคุณคงไมมีวันลืมตาอาปาก    1     2     3     4     5   เกิดขึ้นไมนาน แลวทุกอยางจะผานไป 
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สวนที่ 3 : แบบสอบถามพฤติกรรมเผชิญปญหา 
คําช้ีแจง : เม่ือคุณอยูในสถานการณที่เปนปญหายากในการตัดสินใจ คุณยอมมีวิธีการหลายอยางในการตอบโต 

เพื่อลดความไมสบายใจของคุณ ขอใหคุณคิดถึงส่ิงที่คุณมักจะกระทําเสมอเม่ือคุณตองเผชิญกับปญหานั้นๆ โดย

ทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองวางที่ตรงกับการกระทําหรือความรูสึกของคุณมากที่สุด 
 

ขอ อาการ พฤติกรรม หรอืความรูสึก 
ระดับ 

มาก ปานกลาง เล็กนอย ไมเคย 

1 ฉันมุงพยายามท่ีจะแกปญหาที่เกดิขึ้น     

2 ฉันหากําลังใจจากคนอื่นๆ     

3 ฉันลงมือแกปญหา เพ่ือทําใหเหตุการณดีขึ้น     

  4 
ฉันทํางานหรือทํางานอยางอื่น เพ่ือท่ีจะไมกังวลกับเหตุการณท่ี

เกิดขึ้น 
    

5 ฉันบอกกับตัวเองวาเหตุการณน้ีไมไดเกิดขึ้นกับตัวฉนั     

6 ฉันพยายามหาวิธีการจัดการกับปญหาใหดีท่ีสุด     

7 ฉันพยายามมองประสบการณท่ีเกดิขึ้น ในแงมุมใหมในทางท่ีดี     

8 ฉันด่ืมสุรา หรือกนิยา หรือเสพยาเสพติดเพ่ือชวยใหฉันรูสึกดีขึ้น     

9 ฉันลมเลิกความพยายามท่ีจะไปใหถึงเปาหมาย     

10 ฉันคิดพิจารณา และทบทวนขั้นตอน วิธีการในการแกปญหา     

11 ฉันไดรับคําตอบท่ีจะจัดการแกปญหา     

12 
ฉันพยายามควบคุมตนเองไมใหกระทําอะไรรวดเร็วเกินไปเม่ือ

ตองเผชิญปญหา 
    

13 ฉันไมยอมเชือ่วาเหตุการณน้ีไดเกิดขึ้น     

14 ฉันคนหาสิ่งดีท่ีสุดจากเหตุการณท่ีเกิดขึ้น     

15 
ฉันสอบถามวิธีการแกปญหากับผูท่ีเคยมีประสบการณ

เชนเดียวกันมากอน 
    

16 ฉันพูดเพ่ือระบายความรูสึกท่ีไมสบายใจออกมา     

17 
ฉันพยายามไมใหมีอะไรมารบกวนความพยายามในการ

แกปญหาของฉัน 
    

18 ฉันทําเร่ืองยุงยากใหเปนเร่ืองตลกขบขัน     

19 ฉันรอเวลาและโอกาสท่ีเหมาะสมในการแกปญหานั้นๆ     

20 
ฉันด่ืมสุรา หรือกนิยา หรือเสพยาเสพติดเพ่ือชวยใหทนสูกับ

ปญหาใหมันผานพนไปได 
    

21 .ฉันยอมรับความจริงวาเหตุการณน้ันไดเกิดขึ้นจริง     

22 

ฉันปรึกษาผูมีสวนเกี่ยวของท่ีสามารถชวยจัดการกบัปญหานั้น

ได 
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ขอ อาการ พฤติกรรม หรอืความรูสึก 
ระดับ 

มาก ปานกลาง เล็กนอย ไมเคย 

23 ฉันลมเลิกความพยายามท่ีจะจัดการแกไขปญหา     

24 
ฉันพยายามหาความสบายใจ โดยพ่ึงศาสนาหรือสิ่งศักด์ิสิทธิ์ท่ี

ฉันนับถอื 
    

25 

ฉันจะไปทําสิ่งอื่นๆ เชน ดูภาพยนตร ดูโทรทัศน อานหนังสือ น่ัง

คิดอะไรเร่ือยเปอย เขานอน ไปเดินซื้อของ เอจะไดคิดถึง

เหตุการณท่ีเกิดขึน้นอยลง 

    

26 ฉันเรียนรูท่ีจะอยูกับปญหาทีเ่กิดขึน้     

27 
ฉันวางมือจากงานตางๆ เพ่ือจะไดใสใจกับเหตุการณท่ีเกิดขึ้น

อยางเต็มท่ี 
    

28 ฉันระบายความรูสึกท่ีไมดีออกมาทางคําพูดหรือการกระทํา     

29 ฉันสวดมนตออนวอน หรือทําสมาธ ิ     

30 ฉันทําเร่ืองยุงยากใหเปนเร่ืองสนุกสนาน     
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