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รายจเีอผูท้รงคณุวฒุิ

ส่วนท่ี 1 มาตรวัดตัวก่อความเครียดในงาน (Work Stressor Scale)
คุณลือ‘วัย พ้นฟ้าจเจริญ ผู้อัดการบริหารพนก่งานลัมพ้นธ์

ธนาคารไทยพาณิชย์ จำกัด (มหาซน)
อาจารย์ฉัตร่วิบูลย์ ฉาวเกียรติ สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ
อาจารย์สุกัลยา สว่าง สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ

ส่วนท่ี 2 มาตรวัดเร่ึองรบกวนในชีวิตประจำวัน (Hassles Scale)
อาจารย์ฉัตรวิบูลย์ ฉาวเกียรติ สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ
อาจารย์สุกัลยา สว่าง ลาชาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ

ส่วนท่ี 3 มาตรวัดความเครียด (DASS-Stress Scale)
ผศ. ดร. พรรณระพี สุทธิวรรณ สาขาวิชาจิตวิทยาพ้ฒนาการ
รศ. ดร. สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต อาจารย์คณะจิตวิทยา

ส่วนท่ี 5 มาตรวัดความเชื่อในแหล่งการควบคุม (l-E Scale)
รศ. กุลุมาลย์ รชตะน้นท์ ภาควิชาภาษาอังกฤษ คณะอักษรศาสตร์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ส่วนท่ี 6 มาตรวัดความเชื่อมั่นในความลามารถของตน (Self-Efficacy Scale)

รศ. กุลุมาลย์ รซตะ'นนท์ ภาควิชาภาษาอังกฤษ คณะอักษรศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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ตาราง ก ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างที่ใข้ในการวิจัย (/V = 1 8 4 )

ลักษณะกลุ่มตัวอย่าง ไทยพาณิชย์ กรงไทย
รวมทั้งหมด

N %

เพ ศ
ชาย 45 44 89 48.37
หญิง 48 44 92 50.00
ไม่ระบุ - 3 3 1.63

สถานกาพ
โสด 58 39 97 52.72
สมรส 33 44 77 41.85
หย่า/ แยกกันอยู่ 2 5 7 3.80
ไม่ระบุ - 3 3 1.63

อายุ
ตากว่า 30 ปี 35 16 51 27.72
31 - 40 ปี 41 48 . 84 45.65รP ๐ แทI

'xj- 15 28 43 23.37
50 ปี ขนไป 2 2 4 2.17
ไม่ระบุ - 2 2 1.09

อายุงาน
1 -  5 ปี 27 10 37 20.11
5 - 1 0  ปี 24 26 50 27.17
11 -  20 ปี 26 36 62 33.70
21 ปี ข้ึนไป 11 11 22 11.96
ไม่ระบุ 5 8 13 7.07

ตำแหน่ง
พนักงานระตับปฏิบัติการ 65 59 124 67.39
หัวหน้างานช้ันต้น 22 17 39 21.20
อ่ืนๆ 5 4 9 4.89
ไม่ระบุ 1 11 12 6.52

รวม 93 91 184 100
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คำช้ืน,จง ตัวก่อความเครียดจากการทำงานต่างๆ ต่อไปน้ี อาจเกิดช้ืนได้ในชีวิตการทำงานของท่าน
กรุณาทำเคร่ืองหมาย ' ร  ในช่องท่ีตรงกับตัวท่านเองมากท่ีสุด โดย

ก. ตัวก่อความเครียดจากการทำงานต่อไปน้ี เกิดช้ืนกับตัวท่านหรือไม่ และบ่อยคร้ังแค่ไหน 
( ไม่เคยเกิดช้ืน — เกิดช้ืนนานๆคร้ัง — บางคร้ัง — บ่อยคร้ัง — เกิดช้ืนเสมอๆ/ เป็นประจำ)

ข. ตัวก่อความเครียดตังกล่าว ก่อให้เกิดความเครียดกับตัวท่านเองในระตับใด
( ‘1ม่ก่อให้เกิดความเครียด — ก่อให้เกิดความเครียดเลิกน้อย — ปานกลาง — เครียดมากท่ีสุด)

ส่วนที่ 1 แบบวัดตัวก่อความเครืยดในงาน

** แต่ละข้อมี 2 คำถาม และกรุณาตอบให้ครบทุกข้อ **

สาเหตุของความเครียดจากการทำงาน
ก. เกิดช้ืนบ่อยคร้ังแค่ไหน ข. ท่อให้เกิดความเครียดระตับใด

ไม่เคย 
เกิดข้ึน

นานๆ
คร้ัง

บาง
คร้ัง

บ่อย
คร้ัง

เป็น
ประจำ

ไม่
1เครียด

เครียด
เลิก
น้อย

ปาน
กลาง

ค่อน
ข้าง
มาก

เครียด
มาก
ท่ีลุด

ตัวอย่าง 1. สิ,งรบกวนการทำงานมีมากเกินไป Y Y

Ü. การมีป็ญหาก ับ เทคโนโลยีใหม่ๆ ร

1. การต้องทำงานจำนวนมากในระยะเวลาท่ีจำกัด
2. การต้องแก้งานช้ําแล้วช้ําอีก เน่ืองจากการได้ร้ป 

คำล้งผิดๆ  หรือคำล้งไม่ชัดเจน
3. การไม่รู้ว่าตนเองมีบทบาทอะไร 

และต้องทำอะไรบ้าง
4. การแบ่งหน้าท่ีรับผิดชอบในงานไม่เป็นธรรม
5. คำล้งหลายอย่างท่ีไต้รับจากหัวหน้าขัดแย้งกันเอง 

จนไม่สามารถปฦบ้ติได้
6. การปฎิบ้ติหน้าท่ีก้าวก่ายกัน
7. การต้องทำงานแทนผู้อ่ืน
8. การต้อง!บ่ผิดชอบงานท่ีอาจเกิดความผิดพลาด 

และนำมาซ่ึงผล เสืย แก่ตนเอง
9. ไม่มีอิสระในกาฑ.เฏิบ้ติงานในหน้าท่ี
10. การต้องทำงานโดยไม่รู้ว่าหัวหน้าต้องการอะไร 

อย่างไร
11. การถูกประเมินความลามารถต่ํากว่าท่ีเป็นจรีง
12.หัวหน้าใชัอารมณ์มากกว่าเหตุผลในการทำงาน
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ล า เห ต ุข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด จ า ก ก า ร ท ำ ง า น
ก. เก ิด ข ี้น บ ่อ ย ค ร งแค 'ไห น ข . ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ร ะ ด ับ ใด

ไม ่เค ย  
เก ิด ข ึ้น

น า น ๆ
คร ั้ง

บ า ง
คร ั้ง

บ ่อ ย
ครั้ง

เป ็น
ประจำ

ไม ่
เค ร ีย ด

เค ร ียด  
เล ิก  

น อ ย
ป า น
ก ล า ง

ค ่อ น
ข ้าง
ม า ก

เค ร ียด  
ม า ก  
ท ี่ส ุด

1 3 . ห ัว ห น ้าไ ม ่ให ้ค ว าม ค ุ้ม ค ร อ ง แ ล ะ ร ับ ผ ิด ช อ บ ต ่อ  
ก าร ป ฏ ิป ต ิง าน ข อ ง g  กน ้อง

1 4 . ก า ร ไ ม ่ล า ม า ร ถ ท ำ ให ้ห ัว ห น ้า พ อ ใจ  ห ร ือ ย อ ม ร ับ  
ใน ก า ร ท ำ ง า น ไ ด ้

1 5 . ก า ร เผ ช ิญ ก ้บ ล ท า น ก า ร ณ ์ค ล ุม เค ร ือ เป ร า ะ บ า ง  
ฟ น  ค ว า ม เข ้า ใจ ผ ิด ข อ ง เพ ื่อ น ร ่ว ม ง า น  หร ือ  
ก า ร ถ ูก ,;[บ ซ ิบน ินทา

16 . ก า ร แ ก ่ง แ ย ่ง ค ว า ม ด ีค ว า ม ช อ บ ห ร ือ แ ข ่ง ข ัน  
เพ ื่อ ค ว าม ก ้าว ห น ้า 'ใน ห ม ู่เพ ื่อ น ร ่ว ม ง าน

1 7 . ง า น ท ี่ท ำ ไ ม ่ม ีค ว า ม ม ํ่น ่ค ง ต ่อ ไ ป ใน อ น า ค ต
1 8 . ไม ่ม ีโอ ก าล ได ้พ ัฒ น าต น เอ ง ต าม แ น ว ท างท ี่ม ุ่ง ห ว ัง

1 9 . ถ ูก ค ุก ค า ม ว ่า จ ะ ถ ูก ป ล ด จ า ก ง า น ห ร ือ เป ล ี่ย น  
ส ถ า น ท ี่ท ำ ง า น

2 0 .  ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร ล น ับ ล น ุน ให ้ก ้าว ห น ้า ใน ง าน  
ต า ม ท ี่ค ว ร จ ะ เป ็น

2 1 .  ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร ส น ับ ส น ุน ป ัจ จ ัย ต ่า ง ๆ ใน ก า ? ท ำ ง า น  
เช ่น  ง บ ป ร ะ ม า ณ  บ ุค ล า ก ร  อ ุป ก ร ณ ์ต ่า ง ๆ

2 2 .  ร ะ บ บ ก า ร พ ิจ า ร ณ า ป ร ะ เม ิน ผ ล ก า ร ป ฎ ิป ต ิง า น  
แ ล ะ ผ ล ต อ บ แ ท น ไม ่เป ็น ธ ร ร ม

2 3 .  ไม ่ไ ด ้ร ับ ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ใน ก า ร ป ร ะ ล า น ง า น  
ก ับ ห น ่ว ย ง าน อ ื่น

2 4 .  บ ร ร ย า ก า ค ใน อ ง ค ์ก า ร ไ ม ่เป ็น ม ิต ร
2 5 .  ข า ด ค ว า ม เป ็น อ ิส ร ะ ใน ก า ร แ ล ด ง ค ว า ม ค ิด เห ิน  

แ ล ะ ก าร ต ัด ส ิน ใจ
2 6 .  ก า ร ม ีป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ท ี่ท ำ ให ้เก ิด ท ัศ น ค ต ิท า ง ล บ  

ก ับ อ ง ค ์ก าร

2 7 .  ม ีก า ร แ บ ่ง แ ย ก  ก ิด ก ัน  ห ร ือ ส น ับ ส น ุน ช ่ว ย เห ล ือ  
อ ย ่างไม ่เป ิด เผ ย ภ าย ใน อ งค ์ก าร

2 8 .  ถ ูก ป ิด ก ั้น ข ้อ ม ูล ต ่า ง ๆ  หรือไม,ได ้ร ับ ข ้อ ม ูล ข ่าว ส าร  
ท ี่ส ำ ค ัญ ใน อ ง ค ์ก า ร

2 9 .  ไม ่ม ีเว ล าส ำห ร ับ ท ำธ ุร ะ ส ่ว น ต ัว
3 0 .  ไ ม ่ม ีเว ล า พ ัก ผ ่อ น  ห ร ือ เห น ื่อ ย เก ิน ก ว ่าท ี่จ ะ  

ท ำ อ ย ่า ง อ ื่น ไ ด ้ห ล ัง เล ืก ง า น
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คำช้ีแจง ให้ท่านพิจารณาว่าในระยะ 1 เดีอบ ที'ผ่านมาท่านประสบกับสถานการณ์ใดบ้าง
ท่ีก่อให้เกิดความหงุดหงิด ไม่สบายใจ กังวล กดดัน หรือรู้สึกเครียด 
กรุณาท่าเคร่ืองหมาย ร  ในซ่องท่ีตรงกับตัวท่านเองมากท่ีสุด โดย

ก. เร่ืองรบกวนต่าง  ๆดังต่อไปน้ี เกิดข้ึนกับตัวท่านในระยะ 1 เดึอบ ท่ีผ่านมาหรือไม่ 
( ไม่เกิดข้ึน — เกิดข้ึน)

ข. เร่ืองรบกวนดังกล่าว ท่าให้ท่านรู้สึกหงุดหงิด ไม่สบายใจ กังวล หรือกดดันในระดับใด
( ไม่ท่าให้หรุดหงิด — ท่าให้หรุดหงิดเล็กน้อย — ปานกลาง — ค่อนข้างมาก — หรุดหงิดมากท่ีสุด)

ส่วนที่ 2 แบบวัดเรื่องรบกวนในรีเวิตประจำวับ

** แต่ละข้อมี 2 คำถาม และกรุณาตอบให้ครบทุกข้อ **

เร ื่อ ง ร บ ก ว น ใน ซ ว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน

ก. เก ิด ข ึ้น ห ร ือไม ่ ข. ท ่า ให ้ร ู้ส ึก ห ร ุด ห ง ิด ห ร ือ ก ัง ว ล ใจ ใน ร ะ ต ับ ใด

ไม ่เก ิด ข ึ้น เก ิด ข ึ้น
ไฝ ท ำให ้ 
หรุดหงิด

หง ุดหง ิด  
เล ็กน ้อย

หรุดหงิด  
ว ่าน ก ล าง

หรุดหงิด  
คอน ข ้าง  

ม าก

ท ำให  ้
หรุดหงิด 
พากที่ส ุด

ต ัว อ ย ่า ง

i. ม ีส ิ่ง ร บ ก ว น ต ่า ง ๆ ม า ก เก ิน ไ ป

แ. ฝ ัน ร ้าย 7 ............... 7
1. ท ะ เล า ะ ห ร ือ ม ีป ๋ญ ห า ก ับ ส า ม ี/  ภ ร ร ย า ห ร ือคน ร ัก

2 .  ข ัด แ ย ้ง  โต ้เท ีย ง ก ับ ค น ใน ค ร อ บ ค ร ัว  (พ ่อ แ ม ่-พ ี่น ้อ ง)

3. ไ ม ่ม ีเว ล า พ อ ท ี่จ ะ ท ่า ส ิ่ง ท ี่จ ำ เป ็น ต ้อ ง ท ่า

4 .  น อ น ห ล ับ ไม ่เพ ีย ง พ อ

5 . พ ัก ผ ่อ น ไม ่เพ ีย งพ อ

6 . เพ ื่อ น บ ้าน ไม ่เป ็น ม ิต ร

7 . ก า ร ไ ม ่ล ามารถต ัด ส ิน ใจ ใน ส ิ่ง ต ่า ง ๆ ไ ด ้ด ี

8 .  ก า ร ม ีค น ท ี'ไ ม ่ใช ่ค น ใน ค ร อ บ ค ร ัว ม า อ า ศ ัย อ ย ู่ใน บ ้า น

9 . บ ้ญ ห า ค ว า ม ม ั่น ค ง ท า ง ก า ร เง ิน

10. ก ัง ว ล เท ีย ว ก ับ ห น ี้ส ิน

11 . ก าร ต ้อ ง ร ับ ผ ิด ช อ บ ท า ง ก า ร เง ิน ให ้บ ุค ค ล อ ื่น

12 . บ ้ญ ห า ท า ง ก า ร เง ิน ก ับ เพ ื่อ น ห ร ือ ค น ค ุ้น เค ย



แต่ละข้อมี 2 คำถาม และกรุณาตอบให้ครบทุกข้อ
77

จ  ร

เร ื่อ ง ร บ ก ว น ใน ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน

ก. เก ิด ข ึ้น ห ร ือ ไม ่ ข . ทำให ้'ร ู้ส ึ กห ง ุดห ง ิดห ร ือ  ก ัง ว ล ใจ ใน ร ะ ด ับ ใด

ไม ่เก ิด ข ึ้น เก ิด ข ึ้น
ไม ่ท ำให ้ 

;หงุดหง ิด
หงุดหงด  
เล ็กน ้อย

หงุดหงิด  
ย ่าน ก ล าง

หงุดหงิด  
ค ่อนข ้าง  

ม าก

ท ำให  ้
หงุดหงิด  
มากท ี่ส ุด

1 3 . ก ล ้ว ก าร ถ ูก ป ฏ ิเส ธ

1 4 . ม ีส ิง ต ่า ง ๆ ท ี่ต ้อ ง ท ำ น า ก เก ิน ไ ป

1 5 . ก า ร ต ้อ ง อ ย ู่ใน ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ท ี่ม ีเส ีย ง ด ัง
อ ย ่า ง ห ล ีก เล ี่ย ง ไ ม ่ไ ด ้ เช ่น  บ น ท ้อ งถ น น  ใน ท ี่ซ ุน ช น

1 6 . อ ย ู่ใน ท ี่ท ี่ม ีค น ส ูบ บ ุห ร ี่อ ย ่า ง ห ล ีก เล ี่ย ง ไ ม ่ได ้ เช ่น  
ใน ง า น เล ี้ย ง ส ัง ส ร ร ค ์

1 7 . ก า ร ต ้อ ง ร อ ค อ ย น า น ๆ  เช ่น  ก า ร น ัด ห น า ย  ก าร ร อ ค ิว

1 8 . ก า ร ไม ่ส าน า ร ถ เป ็น ต ัว ข อ ง ต ัว เอ ง

1 9 . ก าร ต ้อ ง เส ีย เว ล า ก ับ เร ี่อ ง ไน ,เป ็น เร ื่อ ง

2 0 .  ก ัง ว ล เก ี่ย ว ก ับ ค ว า น ข ัด แ ย ้ง ใน ต น เอ ง  เช ่น  
อ ย า ก ผ อ น แ ต ่ช อ บ ร ับ ป ร ะ ท า น ข อ ง จ ุก จ ิก

2 1 .  ร ู้ส ึก ข ัด แย ้งใน ล ี่งท ี่ต ้อ งท ำ เช ่น  ใ น ส ถ า น ก า ร ณ ์ 
ท ี่ต ้อ ง เล ือ ก ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ท ำ ต า น ด ว า น ร ู้ส ึก ก ับ ค ว า น  
ถ ูก ต ้อ งช อ บ ธ ร ร ม

2 2 .  ถ ูก ต ัด ไฟ ฟ ้า  น ํ้า ป ร ะ ป า  โท ร ศ ัพ ท ์

2 3 .  ค ่าค ร อ ง ช ีพ เพ ิ่ม ส ูง ข ึ้น

2 4 .  ป ัญ ห า ก า ร จ ร า จ ร

2 5 .  ป ัญ ห า ม ล พ ิษ

2 6 .  ป ัญ ห า ท า ง ก ฎ ห ม า ย  ต ั้ง แ ต ่เร ื่อ ง เล ็ก น ้อ ย  เช ่น  

ถ ูกป ร ับ  ไ ป จ น ถ ึง ก า ร เก ิด ค ด ีค ว า ม ต ่า ง ๆ

2 7 .  ล ืม ข อ ง  ห ร ือ ท ำข อ ง ห าย

2 8 .  ก า ร เจ ็บ ป ว ย ท า ง ร ่า ง ก า ย

2 9 .  ป ัญ ห าส ุข ภ าพ ข อ ง ค น ใน ค ร อ บ ค ร ัว

3 0 . ก ัง ว ล เก ี่ย ว ก ับ อ น า ค ต



78ส่วนที่ 3 แบบว้ดความเครืยด
คำชี้แจง กรุณาพิจารณาถึงตัวท่านเอง และระบุว่าแต่ละข้อความตรงตามความเป็นจริงมากน้อย

เพิยงใด และทำเครื่องหมาย 'ร  ในซ่องที่ตรงกับตัวท่านเองมากที่สุด

ข้อความต่อไปน้ี..................... ไม่จริง 
เลย

ค่อนข้าง 
ไม่จริง ไม่แน่ใจ ค่อนข้าง 

จริง จริงท่ีสุด
1. ฉันรู้สืกว่าเป็นการยากท่ีจะค่อย  ๆสงบจิตใจของตนเองลง
2. ฉันมัก แสดงออกหรอมีการตอบโต้ต่อลทานการณ์ต่าง  ๆ

ในลักษณะท่ี เกินกว่า เหตุ
3. ฉันมักจะวุ่นวายอยู่กับเร่ืองน้ีนเริองน้อยู่ตลอดเวลา
4. ฉันเป็นคนท่ีหรุดหงิดได้ง่าย
5. ฉันพบว่าเป็นการยากท่ีจะทำให้ตัวเองรู้สีกผ่อนคลาย
6. ฉันไม่สามารทอดทนอดกลนได้หากมีลงใดมาขัดขวาง 

การกระทำของฉัน
7. ฉันเป็นคนอารมณ์อ่อนไหว

รูปแนบพฤติกรรมในสถานการ?,น ํต ่างๆ
ใน แ ต ่ล ะ ข ้อ ต ่อ ไ ป น ี้ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย พ ฦ ต ิก ร ร ม  2  ล ัก ษ ณ ะ ท ี่ต ร ง ข ้า ม ก ัน

ก ร ุณ า พ ิจ า ร ณ า แ ล ะ ร ะ บ ุว ่า  ใ น แ ต ่ล ะ ส ถ า น ก า ร ณ ์ท ่า น ค ิด ว ่า ต น เอ ง จ ะ แ ส ด ง พ โ ) ต ิก ร ร ม อ ย ่า ง ไ ร

ท ำ เค ร ื่อ ง ห ม า ย ว ง ก ล ม ล ้อ ม ร อ บ ห ม า ย เล ข ท ี่แ ส ด ง ถ ึง ต ัว ท ่า น เอ ง ไ ด ้ด ีท ี่ส ุด

ต ัว อ ย ่า ง  ฉ ัน ค ิด ว ่าต ัว ฉ ัน เอ ง เป ็น ค น

1 .................................2 ................. ...............3 ................. ................4 .............................๏
เห ิน แ ก ่ป ร ะ โย ช น ์ส ่ว น ต น เห ิน แ ก ่ส ่ว น ร ว ม เป ็น ส ำค ัญ

ถ ้า ท ่า น ค ิด ว ่า ต ัว ท ่า น เอ ง เป ็น ค น ท ี่เห ิน แ ก ่ป ร ะ โ ย ช น ์ส ่ว น ร ว ม อ ย ่า ง ม า ก  ใ ห ้ว ง ก ล ม ท ี่เล ข  5  

ถ ้า ท ่า น ค ิด ว ่า ต ัว ท ่า น ค ่อ น ข ้า ง เห ิน แ ก ่ป ร ะ โ ย ช น ์ส ่ว น ต น  ให ้ว ง ก ล ม ท ี่เล ข  2  เป ็น ต ้น

1 . ใ น ก า ร ท ำ ง า น  เพ ื่อ น ข อ ง ฉ ัน ม อ ง ว ่าฉ ัน เป ็น ค น

1 .................................2 ..................................3 ................

ท ำ ง า น ส บ า ย ๆ

.............. 4 .................................. 5

จ ร ิง จ ัง ก ับ ง า น ม า ก เก ิน ไป

2 . ใน เร ื่อ ง ท ั่ว ๆ  ไป  ฉ ัน พ บ ว ่าต ัว ฉ ัน เอ ง เป ็น ค น

1 .................................2 ..................................3 ................

ไม ่ แข ่งข ัน  ช ิง ด ีช ิง เด ่น ก ับ ใค ร

.............. 4 .................................. 5

บ ุ่ง ก าร แ ข ่ง ข ัน  ต ้อ ง ก า ร เอ า ช น ะ

ส่วนที่ 4
คำช้ีแจง



3. ในการพูดคุยกับบุคคลอื่นๆ ฉันพบว่าฉัน

1...................... 2......................
เป็นผู้ฟังท่ีดี

.3...............
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.....4....................... 5
มักพูดแทรก พูดตัดบท หรือเปลี่ยนประเด็น 

ไปเป็นเรื่องท่ีฉันเองลนใจอยู่เสมอ

4. ฉันคิดว่าตัวเองเป็นคน
1...................... 2......................

ไม่เร่งรีบ แม่ในเวลาคับขัน
.3............... .....4....................... 5

เร่งรีบเสมอ ทำงานแข่งก ับเวลา

5. ฉันพบว่าในการทำสิ่งต่างๆ ฉันมักจะ
1...................... 2......................

ทำอะไรทีละอย่าง
.3............... .....4....................... 5

ทำหลายอย่างในเวลาเด ียวก ัน

6. เมื่อเปรียบเทียบกับคนทั่วไป ฉันเป็นคน
1...................... 2......................

พูดช้า
.3............... .....4....................... 5

พูดรัวและเร็ว จนบ่อยครั้งคนอื่นฟังไม่ทัน

7. ในการทำกิจกรรมต่างๆ ที่ต้องเคลื่อนไหว เช่น การเดิน หรือรับประทาน ฉันพบว่าตัวเองมักจะ
1...................... 2....................... 3........................4....................... 5

ทำอย่างช้าๆ ทำอะไรอย่างเร็วๆ

8. ฉันรู้สึกว่าฉันเป็นคน
1...................... 2......................

เข้ากับคนอื่นได้ง่าย
.3............... .....4....................... 5

เข้ากับคนอื่นยาก

9. ในการเผชิญกับสถานการณ์กดตันต่างๆ ฉันพบว่าฉันมักจ
1.......................2....................... 3................

ควบค ุมอารมณ ์ ความรู้สึกตนเองได้
.....4....................... 5

อารมณ์แปรปรวน ก้าวร้าวรุนแรง

10. เพื่อนของฉันมองว่าฉันเป็นคน
1.......................2......................

ไม่ทะเยอทะยาน
.3............... .....4....................... 5

มีความทะเยอทะยานสูง
11. เมื่อมีสิ่งต่างๆ ท่ีต้องทำจำนวนมาก ฉันมักจ

1.......................2......................
ทำอย่างค่อยเป็นค่อยไป

.3............... .....4....................... 5
พ ยายาม จ ัด เวลาให้สามารถ 

ทำสิ่งต่างๆ ได้มากท่ีสุด ในเวลาท่ีน้อยท่ีสุด
12. เมื่อมีเวลาว่างใ!)ป็ด้พักผ่อน ฉันมักจะ

1....................... 2....................
ลบายใจ พักผ่อนเต็มที่

.3............... .....4....................... 5
รู้สึกผิด รู้สึกว่ากำลังทำสิ่งไร้ลาระ
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คำช้ีแจง ในแต่ละข้อต่อไปน้ี ให้เลือกตอบเพียงข้อเดียวว่าท่านเห็นด้วยกับข้อ ก. หรือข้อ ข.
โดยกรุณาทำเคร่ืองหมาย 'ร  หน้าข้อท่ีเลือก **

ส่วนที่ 5 แบบวัดความเที่อในสิงต่างๆ ที่เกิดขึ้น

1 .........ก. ผลการประเมินที่ได้ฒ ัสัมพันธ์กับระดับการท่มเทในการทำงานว่ามากน้อยแค่ไหน

.........ข. บ ่อยครั้งที่ปฎิกิรืยาของหัวหน้าดเหมือนว่าขึ้นอย่กับอารมโน/ไม่สมํ่าเสมอ

2 .........ก. จำนวนการหย่าร้างบ ่งชี้ว ่าคนจานวนมากขึ้นไม่พยายามที่จะทำให้ชีว ิตการแต่งงานเป็นไปด้วยดี

.........ข. การแต่งงานเป็นการเสี่ยงโชค

3 .........ก. ไม ่ม ืเหตผลที่จะคิดว่า ใครๆ ก็ลามารถเปลี่ยนความคิดพื้นฐานของบุคคลอื่นได้

.........ข. เมื่อฉันเป็นฝ่ายถก ฉันสามารถทำให้คนอื่นเชื่อตามได้

4 .........ก. การได้เลื่อนตำแหน่งเป็นเรื่องของคนที่โซคดีกว่าคนอื่นๆ เล็กน้อย

.........ข. ความสามารถในการหาเลี้ยงชีพในอนาคตขื้นอย,กับความสามารถของมคคลนั้น

5 .........ก. บคคลสามารถจัดการกับคนอื่นๆ ได ้อย ่างง ่ายดาย ขอเพ ียงแต ่ร้ว ่าเขาเป ็นคนลักษณะใด

.........ข. ฉันมีอิทธิพลต่อการกระทำของผ้อื่นน้อยมาก

6 .........ก. ความทกข์ต่างๆ ที่เก ็ดขึ้นกับชีวิตมนษย์เป็นความโชคร้าย

.........ข. ความโชคร้ายต่างๆ เป็นผลมาจากการกระทำที่ผ ิดพลาดของบคคลนั้น

7 ......... ก. ฉันกล้าดัดสินใจที่จะทำอะไรลงไปเพราะเชื่อว่าฉันลามารถทำได้

.........ข. ความสำเร็จหรือความล้มเหลวในการทำสี่งใดๆ เนอย่ก ับบณกรรมที่สร้างไว้แต่ซาติปางก่อน

8 .........ก. ผลการประเมินที่ฉ ันได้ร ับเป ็นผลมาจากความพยายามของตัวเอง โชคชะตามีสํวนน้อยมากหรือไม่มืเลย

.........ข. บางครั้งฉันร้ลืกว่าฉันมืสํวนในผลการประเมินที่ได้!บน้อยนาก

9 .........ก. สิงต่างๆ ท ี่เก ิดขึ้นกับตัวฉันเป็นเพียงความพังเอิณ

.........ข. ฉันเป็นผ้กำหนดโชคชะตาของตัวเอง

**** กรุณาตอบให้'ครบทุกข้อ
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คำชีแจง ในแต่ละข้อต่อไปน้ี ให้พิจารณาถึงทักษะและความสามารถในการทำงานในหน้าท่ีของท่าน
กรุณาทำเคร่ืองหมาย ร  ในช,องท่ีแสดงถึงตัวท่านเองได้ดีท่ีสุด

ส่วนที่ 6 แบบวัดความเที่อในความสามารถของตบเอง

ความเช ื่อในความลามารถของตนเอง
ไม่

เห็นด้วย 
อย ่างย ิ่ง

0ไม่ 
เห็นด้วย ไม่แน่ใจ เห็นด้วย เห็นด้วย 

อย ่างย ิ่ง

1. งานของฉันอยู่ในขอบเขตที่อ ันสามารทจัดการได้
2. ฉันรู้ส ึกว่าฉ ันมีความสามารถเกินกว่าที่จำเป ็นต้องใข้ในการทำงาน

3. ฉันมีความรู้ทางเทคนิคทั้งหมดที่จำเป็นต้องใข้ในการทำงานของฉัน
4. ฉันมั่นใจว่าทักษะและความสามารถของฉันมีไม่น้อยกว่าเพื่อนร่วมงาน
5. ประสบการณ์และความสำเร็จที่ผ ่านมาทำให้ฉันมั่นใจว่า 

ฉันจะสามารถทำงานต่อไปไดดี้
6. ฉันคิดว่าฉันสามารถรบผ่ดชอบงานท่ีท้าทายมากกว่างานในปัจจุบ ันได้
7. ความก้าวหน้าในงานของฉันถูกจำกัดด้วยความลามารถของฉัน 

ท่ีไม,เพิยงพอ
8. ฉันรู้สึกกังวลเมื่อผู้อึ่นมองดูฉันทำงาน
9, คนสํวนใหญ่ในท่ีทำงานสามารถทำงานได้ดกีว่าฉัน
10. ฉันขาดความสามารถในการทำหน้าที่บางอย่างในงานของฉัน
11. ฉันเป็นผู้เช ี่ยวชาญในงานของฉัน
12. ฉันรู้ส ึกภาคภูมิใจในทักษะและความสามารถในการทำงานของฉันมาก
13. ฉันมีทักษะทุกอย่างท่ีจำเป็นในการที่จะทำงานให้ได้ดี
14. ฉันมั่นใจในความสามารถในการทำงานของฉัน

ขอขอบคุณในครามร่วมมีอไว้ณ ที่นี้**
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น างล าวน ถ ุซ ยา กองจ ิน ดา เก ิด เม ื่อว ันท ี่ 12 ม ิถ ุน ายน  พ .ศ. 2 5 2 2  ท ี่จ ังห ว ัด จันทบุรี 
ส ำเร ็จก ารศ ึก ษ าอ ัก ษ รศ าส ต รบ ัณ ฑ ิต  ภ าค ว ิช าภ าษ าไ ท ย  จ าก ค ณ ะ อ ัก ษ ร ศ าส ต ร ์ จ ุฬ าล ง ก ร ณ ์

ม ห าว ิท ย าล ัย  เม ื่อ ป ีก ารศ ึก ษ า 2 5 4 3  แ ล ะเข ้าศ ึก ษ 'าต ่อ 1โน 'ห ล ักส ูตรศ ึลป ศาลตรม ห าบ ัณ ฑ ิต  ส าข าว ิช า 
จ ิต ว ิท ยาอ ุต ส าห ก รรม แล ะอ งค ์ก าร  ท ี่ค ณ ะ จ ิต ว ิท ยา จ ุฬ าล ง ก ร ณ ์ม ห าว ิท ย าล ัย  เม ื่อ ป ีก าร ศ ึก ษ า 2 5 44
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