
 191 

ผนวก ง 

 

แบบสอบถามที่นาํไปใชจริง 

 

           ภาควชิาจิตวทิยาอุตสาหกรรมและองคการ 

                                                 คณะศิลปศาสตร  มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร 

 

                                 เมษายน  2551 

 

เร่ือง ขอความรวมมอืในการตอบแบบสอบถาม 

เรียน ทานผูตอบแบบสอบถาม 

 

 ดวยผูวิจยั นายศุภสินธุ  บุญเรือง  นักศึกษาปริญญาโทภาควิชาจิตวทิยาอุตสาหกรรม

และองคการ  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  กําลังศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียด และอัตราการขาดงาน 

กรณีศึกษาพนักงานตรวจรับบัตรโดยสาร สายการบินแหงหนึง่” โดยมุงหวังใหผลของการวิจัยคร้ัง

นี้สามารถใหขอมูลเชิงประจกัษ  เพื่อประโยชนทางวิชาการ  และใชเปนแนวทางในการพัฒนา

ปจจัยทีท่ําใหการปฏิบัติงานของพนักงานมีประสิทธิภาพ 

 

 ผูวิจัยขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามชุดนี้ตามความเปนจริง  คําตอบ

ที่ไดจะถูกเก็บเปนความลับ  ไมมีผลผูกพนัใดๆ  รวมทัง้ผูวิจัยจะเสนอผลการวิจยัในภาพรวมและ

ใชประโยชนเชงิวิชาการเทานั้น 

 

 จึงเรียนมาเพือ่โปรดใหความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม  และขอขอบพระคุณ

ทานทีก่รุณาใหความรวมมอืเปนอยางดี 

  

        ขอแสดงความนับถือ 

 

          ( นายศุภสินธุ  บุญเรือง ) 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

เร่ือง  ความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  รูปแบบพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียด และอัตราการขาดงาน 

กรณีศึกษา พนักงานตรวจรับบัตรโดยสาร สายการบินแหงหนึง่ 

คําช้ีแจง แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน  3  สวน  ดังนี ้

  สวนที่ 1   ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

  สวนที่ 2   แบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

  สวนที่ 3   แบบสอบถามพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

     

สวนที่ 1 ขอมลูทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 

คําช้ีแจง  1. โปรดทําเคร่ืองหมาย      ลงใน     หรือเติมคําในชองวางที่ตรงกับตัวทาน 

                    มากที่สุด 

                2. โปรดตอบคําถามใหครบทกุขอตามความเปนจริง 

                3. ขอมูลของทานจะถกูเก็บเปนความลับและใชประโยชนทางการศึกษาเทานัน้ 

 

1. รหัสพนกังาน..........................     ชื่อ (ภาษาอังกฤษ) ……………………. 

2. เพศ                 ชาย                                    หญิง 

3. อาย ุ          …………………  ป……………….เดือน 

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

5. ทานทาํงานที่นี่มา       ……………………  ป..........................เดือน 

6. รายไดรวมเฉล่ียตอเดือน     ………………………  บาท/เดือน 

7. ระดับการศึกษาสูงสุด                ปริญญาตรี          ปริญญาโท      ปริญญาเอก 

8. สถานที่ปฏิบัติงาน       ทาอากาศยานนานาชาติสุวรรณภูมิ 

         ทาอากาศยานนานาชาติกระบ่ี   

         ทาอากาศยานนานาชาติเชียงใหม   

         ทาอากาศยานนานาชาติเชียงราย 

         ทาอากาศยานนานาชาติภูเก็ต   

         ทาอากาศยานนานาชาติหาดใหญ   
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สวนที่  2 แบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

คําช้ีแจง         1.  โปรดทาํเคร่ืองหมายกากบาท   เพือ่เลือกระดับ  1  2  3  4  หรือ  5  ซึง่ตรงกบั

ความรูสึกของทานมากที่สุดหลังจากที่อานสถานการณสมมติของขอคําถามแตละขอแลว  โดยใน

แตละขอมีเพียงคําตอบเดียว  ระดับในการเลือกตอบจะเปนดังนี ้

    ระดับที่ 1  ทานเหน็ดวยกับขอความทางซายมือมากที่สุด 

    ระดับที่ 2  ทานเหน็ดวยกับขอความทางซายมือรองลงมา 

    ระดับที่ 3  ทานเหน็เปนกลางไมเอนเอียงไปดานใดดานหน่ึง 

    ระดับที่ 4  ทานเหน็ดวยกับขอความทางขวามือรองลงมา 

    ระดับที่ 5  ทานเหน็ดวยกับขอความทางขวามือมากที่สุด 

  2.  โปรดอานคําถามแตละขอดวยความคิดหรือความคิดหรือความรูสึกคร้ังแรก 

3. โปรดทําใหครบทุกขอ  แมบางขออาจจะไมเกิดข้ึนกับทานจริง  แตใหสมมติวา

ถาเกิดเหตุการณข้ึนกับทานจะคิดและตอบสนองตอเหตุการณนัน้อยางไร 

 

สถานการณที ่1  เมื่อเพื่อนรวมงานของคุณมักนนิทาคุณในทางเสียหายทาํใหคุณรูสึก 

                      โกรธเสมอ 

1.1 เมื่อเพื่อนรวมงานนนิทาฉันในทางเสียหายและทําใหฉันโกรธ ฉันมัก............ 

รูสึกโกรธ จนไมรูวาจะตอบโต

อยางไร 
1 2 3 4 5 

ไมพยายามตอบโตแตพยายาม

พูดทําความเขาใจ 

1.2 สาเหตุที่ทาํใหเพื่อนรวมงานชอบนินทาฉันในทางเสียหายเสมอ นาจะมาจาก........ 

ตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 คนอ่ืนหรือสาเหตุอ่ืน 

 

สถานการณที ่2  ในการประชุมกลุมกับเพือ่นรวมงานเพือ่ทํางานตามที่ผูบริหารบริษัท 

                       มอบหมาย แตไมมีใครยอมรับในส่ิงที่คุณเสนอเลย 

2.1 การที่ไมมีใครยอมรับในส่ิงทีฉั่นเสนอ ทาํใหฉันรูสึกวา.......... 

นอกจากขอเสนอของฉันไมได

เร่ืองแลว บุคลิกอ่ืนๆ ของฉันคง

ไมเปนทีน่าเชือ่ถอืของคนอ่ืน 
1 2 3 4 5 

เปนเร่ืองธรรมดา เพราะงานกลุม

ตองถือมติจากเสียงสวนใหญ 

2.2 การที่คนอ่ืนๆ ไมยอมรับขอเสนอของฉัน ทาํใหฉันตอง..........  
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รูสึกเสียใจ เพราะส่ิงนี้มักเกดิ

ข้ึนกับฉันเสมอ 
1 2 3 4 5 

อดทนกับส่ิงทีเ่พื่อนรวมงานทํา 

แตฉันจะไมใหมันเกิดข้ึนอีก 

 

สถานการณที ่3  ถาระบบคอมพิวเตอรและอุปกรณตางๆของคุณหยุดทํางานหรือเสีย 

                      ขณะใหบริการผูโดยสาร 

3.1 การที่ระบบคอมพิวเตอรเสียหรือหยุดทาํงานนี ้ ทําให.......... 
ทั้งชวีิตของฉันคงไมมีประสบ

ความสําเร็จแน 
1 2 3 4 5 

กแ็คระบบคอมพิวเตอรเสีย

เทานัน้เด๋ียวกซ็อมได 

3.2 เหตุการณเชนนี้จะ.......... 

เกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไมเกิดข้ึนกับฉันอีกแน 

 

สถานการณที ่4  ถาคุณทะเลาะกับผูบังคับบัญชา บุคคลในครอบครัว หรือคนที่ม ี

                      ความสําคัญตอคุณ อยางรุนแรง 

4.1 การทะเลาะกนัอยางรุนแรงเชนนี ้เปนส่ิงที่.......... 
ฉันไมสามารถควบคุมหรือ

จัดการไดเลย 
1 2 3 4 5 

ฉันสามารถควบคุมสถานการณ

หรือจัดการแกไขได 

4.2 ผลจากเหตุการณที่ทะเลาะกันแตละคร้ัง ทําใหฉันรูสึก.......... 

ไมตองรับผิดชอบกับส่ิงตางๆที่

เกิดข้ึน 
1 2 3 4 5 

ตองรับผิดชอบกับส่ิงที่อาจ

เกิดข้ึนภายหลังอยางเต็มที ่

 

สถานการณที ่5  ถาหากคุณถูกลงโทษทางวินยัดวยการตัดเงินเดือน อันเนื่องจากคณุ 

                      ประพฤติผิดระเบียบวนิัยของบริษัทเปนคร้ังที ่2 

5.1 การที่ฉันถกูตัดเงินเดือน เปนเร่ืองเกีย่วกับ.......... 

นิสัยที่ไมดีของฉันเอง และสงผล

กระทบตอครอบครัวของฉันไป

ดวย 
1 2 3 4 5 

ความประพฤติที่ไมถูกตองตาม

ระเบียบวนิัยของบริษัทของฉัน

คร้ังนี้เทานั้น 

5.2 เหตุการณเชนนี้จะ.......... 

เกิดข้ึนกับฉันอีกแนนอน 1 2 3 4 5 ไมเกิดข้ึนกับฉันอีก 
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สถานการณที ่6  ถาเพื่อนทีคุ่ณรักมากไมโทรศัพทมาอวยพรวนัเกิด  

6.1 การที่เพื่อนไมโทรมาอวยพรวันเกิดฉัน เปนส่ิงที่.......... 

ฉันนอยใจและคิดวาเพื่อนคงไม

พอใจฉันบางเร่ือง 
1 2 3 4 5 

ฉันเขาใจและใหอภัยได 

6.2 การที่เพื่อนไมโทรมาอวยพรวันเกิดฉัน เปนเพราะ.......... 

ฉันคงทําใหเพือ่นไมพอใจ 
1 2 3 4 5 

เพื่อนคงลืมหรือกําลังมีงานยุง

มาก 

 

สถานการณที ่7  ถาผูโดยสารของคุณเปนลมชักในขณะที่คุณกําลังใหใหบริการ 

7.1 การที่ผูโดยสารของฉันเปนลมชักเชนนี ้เปนส่ิงที่..........  

ฉันไมทราบวาจะชวยเหลือเขาได

อยางไร 
1 2 3 4 5 

ฉันสามารถชวยเหลือเขาไดอยาง

แนนอน 

7.2 การปวยเปนลมชักของผูโดยสาร ทาํใหฉันรูสึกวา.......... 

เขาไมไดดูแลสุขภาพของตนเอง

ใหดี 1 2 3 4 5 

ตองหาสาเหตุของอาการปวยนี้ 

และฉันตองติดตอหนวยงานท่ี

เกี่ยวของมาชวยเขา 

 

สถานการณที ่8  ถาคุณถูกปฏิเสธไมใหยายไปทาํงานแผนกอ่ืน  เนื่องจากคุณมีปญหา 

                      สุขภาพที่ไมดี 

8.1 การที่ฉันถกูปฏิเสธไมใหยายแผนก เปนเพราะ.......... 

ทุกคนรังเกยีจและไมชอบฉัน

แลว 
1 2 3 4 5 

ถาฉันไป อาจสรางปญหาในการ

ทํางานกับคนในแผนกอ่ืน 

8.2 การถูกปฏิเสธไมใหยายไปทาํงานในแผนกอ่ืน ทําให.......... 

ฉันคงอดไดยายแผนกในคร้ัง

หนาเพราะปญหาสุขภาพอีกแน 
1 2 3 4 5 

ฉันตองดูแลรักษาสุขภาพใหดีข้ึน 

 

สถานการณที ่9  ถาเพื่อนรวมงานที่ไวใจมากที่สุดมาบอกคุณเกี่ยวกับพฤติกรรมที่ไม 

                      เหมาะสมของคุณ หลังจากที่คุณไดแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม 

                      ขณะใหบริการผูโดยสาร 
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9.1 สาเหตุที่ไดรับการบอกเชนนัน้ เปนเพราะ........... 

เพื่อนๆ ไมอยากคบกับฉันแลว 
1 2 3 4 5 

ฉันเองที่แสดงพฤติกรรมไม

เหมาะสมออกมา 

9.2 เหตุการณเชนนี้ จะ.......... 

เกิดข้ึนกับฉันอีกแน เพราะฉันมัก

เผลอตัว 
1 2 3 4 5 

ไมเกิดข้ึนกับฉันอีก เพราะฉันจะ

ระมัดระวังตัวใหมากข้ึน 

 

สถานการณที ่10  หากคนในครอบครัวของคุณปวยเปนโรคติดตอรายแรง ซึ่งอาจถงึ 

                        ข้ันตองเสียชีวิต 

10.1 การที่เขาปวย ทําให.......... 

ฉันอาจติดโรครายแรงนี้จากเขา

ได 
1 2 3 4 5 

ฉันเปนหวงเขา 

10.2 การเจ็บปวยครั้งนี้.......... 
หมดหวังเพราะฉันคงทําอะไร

ไมได 
1 2 3 4 5 

หายไดเมื่อฉันต้ังใจดูแลเขาใหดี 

 

สถานการณที ่11  ถาคุณไดรับมอบหมายงานสําคัญจากผูบังคับบัญชา และคุณต้ังใจ 

                       ทาํงานที่ไดรับมอบหมายอยางสุดความสามารถ แตกลับไดรับคํา 

                       ตําหนวิาทํางานนั้นลมเหลว 

11.1 การที่ฉันไดรับคําตําหนิ ทําใหฉันรูสึกวา.......... 

ผูบังคับบัญชาไมชอบหนาฉัน  

ตองไมไดข้ันพเิศษในปนี้อยาง

แนนอน 

1 2 3 4 5 

ฉันทาํงานไมตรงตามคําส่ัง ทํา

ใหฉันไดรับคําตําหนิจาก

ผูบังคับบัญชาได 

11.2 เหตุการณเชนนี้ จะ........... 

เกิดข้ึนกับฉันเสมอ เพราะฉันมัก

เขาใจคําส่ังผิด 
1 2 3 4 5 

ไมเกิดข้ึนกับฉันอีกแน ถาฉัน

ต้ังใจฟงคําส่ังใหดี 

 

สถานการณที ่12  ถาฝนตกหนักและรถติดมาก ทําใหไปข้ึนเคร่ืองบินไมทันตาม 

                       กาํหนดเวลาออกเดินทาง 
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12.1 การไปไมทันเที่ยวบินของฉัน ทําใหฉัน.......... 

เสียใจ โกรธและพาลโกรธคน

รอบขาง 1 2 3 4 5 

พยายามหาวธิีแกไข โดย

เปล่ียนเปนเทีย่วบินตอไปหรือ

เปล่ียนสายการบินอ่ืน 

12.2 การที่ฉันไปข้ึนเคร่ืองบินไมทนัตามกําหนดเวลาในคร้ังนี ้เปนเพราะ.......... 

ฉันนี่แยมากทีไ่มเตรียมตัวให

พรอมและเผ่ือเวลา ทาํใหตอง

พบกับสถานการณเชนนี ้

1 2 3 4 5 

ฝนตกหนักในวันนี ้ ทําให

การจราจรที่ติดขัดมาก 

 

สถานการณที ่13  หากคุณไดรับจดหมายรองเรียนเร่ืองการใหบริการผูโดยสารผิดพลาด 

                          และถูกผูโดยสารตําหนอิยางรุนแรง 

13.1 การถูกตําหนอิยางรุนแรง ทาํใหฉัน.......... 

โกรธทีถู่กตําหนิและไมอยากจะ

ทํางานอีก 1 2 3 4 5 

รูวาผูโดยสารไมพอใจ จงึเขียน

จดหมายขอโทษและขอโอกาส

แกตัวใหม 

13.2 ผลจากเหตุการณนี้ ทาํใหฉันรูสึก.......... 

ไมตองรับผิดชอบอะไรเพราะทํา

ดีที่สุดแลว 
1 2 3 4 5 

ตองรับผิดชอบและรีบหา

ทางแกไข 

 

สถานการณที ่14  ถาบริษัทประสบปญหาทางการเงนิ ทาํใหพนกังานทุกคนไมไดรับการ 

                        เล่ือนข้ันเงนิเดือนและโบนสัในปนี ้

14.1 การที่ไดรูวาจะไมไดรับการเล่ือนข้ันเงินเดือนและโบนัสในปนี ้เปนเร่ืองที่.......... 
ฉันไมรูจะทาํอยางไรดีกับ

เหตุการณเชนนี ้ 1 2 3 4 5 

ฉันยอมรับไดและพยายาม

หาทางออกดวยวิธีตางๆ เชน หา

อาชีพเสริมทํา 

 

สถานการณที ่15  ถารถที่คุณนั่งมาทาํงานเกิดเสียระหวางทางและใกลถึงเวลาเร่ิม 

                       ทาํงานแลวเหตุการณเชนนี้ ทําใหฉัน.......... 

สับสนและไมรูวาจะแกไขได

อยางไร 
1 2 3 4 5 

รูวาสามารถแกไขไดและตองรีบ

ทําทันทีเพื่อใหทันเวลาทํางาน 
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สถานการณที ่16  ถาผูบังคับบัญชาบอกกับคุณวา คุณอาจไมไดรับการเล่ือนข้ันพิเศษ 

                        เพราะคุณตกเกณฑการประเมินในเร่ือง บุคลิกภาพในการใหบริการ 

                        ไมดี 

16.1 การที่บุคลิกภาพของฉันไมดีเพียงพอที่จะไดรับการเล่ือนข้ันพิเศษในคร้ังนี.้......... 
ฉันเปนคนไมเอาไหน เกณฑการ

ประเมินเร่ืองอ่ืนๆคงตํ่าไปดวย  

ฉันไมไดรับการเสนอเพื่อเล่ือน

ข้ันพิเศษเปนแน 

1 2 3 4 5 

ถาฉันต้ังใจใหบริการจนไดรับคํา

ชม ฉันจะไดรับการพิจารณา

เล่ือนข้ันพิเศษไดอยางแนนอน 

16.2 เหตุการณเชนนี้ ทําใหฉันตอง.......... 
ฉันไมรูวาจะอดทนทํางานนี้ได

อีกนานแคไหน ทําไปก็คงจะไม

เกิดประโยชน 

1 2 3 4 5 

อดทนตอไปและใหบริการ

ผูโดยสารใหดีที่สุด 

 

สถานการณที ่17  ถามีคนในแผนกกลาวหาวาคุณเปนตนเหตุที่ทาํใหเคร่ืองบินออก 

                        เดินทางลาชากวากาํหนด  บริษัทตองจายคาปรับจํานวนมากทั้งๆที ่

                        คุณไมไดทาํเหตุการณนี้ เปนเร่ือง.......... 

การเขาใจผิดทําใหทัง้ชีวิตและ

หนาทีก่ารงานของฉันตอง

ลมเหลว 

1 2 3 4 5 

การเขาใจผิดของคนที่กลาวหา

เทานัน้ 

 

สถานการณที ่18  เมื่อเพื่อนรวมงานตอวาคุณเร่ืองไมชวยทํางานกจิกรรมในวันเกิด 

                       บริษทั แตชอบทําตัวเดนตอหนาคนอ่ืนๆ ดวยการเอาใจเจานาย 

                       เสมอ 

18.1 เมื่อถูกเพื่อนรวมงานตอวา คุณจะ........... 

ตกใจ ไมคิดวาเพื่อนจะตอวาคุณ

เชนนี ้
1 2 3 4 5 

รับฟงและช้ีแจงขอเท็จจริงให

เพื่อนรวมงานทราบ 

18.2 ผลจากการถูกเพื่อนรวมงานตอวา ทําใหฉันตอง.......... 

ไมจําเปนตองชวยงานกิจกรรม

พิเศษอะไรเพิม่ เพราะไดทาํงาน

ตามหนาที่อยูแลว 

1 2 3 4 5 

ปรับปรุงตัวใหมและรับผิดชอบ

เร่ืองงานอยางเต็มที ่
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สถานการณที ่19  หากเพื่อนของคุณชอบชวนคุยในระหวางการใหบริการผูโดยสาร ทํา 

                        ใหคุณไมมีสมาธิในการฟงความตองการของผูโดยสาร 

19.1 การชวนคุยของเพื่อนในขณะใหบริการผูโดยสาร เปนเร่ืองที.่......... 
ฉันไมสามารถจัดการไดเลย 1 2 3 4 5 ฉันสามารถจัดการไดแนนอน 

19.2 ผลจากการไมมีสมาธิในการฟงความตองการของผูโดยสาร ทาํใหฉันรูสึกวา.......... 

เพื่อนตองรับผิดชอบ ถาหากฉัน

ใหบริการผูโดยสารผิดพลาด 
1 2 3 4 5 

ตองเตือนเพื่อนไมใหคุยและ

ต้ังใจกับการใหบริการใหมากข้ึน 

 

สถานการณที ่20  ถาคุณไมไดเล่ือนระดับและข้ึนเงนิเดือน โดยที่เพื่อนๆ ทีเ่ขาทาํงานพรอม 

                          กันไดรับการเล่ือนระดับข้ึนทัง้หมด 

20.1 การที่ฉันไมไดรับการเล่ือนระดับในคร้ังนี ้ทําใหฉัน.......... 

เสียใจมากและไมอยากจะ

ทํางานอีก 1 2 3 4 5 

ปรับปรุงการทาํงานและตองเอา

ใจใสในเร่ืองเกณฑพจิารณา

เล่ือนข้ันใหมากข้ึน 

20.2 สาเหตุที่ฉันตองไมไดรับการเล่ือนระดับในคร้ังนี ้เปนเพราะ.......... 

เปนความผิดพลาดในการ

ทํางานของฉันเองจนทําใหไมได

รับการเล่ือนข้ันในคร้ังนี ้

1 2 3 4 5 

หัวหนาแผนกหรืออาจจะมปีจจัย

อ่ืนๆ ทีท่ําใหฉันไมไดรับการ

เล่ือนระดับ 
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สวนที่ 3   แบบสอบวัดรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

คําช้ีแจง  1.  โปรดตอบคําถามใหครบทกุขอตามความเปนจริง 

    2.  ขอมูลของทานจะถูกเกบ็เปนความลับและใชประโยชนทางการศึกษาเทานัน้ 

               3.  ใหทานพิจารณาขอความในแตละขอที่ตรงกับตัวทาน  และโปรดทําเคร่ืองหมาย   

  ลงในชองที่ตองการโดยมีเกณฑดังนี ้

 

“  เมื่อทานพบเหตุการณที่เปนปญหายุงยาก.............................................  ” 

 

 
อาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึก 

ไม

เคย 

เปนคร้ัง

คราว 

บอยๆ เปน

ประจํา 

1. ฉันใชความพยายามที่มีอยูของฉันอยางเต็มที่ในการหาวิธี

แกปญหาที่เกดิข้ึน 

    

2. ฉันจัดลําดับวธิีการแกปญหาอยางเปนข้ันตอน     

3. ฉันมุงที่จะแกปญหาที่เกิดข้ึนอยางแนวแนโดยไมให

ความคิดและเรื่องอ่ืนมารบกวน 

    

4. ฉันเรียนรูที่จะพัฒนาตนเองจากประสบการณที่ผานมา     

5. ฉันรูสึกเคยชินกับปญหาตางๆที่เกิดข้ึน     

6. ฉันปรึกษาคนอื่น ๆ เพื่อหาขอมูลของปญหาตางๆที่เกิดข้ึน

ในชีวิตเพิ่มเติม 

    

7. ฉันเลาใหคนอ่ืนฟงถงึความรูสึกของฉันตอปญหาตางๆที่

เกิดข้ึนในชีวิต 

    

8. ฉันบอกกับตนเองวาปญหาที่เกิดข้ึนไมเปนความจริง     

9. ฉันยอมรับวาฉันไมสามารถแกปญหาไดและหยุดการ

แกปญหาที่เกดิข้ึนในชีวิต 

    

10. ฉันทาํงานหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ เพื่อที่จะไดไมคิดถึงปญหาที่

เกิดข้ึน 

    

11. ฉันด่ืมสุรา  สูบบุหร่ีหรือใชยาเสพติดเพื่อชวยใหทนสูกับ

ปญหาใหผานพนไปได 
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อาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึก 

ไม

เคย 

เปนคร้ัง

คราว 

บอยๆ เปน

ประจํา 

12. ฉันพยายามคนหาวธิีการแกปญหาเพิ่มเติมจากเดิมที่มอียู     

13. ฉันรอจนกวาจะถึงเวลาที่เหมาะสมในการแกปญหา     

14. ฉันพยายามมองปญหาที่เกดิข้ึนในแงมุมใหมในทางที่ดีข้ึน     

15. ฉันยอมรับวาปญหาที่เกิดข้ึนนัน้ไดเกิดข้ึนแลวและไม

สามารถเปล่ียนแปลงได 

    

16. ฉันคุยกับคนท่ีชวยใหฉันมองเห็นปญหาไดชัดเจนข้ึน     

17. ฉันแสวงหากําลังใจจากเพื่อน ๆ และบุคคลรอบขาง     

18. ฉันพยายามทาํใจใหไมเชื่อวาปญหานี้ไดเกิดข้ึนแลว     

19. ฉันลมเลิกความพยายามทีจ่ะไปใหถึงเปาหมายในการ

แกปญหาที่ต้ังไว 

    

20. ฉันคิดถึงส่ิงทีท่ําใหสบายใจไปเร่ือย ๆ มากกวาที่จะคิดถึง

ปญหาที่เกิดข้ึน 

    

21. ฉันด่ืมสุรา  สูบบุหร่ีหรือใชยาเสพติดเพื่อใหลืมปญหาที่

เกิดข้ึน 

    

22. เมื่อพบปญหาฉันจะแกไขที่สาเหตุของปญหานั้นโดยตรง     

23. ฉันระมัดระวงัที่จะไมใหมีส่ิงใดมารบกวนความพยายามที่

จะแกปญหาของฉัน 

    

24. ฉันตองแนใจวาจะไมเกิดความผิดพลาดจากการแกปญหา

ที่รวดเร็วเกินไป 

    

25. ฉันคนหาส่ิงทีดี่ๆจากปญหาที่เกิดข้ึน     

26. ฉันถามผูที่เคยมีประสบการณเชนเดียวกนัมากอนวาพวก

เขาจัดการกับปญหานี้อยางไร 

    

27. ฉันแสวงหาความเขาใจและความเห็นอกเห็นใจจากบุคคล

อ่ืน 

    

28. ฉันแสรงทาํเปนวาปญหาตางๆไมไดเกิดข้ึน     

29. ฉันรีบเขานอนโดยคิดวาทุกอยางจะดีข้ึนในวันตอไป     

30. ฉันแกปญหาที่เกิดข้ึนอยางเปนข้ันเปนตอนโดยแกปญหา     
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ไปทีละข้ัน 

31. ฉันคิดทบทวนถึงข้ันตอนในการจัดการกบัความเครียดเสมอ     

32. ฉันหยุดทาํกิจกรรมอ่ืนเพื่อใสใจกับปญหาที่เกิดข้ึนอยาง

เต็มที ่

    

33. ฉันเรียนรูส่ิงใหมๆจากปญหาที่เกิดข้ึน     

34. ฉันเรียนรูที่จะอยูกับปญหาที่เกิดข้ึน     

35. ฉันขอคําแนะนําจากคนอ่ืน ๆ วาฉันควรแกปญหาอยางไร     

36. ฉันลดความพยายามในการแกปญหา     

37. ฉันไปดูภาพยนตรหรือโทรศัพทเพื่อทีจ่ะไดคิดถึงปญหาที่

เกิดข้ึนนอยลง 

    

38. ฉันด่ืมสุรา  สูบบุหร่ีหรือใชยาเสพติดเพื่อใหคิดถึงปญหา

นอยลง 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


