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17. พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง           
             
             
 
18. ปัจจุบันนักศึกษา ก าลังศึกษาอยู่ในสาขาวิชา        
สาขาวิชาที่นักศึกษาก าลังศึกษา ควรจะมีลักษณะพฤติกรรมสุขภาพ อย่างไร จงบอกมาอย่างน้อย 10 ข้อ 
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
 
19. ให้นักศึกษาบอกแนวทางปฏิบัติเพือ่ให้ตนเองมีสุขภาพที่ดีตามแนวคิดพฤติกรรมสุขภาพของ Pender 
มาด้านละ 3 ข้อ 

ท่ี 
พฤติกรรมสุขภาพ 

ตามแนวคิด Pender 
แนวทางปฏิบัติเพือ่ให้มีสุขภาพดี 

1            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

2            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

3            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

4            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          
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ท่ี 
พฤติกรรมสุขภาพ 

ตามแนวคิด Pender 
แนวทางปฏิบัติเพือ่ให้มีสุขภาพดี 

5            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

6            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

7            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

8            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

9            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

10            .  
                    . 
                             . 

1)          
2)          
3)          

  
20. ให้นักศึกษาบอกพฤติกรรมสุขภาพตามแนวคิดของ Pender มาอย่างน้อย 1 ข้อ พร้อมทั้งให้
วิเคราะห ์ปัจจัยที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมดังกล่าว   

พฤติกรรมสุขภาพ  คือ           

จงวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพของท่าน 
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21. จงบอกค่านิยมหลักของค าไทย 12 ประการ ตามนโยบายของ คสช. ประกอบด้วย 
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
 
 22. ให้นักศึกษาเขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างที่คิดว่าเหมาะสมกับตัวเอง 
 

ข้อความ 
เจตคติ 

เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 
1. ยอมรับและเช่ือในความคิดเห็นของผู้อื่นอย่างมีเหตุผล   
2. ไม่เช่ือโชคลาง ค าท านาย หรือส่ิงศักดิ์ต่าง ๆ   
3. ค้นหาสาเหตุของปัญหาและเลือกวิธีแก้ไขได้อย่างมีเหตุผล   
4. ยึดความคิดเห็นของตนเองเป็นท่ีต้ังโดยไม่สนใจความรู้สึกของคนอื่น   
5. มีความพยายามท่ีจะเสาะแสวงหาความรู้ในสถานการณ์ใหม่   
6. ชอบดูหมอและเช่ือค าท านาย   
7. ชอบแสวงหาความรู้และข้อมูลท่ีทันสมัย   
8. เมื่อพบส่ิงใหม่ ๆ ก็ไม่สนใจท่ีจะศึกษาหาความรู้   
9. ไม่ชอบท างานร่วมกับผู้อื่น ชอบอยู่คนเดียว   
10. เป็นบุคคล ท่ีซื่อสัตย์  ไม่ล าเอียงหรืออคติ   
11. คิด ท า และพูดอย่างมีเหตุผล   
12. เลือกวิธีการแก้ปัญหาอย่างถูกต้องและเหมาะสม   
13.ท างานร่วมกับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี   
14. เป็นผู้ฟังมากกว่าผู้พูด   
15. ชอบตัดสินปัญหาด้วยอารมณ์   
16. มีความอดทน  อุตสาหะ และความรับผิดชอบ   
17. กิจกรรมทางวิทยาศาสตร์เป็นกิจกรรมท่ียุ่งยาก   
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ข้อความ 
เจตคติ 

เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 
18. มีความคิดเป็นเหตุ  เป็นผล  ไม่เช่ืองมงาย   
19. เช่ือว่าความรู้ทุกประเภท พร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงได้เมื่อมีข้อมูลและ
ข้อเท็จจริงเพิ่มเติม 

  

20. ไม่ชอบการซักถามเม่ือมีข้อสงสัย   
 

 23.  ให้นักศึกษาวิเคราะห์สังเคราะห์กรณีศึกษาต่อไปนี้ พร้อมทั้งตอบค าถาม  
 
กรณีที่ 1 พบว่านักศึกษาสถาบันแห่งหนึ่งประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์เพิ่มขึ้นทุกปี นอกจากความ
ประมาทแล้ว สาเหตุของอุบัติเหตุประการหนึ่งคือ การด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลล์ เช่น สุรา เบียร์ จะช่วยกัน รณรงค์
อย่างไรบ้าง ท่ีจะท าให้การด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ของนักศึกษาลดลง 
 
กรณีที่ 2 เพื่อนสนิทของท่านคนหนึ่งใช้ยาบ้ามาต้ังแต่สมัยเรียนอยู่ในโรงเรียนมัธยม ขณะนี้ก าลังศึกษา 
อยู่ในสถาบันแห่งหนึ่ง และก าลังจะเป็นผู้ขายยาบ้าเพราะต้องการเงินเพื่อซื้อยาบ้าไว้เสพ ท่านเป็นเพื่อนของ
เขาท่านควรจะท าอย่างไรดี ? 
 
กรณีที่ 3 เพื่อนรุ่นน้องขอท่านคนหนึ่งท่ีสนิทสนมท่านมาต้ังแต่เรียนในโรงเรียนเดิมด้วยกัน ท่านรู้ข่าว
ว่าเขาติดยาเสพติด และพยายามเลิกแต่ขณะนี้ยังเลิกไม่ได้ ผลการเรียนก็ไม่ดี ฐานะทางบ้านยากจน ท่านจะ
ช่วยเขาอย่างไร?  
 
กรณีที่ 4 ท่านเป็นนายกองค์การนักศึกษา ท่านเห็นว่าในปัจจุบันนี้มีข่าวเกี่ยวกับการใช้สารเสพติดของ
นักศึกษาเพิ่มมากขึ้น ท่านจะจัดกิจกรรมอย่างไรบ้างเพื่อเป็นการป้องกันและแก้ปัญหานี้ 
 
 
ให้นักศึกษาเลือกกรณีศึกษา 1 ตัวอย่าง พร้อมทั้งวิเคราะห์แนวทางแก้ไข  
 
กรณีศึกษาที่เลือก คือ กรณีที่ ................................. 
สาเหตุ  

1.              
2.              
3.              
4.              
5.              
6.              
7.              
 

 



11 
 

ผลกระทบ 
1.              
2.              
3.              
4.              
5.              
6.              
7.              

 
แนวทางแก้ไข 

แนวทางแก้ไข ข้อดี ข้อเสีย 

1.            . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

2.            . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

3.            . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

4.            . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

5.            . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

                             . 
                             . 
                             . 

 
เลือกวิธีที่ดีที่สุดของแนวทางแก้ไขมา 1 วิธีการ 
 

วิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีเลือกคือวิธีที่           
เหตุผลท่ีเลือกวิธีนี้เพราะ 

             
             
             
             
             
             



12 
 

24. แบบส ารวจบุคลิกภาพ 
ข้อแนะน า   แบบประเมินนี้ต้องการส ารวจบุคลิกภาพของคุณในประเด็นต่างๆ ขอให้คุณตอบอย่างซื่อสัตว์
โดยน าตัวเลขท่ีบอกความมากน้อยของพฤติกรรมของคุณในสถานการณ์ต่างๆ ไปในช่อง ตามล าดับข้อใน
กระดาษค าตอบ 

0  หมายถึง  ไม่จริงเลย  
1 หมายถึง  จริงบ้างบางครั้ง 
2 หมายถึง  จริงพอสมควรหรือปานกลาง  
3 หมายถึง  ส่วนใหญ่จริง 
4 หมายถึง  จริงมากหรือเกิดขึ้นเสมอๆ  

 

บุคลิกภาพ 0 1 2 3 4 

1. คุณเป็นคนท่ีมีความเมตตากรุณา      
2. คุณเป็นคนท่ีมีความยุติธรรม      
3. คุณเป็นคนท่ีมีความรับผิดชอบในการท างาน      
4. คุณเป็นคนท่ีมีวินัย      
5. คุณเป็นคนท่ีมีความขยัน      
6. คุณเป็นคนท่ีอดทนต่อความยากล าบาก      
7. คุณเป็นคนประหยัด      
8. คุณมีความศรัทธาและภูมิใจในอาชีพ(หรือการเรียน)ของคุณ      
9. คุณมีความเป็นประชาธิปไตย      
10. คุณมีความปรารถนาดีต่อผู้อื่น      
11. คุณปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างเสมอภาคและไม่ล าเอียง      
12. คุณเป็นคนท่ีมุ่งมั่นในการท างาน      
13. คุณสามารถควบคุมตนเองได้โดยไม่ท าตัวเหลวไหล      
14. คุณปฏิบัติหน้าท่ีอย่างเต็มความสามารถ      
15. คุณยอมรับค าวิจารณ์ได้โดยไม่มีความโกรธ      
16. คุณเป็นผู้ช่วยรักษาและใช้ของส่วนรวมอย่างประหยัด      
17. คุณชอบงานของคุณและท างานอย่างมีความสุข      
18. คุณยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นเสมอแม้ว่าจะไม่ตรงกับคุณ      
19 คุณเต็มใจช่วยเหลือผู้ท่ีมาขอความช่วยเหลือ      
20. คุณจะตัดสินปัญหาต่างๆ ด้วยความเป็นธรรมกับทุกฝ่าย      
21. คุณเป็นผู้ใช้เวลาในการท างานอย่างมีคุณค่า      
22. คุณเป็นผู้ท่ีปฏิบัติตามกฎระเบียบต่างๆของสังคมเสมอ      
23. คุณเป็นคนให้ทานส าเร็จตามเป้าหมาย      
24. คุณมีความอดทนต่อปัญหาอุปสรรคได้      
25. ในการใช้จ่ายคุณค านึงความจ าเป็นเสมอ      
26. คุณมีความต้ังใจในการท างานให้เจริญก้าวหน้า      
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บุคลิกภาพ 0 1 2 3 4 

27. คุณเป็นผู้ท่ีมีเหตุผลและใช้เหตุผลในการแก้ไขปัญหาเสมอ      
28. คุณไม่เคยอิจฉาใคร      
29. คุณสามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้ โดยไม่เลือกท่ีชัง      
30. คุณเป็นคนท่ีปฏิบัติงานด้วยความรอบคอบ      
31. การปฏิบัติตนเองคุณเป็นแบบอย่างแก่ผู้อื่นได้      
32. คุณคิดเสมอว่าอุปสรรคในการท างานเป็นเรื่องธรรมดา      
33. คุณสามารถควบคุมอารมณ์ให้เป็นปกติได้เสมอ      
34. คุณเป็นคนท่ีรู้จักเก็บออมเพื่อความมั่นคงในชีวิตของคุณ      
35. คุณมีความมั่นใจว่างานของคุณเป็นงานท่ีมีเกียรติเพราะเป็นสุจริต      
36. ในการกระท าการใดๆ คุณคิดถึงส่วนรวมเสมอ      

 
25. แบบโล่ชีวิต 
จุดประสงค์   หลังจากท ากิจกรรมนี้แล้ว จะสามารถบอกความสามารถ และคุณสมบัติของ 
   ตนเองได้ 
การด าเนินกิจกรรม  
 ชีวิตมิได้เริ่มแค่การเกิด การเกิดเป็นเพียงจุดเริ่มต้นเท่านั้น เราจึงมีสิทธิ์ ท่ีจะเดินทางต่อไป เพื่อหาจุด
พอดีของตนเองให้ได้ ใครหาจุดพอดีของตนเองได้ คนนั้นจะได้ประโยชน์สูงสุด จุดพอดีท่ีสุด คือท่ีเป็นไปได้และ
เหมาะสม สร้างประโยชน์ได้ต่อเนื่อง นานท่ีสุดนั่นคือประโยชน์ แต่ชีวิตมักมีอุปสรรคขวางกั้น ซึ่งมีท้ังมาจากคน
อื่นและตัวเราเอง และบางปัญหาควรหาทางป้องกันจะดีกว่า เช่น โรคภัยไข้เจ็บและอุบัติเหตุ เพื่อว่าเราจะได้
ไปถึง เป้าหมายของเรา คือ การเป็นนักศึกษา เรามีหน้าท่ีฝึกฝนสติปัญญา หาความรู้ รับผิดชอบ ท่ีจะต้องเรียน
จนจบหลักสูตร เพื่อพิสูจน์ว่า “ค่าของคนมันวัดที่ผลของการกระท า”  
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โล่ชีวิต เป็นสิทธิ์ของคนดี ผู้สร้างตัวด้วยศักด์ิศรีราชภัฏ  
 
 
 

 
    ได้ประกอบคุณงามความดีดังนี้ 
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26. แบบส ารวจทักษะชีวิต 
 

ข้อแนะน า แบบส ารวจนี้ต้องการส ารวจพฤติกรรมด้านทักษะชีวิตของคุณ ขอให้คุณตอบอย่างซื่อสัตย์ 
โดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับพฤติกรรมของคุณในสถานการณ์ต่างๆ  

0  หมายถึง  ไม่จริงเลย  
1 หมายถึง จริงบ้างบางครั้ง 
2 หมายถึง จริงพอสมควรหรือปานกลาง  
3 หมายถึง ส่วนใหญ่จริง 
4 หมายถึง จริงมากหรือเกิดขึ้นเสมอๆ  

 

พฤติกรรม 0 1 2 3 4 

1.คุณเป็นคนท่ีพิจารณาถึงผลท่ีจะเกิดขึ้น ก่อนตัดสินใจท าอะไรลงไป      
2. เมื่อคุณประสบปัญหาอะไรก็ตาม คุณมักจะแก้ไขปัญหานั้นได้      
3. คุณเป็นคนท่ีชอบคิดและท าส่ิงแปลกใหม่ท่ีมีประโยชน์      
4. ก่อนลงมือท าอะไร คุณมักจะศึกษาข้อมูลก่อนเสมอ      
5. เวลาท่ีคุณคุยกับเพื่อนๆ เพื่อนของคุณให้ความเช่ือถือในตัวคุณ      
6. คุณเป็นคนท่ีมีความมั่นใจในการแสดงความคิดเห็น ในบางครั้งความ
คิดเห็นไม่ตรงกันกับเพื่อน แต่เพื่อนๆ ก็เข้าใจคุณ 

     

7. ในสถานการณ์ท่ีคับขัน คุณสามารถควบคุมตนเองให้ดีและแก้ไข
สถานการณ์ได้ 

     

8. ในการท ากิจกรรมคุณอยากให้ทุกๆ คนมาช่วยกัน เพราะทุกคนล้วนมี
ความสามารถ 

     

9. คุณมักใช้เหตุผลและหลักการท่ีถูกต้องมาอ้างจนท าให้ผู้ท่ีเจรจากับคุณ
คล้อยตาม 

     

10. คุณมักท าอะไรโดยไม่คิดปล่อยให้เป็นไปตามดวง      
11. คุณรู้สึกว่าทุกวันนี้คุณไม่มีความสุขเลย เพราะมีแต่ปัญหาวุ่นวาย      
12. คุณอยากให้มีใครสักคน มาช่วยท าชีวิตของคุณให้ดีขึ้น      
13. คุณชอบเส่ียงโชคเพราะเป็นหนทางของความร่ ารวย      
14. คุณไม่กล้าแสดงความคิดเห็นต่อหน้าสาธารณะ      
15. คุณมักจะยอมท าตามเพื่อนๆ ของคุณ เพราะกลัวว่าเขาจะโกรธ      
16. ในเวลาคับขันคุณมักท าอะไรผิดพลาด จนบางครั้งเกิดปัญหาอื่นตามมา      
17. ในกลุ่มของคุณคุณเป็นคนท่ีเก่งท่ีสุด กิจกรรมทุกอย่างต้องใช้
ความสามารถของคุณ 

     

18. คุณไม่ค่อยชอบการเจรจาเพราะไม่รู้จะน าอะไรมาอ้าง      
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การให้คะแนนแต่ละข้อ 
 

ความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมของคุณ ข้อ 1 - 9 ข้อ 10 – 18 
ไม่จริงเลย 

จริงบ้างบางครั้ง 
จริงพอสมควร 
ส่วนใหญ่จริง 

จริงมาก 

0 
1 
2 
3 
4 

4 
3 
2 
1 
0 

 
การวิเคราะห์ทักษะชีวิต 
 

ความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมของคุณ รวมคะแนนของข้อ ล าดับที่ 
การประเมินสถานการณ์ 
การประเมินศักยภาพของตน 
ความคิดสร้างสรรค์ 
การตัดสินใจ 
การส่ือสาร 
การปฏิเสธต่อรอง และรักษาประโยชน์ 
การควบคุมตนเอง 
การเข้าใจตนเองและผู้อื่น 
การถ่ายทอดความคิดเห็นของตนเอง 

1 + 10 =………………. 
2 + 11 = ……………... 
3 + 12 = ……………… 
4 + 13 = ……………… 
5 + 14 = ……………… 
6 + 15= ……………… 
7 + 16 = ……………… 
8 + 17= ……………… 
9 + 18 = ……………… 

………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 
………………… 

 
จากแบบส ารวจทักษะชีวิตนักศึกษาคิดว่าตนเอง ควรจะต้องพฤติกรรมสุขภาพอย่างไร  
 
              
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             


