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บทคัดย่อ 

 
รายงานการวิจัยในชั้นเรียน เรื่อง การศึกษาความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรคของ

นักศึกษา แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์และซัพพลายเชน วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี   ระดับชั้น  สลต. 1 ห้อง 1 
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค 
นักศึกษา แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์และซัพพลายเชน วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี สลต. 1 ห้อง 1 ภาคเรียนที่ 
2 ปีการศึกษา 2566 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ นักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคลพบุรี แผนกวิชาการจัดการ 
โลจิสติกส์และซัพพลายเชน สลต. 1 ห้อง 1 จำนวน 36 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือแบบทดสอบสถิติที่ใช้
ในการวิจัยคือ จำนวน ผลการวิจัยพบว่านักศึกษาทำได้ดีจากการดำเนินชีวิต ตราบเท่าที่ทุกสิ่งทุกอย่างยังคง
ดำเนินไปอย่างค่อนข้างเรียบง่าย อย่างไรก็ตามนักศึกษาอาจเจ็บปวดโดยไม่จำเป็นจากความล้มเหลวหรือ
อาจจะถอดใจ จากการสะสมภาระความคับแค้นใจหรือวิกฤติของชีวิตได้ มิติด้านความสามารถในการควบคุม
ต่อภาวะวิกฤติ นักศึกษาอาจจะตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ยากลำบาก โดยใช้ความสามารถในการควบคุมตน
เพียงบางส่วน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความรุนแรงของเหตุการณ์ จะไม่สูญเสียความหวัง ความมั่นใจได้ง่าย ๆ แต่
อาจจะมากขึ้นที่จะรักษาความรู้สึกว่าสามารถควบคุมตนเองได้ เมื่อเผชิญกับความล้มเหลวหรือวิกฤติที่รุนแรง
มากยิ่งขึ้น นักศึกษาอาจจะตอบสนองเหตุการณ์ที่เป็นอุปสรรคว่าบางครั้งก็มีจุดเริ้มต้นปัญหามาจาก หล่งอ่ืน
และบางครั้งก็มาจากตัวเอง ในบางโอกาสอาจะโทษตัวเองโดยไม่จำเป็นถึงผลลัพธ์อันเลวร้ายอาจจะเอาตัวเอง
เข้าไปร่วมเป็นเจ้าของผลลัพธ์อุปสรรคบางระดับ แต่อาจจะจำกัดความรับผิดชอบกัลป์สิ่งที่ตัวเองเป็นต้นเหตุท
นั้น ไมต้องเสียสละให้กับหนทางแก้ปัญหาที่ใหญ่กว่านักศึกษาอาจตอบสนองเหตุการณ์ที่ยากลำบากและ
สาเหตุของพวกมันว่าเป็นบางสิ่งบางอย่างที่ค่อนข้างคงอยู่ตลอดไป ซึ่งอาจจะถ่วงการลงมือในการแก้ไขปัญหา
ช้าลง สำหรับปัญหาชีวิตที่เล็กน้อยถึงปานกลาง อาจทำงานได้ค่อนข้างดีเพื่อรักษาความน่าไว้วางใจและ
บรรเทาความยากลำบากที่รออยู่ข้างหน้า อย่างไรก็ตามอาจมีช่วงเวลาที่อ่อนแอ และความหวังริบหรี่ลง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องพบกับความล้มเหลว หรือการสูญเสียที่ค่อนข้างแรง 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

รายงานการวิจัยเรื่องรายงานการวิจัยในชั้นเรียน เรื่อง การศึกษาความสามารถในการเอาชนะปัญหา
และอุปสรรค ของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคลพบุรี แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์และซัพพลายเชน ห้อง สลต. 
1 ห้อง 1  ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 ฉบับนี้ สำเร็จลุล่วงตามวัตถุประสงค์ได้ด้วยความร่วมมือเป็นอย่าง
ดียิ่งจากนักศึกษาระดับ ปวส. 1 แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์ฯ วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี กลุ่ม สลต. 1 ห้อง 1 
จำนวน 36 คน ที่เป็นประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ขอขอบพระคุณท่านผู ้อำนวยการวิทยาลัยเทคนิคลพบุรี นายประสงค์  อุบลวัตร ผู ้อำนวยการ
วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี ท่านรองผู้อำนวยการวิทยาลัยเทคนิคลพบุรี ผู้บังคับบัญชาตามลำดับชั้นทุกท่าน และ
เพ่ือนร่วมงานทุกคนที่ได้ให้การสนับสนุนในการทำวิจัยครั้งนี้ในทุก ๆ ด้าน 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
การศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูงถือว่าเป็นการสร้างกำลังคนสายอาชีพ ระดับปฏิบัติการ

เพื่อเป็นกำลังสำคัญในการพัฒนาประเทศ แต่ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีของสังคมสมัยใหม่มีการ
เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วและซับซ้อน ส่งผลให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ในโลกทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคมและ
การเมือง บุคคลจึงจำเป็นต้องรู้จักคิดวิเคราะห์ และมีความสามารถในการปรับตัวเพ่ือฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ ที่
อาจเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ความคิดสร้างสรรค์นับเป็นคุณลักษณะสำคัญที่จำเป็นต้องปลูกฝังและส่งเสริมหแก่
นักศึกษาเพื ่อให้สามารถนำไปใช้เป็นเครื ่องมือในการเผชิญกับโลกสมัยใหม่ที ่มีความก้าวหน้าและการ
เปลี่ยนแปลงอย่างไม่หยุดยั้ง แต่การศึกษาศักยภาพเด็กไทยของกรมวิชาการพบว่าเด็กไทยมีศักยภาพในด้าน
การคิดต่ำและคิดไม่เป็น เพราะการปลูกฝังให้เด็กเคยชินกับการมองปัญหาด้านเดียว หรือมองโลกแบบมิติ
เดียว (ขจรศักดิ์ สีเสน , 2544:14-19) ความคิดสร้างสรรค์จึงมีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาชีวิตมนุษย์เป็น
อย่างมาก เนื่องจากเป็นจินตนาการประยุกต์ที่มนุษย์คิดสร้างขึ้นแล้วสามารถใช้แก้ปัญหาความุ่งบากที่ประสบ
อยู ่ อ่างไรก็ตามหากบุคคลมีจินตนาการเพียงอย่างเดียวก็คงไม่สามารถทำให้เกิดผลผลิตสร้างสรรค์ได้ 
จำเป็นต้องมีความพยายาม ความอุตสาหะ วิริยะ รวมทั้งความอดทนอย่างสูง จึงจะบรรลุเป้าหมาย ดังนั้น
ความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรคหรือ AQ (Adversity Quotient) ซึ่งเป็นศักยภาพที่บุคคล
สามารถเผชิญกับปัญหา และพยายามหาหนทางแก้ไข อย่างไม่หยุดหย่อนด้วยพลังจิตใจที่จะพัฒนางานอย่าง
ต่อเนื่องจึงนับเป็นคุณลักษณะสำคัญอีกประการหนึ่งที่ควรปลูกฝังและส่งเสริมด้วย ทั้งนี้เพราะการดำรงชีวิตใน
ยุคปัจจุบันมีความลำบากและซับซ้อนมากขึ้น หลายฟันฟังฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ได้ไม่มากก็ย่อท้อและล้มเลิก 
นักจิตวิทยาเชื่อว่า AQ เป็นสิ่งที่เกิดจากการเรียนรู้และฝึกฝน จึงเป็นคุณลักษณะที่สามารถพัฒนาได้ (StoltZ, 
2000) การหาแนวทางปลูกฝังและส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์และ AQ ให้แก่นักเรียนจึงเป็นสิ่งจำเป็นจากการ
ในภาคเรียนที่ผ่านมาผู้วิจัยได้รับมอบหมายให้สอนในรายวิชาโลจิสต์และซัพพลายเชน ซึ่งมีจุดประสงค์รายวิชา
เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติที่ดีต่อวิชาชีพ และมีกิจนิสัยในการทำงานด้วยความรับผิดชอบ รอบคอบ ขยัน 
ประหยัดและอดทน ซึ่งมีจุดประสงค์รายวิชาเพื่อให้นักเรียนมีเจตคติและกิจนิสัยที่ดีในการทำงานด้วยความ
รับผิดชอบ ความอดทนอดกลั้น ความเชื่อมั่นในตนเอง ความละเอียดรอบคอบ และความคิดริเริ่มสร้างสรรค์
ให้กับนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคลพบุรี แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์ฯ กลุ่ม สลต 1    ภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2566 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรคของนักศึกษา แผนกวิชาการจัดการ 
โลจิสติกส์และซัพพลายเชน วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี  กลุ่ม 1 สลต ห้อง 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค ของนักศึกษา แผนกวิชาการ
จัดการโลจิสติกส์และซัพพลายเชน วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี กลุ่ม สลต ห้อง 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 

1. ขอบเขตด้านประชากร 
      ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษา แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์และซัพพลายเชน  

วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี กลุม่ สลต. ห้อง 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 จำนวน 36 คน 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ได้แก่ แบบทดสอบ AQ 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองโดยใช้แบบทดสอบ AQ ในสัปดาห์ที่ 9 หลังการสอบเก็บ 
คะแนนกลางภาค 
 

กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 
 แนวคิดเกี ่ยวกับการความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค หรือ AQ (Adversity 
Quotient) 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. นักศึกษา หมายถึง  นักศึกษากลุ่ม สลต. ห้อง 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 จำนวน     

36  คน  
2. ความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมปัญหา  

การรับรู้ถึงสาเหตุของปัญหาจากปัจจัยภายนอก ความรับผิดชอบต่อปัญหาและความอดทนต่อปัญหาโดยไม่
ปล่อยให้ยืดเยื้อเกินความจำเป็น  
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บทที่ 2 
วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยในชั้นเรียนเรื่องความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค ของนักศึกษาแผนกวิชาการ
จัดการโลจิสติกส์ฯ วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี กลุ่ม 1 สลต. ห้อง 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 จะขอ
นำเสนอวรรณกรรมและงานวิจัยที่เก่ียวข้องตามลำดับ ดังนี้ 

1. แนวคิดเกี ่ยวกับความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค หรือ AQ (Adversity 
Quotient) 

2. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

1. แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค หรือ AQ (Adversity 
Quotient) 
 ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค หรือ AQ มาจากคำว่า Adversity Quotient 
พอล จี สโตลท์ซ (Dr. Paul G. Stoltz) เป็นผู้ริเริ่มแนวคิดทฤษฎีเพื่อที่จะตอบคำถามว่าการที่คนบางคนที่
ความเฉลียวฉลาดและมีความสามารถในการแก้ไขปัญหาได้ดีเมื่อเผชิญปัญหา สามารถทำให้ผ่านพ้นปัญหา
และยุติปัญหาได้อย่างรวดเร็วนั้นเป็นผลมาจากปัจจัยอะไร ซึ่งคำตอบก็คือความสามารถในการเผชิญปัญหา
และฝ่าฟันอุปสรรค หรือ AQ (Adversity Quotient) นั่นเอง โดยมีการศึกษาสำรวจบุคคลจากที่ต่าง ๆ ทั่ว
โลกจำนวนกว่า 500 คน ทำให้ได้ข้อสรุปว่าสิ่งที่ทำให้บุคคลประสบผลสำเร็จนั้นจะต้องประกอบด้วยความมุ่ง
มาดปรารถนา การที ่จะบากบั่น แสวงหา พัฒนา บุกเบิกอย่างไม่หยุดยั ้งเพื ่อตนเองเพื ่อธุรกิจและเพ่ือ
มนุษยชาติทั้งมวล (Stoltz. 1997: 6-7) ซึ่งสอดคล้องกับมณฑรา ธรรมบุศย์ ที่ได้กล่าวว่า ความผิดพลาด
ล้มเหลวหลาย ๆ ครั้ง บวกกันเข้าแล้ว ผลที่ได้รับคือ คือความสำเร็จ ซึ่งสามารถเขียนเป็นสมการได้ว่า ความ
ล้มเหลว + ความล้มเหลว = ความสำเร็จ ส่วนผู้ที่มี AQ ต่ำ เวลาเผชิญปัญหากับความผิดหวังหรือความทุกข์
ยากก็จะยอมแพ้บางคนอาจละทิ้งงานหรือการเรียนไปกลางคัน ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าพัน
อุปสรรคนั้นเริ ่มเกิดขึ้นจากใยประสาท (มัณฑรา ธรรมบุศย์. 2544 : 13) อ้างอิงมาจาก Lakeen” 1987: 
unpaged) ในสมองตั้งแต่ช่วงที่เป็นเด็กวัยรุ่นเพราะเราจะเรียนรู้วิธีตอบสอง ตอบคำถาม วิธีการจัดการกับ
ปัญหาจากประสบการณ์ที่เราเห็นจากผู้ใหญ่หรือวิธีการที่เขาไม่ต่อสู้กับปัญหา ซึ่งประสบการณ์ต่าง ๆ เหล่านี้
ที่อยู่รอบข้างเด็กตั้งแต่วัยเล็กและฝังเข้าในใยสมองสร้างเป็นใยประสาท แต่ข้อดีคือสามารถที่จะปรับปรุงได้ 
พัฒนได้ ประเด็นนี้สำคัญมากเพราะในการเลี้ยงดูเด็กเราจะต้องเป็นตัวอย่างที่ดีในการที่จะแก้ไขปัญหาจะต้อง
เป็นคนที่มองปัญหามองโลกในแง่บวก ก็จะทำให้เกิดใยประสาทต่าง ๆ เหล่านี้ในสมองของเด็กที่เติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ที่มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคที่ดีจริง ๆ แล้วการฝึกฝนความสามารถในการ
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เผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคนั้นจะเป็นไปตามเกณฑ์ธรรมชาติของการพัฒนาสมอง พอล สโตลท์ (Paul G. 
Stoltz) เชื่อว่าความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคนนั้น พัฒนามาจากใยประสาทเริ่มเกิดในสมอง
เมื่อเด็กอายุ 12 ปี และเพิ่มมากขึ้นจนอายุ 16 ปี แต่ไม่สิ้นสุดจนกระทั่งอายุ 23 ปี อย่างไรก็ตามไม่ว่าจะอายุ
เท่าไร ก็สามารถเปลี่ยนแปลงได้ (Stoltz, 2000: 97) 

1.1 ความหมาย 
ความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค AQ (Adversity Quotient) คือความสามารถ 

ในการอดทนทั้งด้านความยากลำบากทางกาย ความอดกลั้น ทางด้านจิตใจ และจิตวิญญาณ ที่สามารถเผชิญ 
และเอาชนะเพื่อบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้เมื่อต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วและไม่มีความแน่นอน ซึ่ง
จะเป็นรูปแบบพฤติกรรมการตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคในชีวิต อันเป็นกลไกของสมองซึ ่งเกิดจากใย
ประสาทต่าง ๆที่ถูกสร้าขึ้น ฝึกฝนขึ้น ปัญหาที่กล่าวถึงนี้จะเป็นปัญหาเล็กน้อย ปานกลางหรือเป็นปัญหา
ใหญ่โตซับซ้อนก็ได้ อาจสรุปว่า AQ คือความสามารถในการจัดการปัญหาที่เกิดขึ้นได้ 

1.2 องค์ประกอบ 
ประกอบด้วย 4 ลักษณะดังนี้ 

1.2.1 ความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ได้เมื่อต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรคที่ 
เกิดข้ึน 

1.2.2 ความพยายามที่จะควบคุมสถานการณ์และนำตัวเองเข้าไปแก้สถานการณ์ 
1.2.3 วิธิคิดหรือวิธีมองปัญหาที่จะเข้าไปแก้ไขสถานการณ์นั้นว่า มีจุดจบของปัญหา และ 

ปัญหาทุก ๆ ปัญหาต้องมีทางออก ไม่ทางใดทางหนึ่ง 
1.2.4 ความสามารถที่จะอดทนและทนทานต่อปัญหาต่าง ๆ ได้ 

1.3 ลักษณะของบุคคลเมื่อเผชิญกับปัญหา  
AQ หรือ  Adversity Quotientj เป็นศักยภาพท่ีบุคคลสามารถเผชิญกับปัญหา และพยายามหา 

หนทางแก้ไขอย่างไม่หยุดหย่อน ด้วยพลังจิตใจที่จะพัฒนางานอย่างต่อเนื่อง สตอลต์  (Paul G.Stoltz,PhD.) 
เป็นผู้เสนอแนวความคิดและแนวทางพัฒนาสามารถเผชิญกับปัญหา และพยายามหาหนทางแก้ไขอย่างไม่
หยุดศักยภาพด้านเอคิว (AQ) ขึ้นเขาได้แบ่งลักษณะของบุคคลเมื่อเผชิญปัญหาโดยเทียบเคียงกับนักไต่เขาไว้ 
3 แบบคือ 

1.3.1 ผู้ยอมหยุดเดินทางเมื่อเผชิญปัญหา มีลักษณะปฏิเสธความท้าทายอย่างสิ้นเชิงไม่ 
คำนึงถึงศักยภาพที่ตนมีอยู่ที่จะจัดการกับปัญหาได้พยายามหลบหลีกความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นทุก วิถีทางไม่มี
ความทะเยอทะยาน ขาดแรงจูงใจเป็นตัวถ่วงในองค์กร 
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1.3.2 ผู้หยุดพักพิงเมื่อได้ที่เหมาะมีลักษณะวิ่งไปข้างหน้าบ้างและแล้วก็หยุดลงหาพ้ืนที่ 
ราบซึ่งจะได้พบปัญหาอุปสรรคเพียงเล็กน้อย ถอยห่างจากการเรียนรู้ สิ่งน่าตื่นเต้น การเติบโตและความสำเร็จ
ที่สูงขึ้นไป ทำในระดับเพียงพอที่จะไม่เป็นที่สังเกตได้ได้แก่พยายามไม่ทำให้โดดเด่นเกินหน้าใคร 

1.3.3 ผู้ที่รุกไปข้างหน้าอย่างไม่หยุดนิ่ง มีลักษณะอุทิศตนเองเพ่ือมุ่งไปสู่จุดที่ดีข้ึนอย่างไม่ 
หยุดยั้งไม่เคยรู้สึกพอใจ ณ จุดปัจจุบันเสียทีเดียวสร้างสิ่งใหม่ ๆ ให้ตนเองและองค์กรของตนอย่างต่อเนื่อง 
สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง และสร้างวินัยแก่ตนเองสนุกกับสิ่งท้ายทายใหม่ ๆ  

สตอลต์ (Stoltz) เปรียบชีวิตเหมือนการไต่ขึ้นภูเขา ผู้ที่ประสบความสำเร็จนั้น จะอุทิศตน 
ก้าวต่อไปข้างหน้า ไต่ขึ ้นไปยังจุดสูงขึ้น อย่างไม่หยุดหย่อน บางครั้งช้าบ้างเร็วบ้าง เจ็บปวดบ้างก็ยอม
ความสำเร็จนั้น หรือก็เป็นเพียงจุด ๆ หนึ่งของชีวิต ณ เวลาใดเวลาหนึ่ง จากนั้นก็ก้าวต่อไปตลอดชีวิตแม้ว่าจะ
มีอุปสรรคเพียงใด 
  แม้ว่าแนวคิดด้านเอคิว (AQ)1 จะได้รับการพัฒนามาหลังจากไอคิว (IQ) และเอคิว (EQ) แต่
ด้วยความสำคัญและประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเอง องค์กรและสังคม ทำให้บริษัทชั้นนำขนาดใหญ่ในประเทศ
สหรัฐอเมริกา นำแนวคิดนี้มาพัฒนาการดำเนินงาน และหน่วยงานด้านการจัดการศึกษาแก่เด็กนักเรียนใน
ประเทศสิงคโปร์ ได้นำแนวคิดนี้ไปบรรจุในแผนการสอนในโรงเรียน 

2 .ความเข้าใจแนวความคิดด้านเอคิว (AQ) 
ความเข้าใจแนวความคิดด้านเอคิว (AQ) ทำให้เข้าใจถึงวิธีที่บุคคลตอบสนองต่ออุปสรรคหรือสิ่งท้า 

ทายตลอดทุกแง่มุมของชีวิตด้วยวิธีการค้นหาว่าตนเอง ณ จุดใดของงานนั้น ๆ จากนั้นจึงวัดและพัฒนางานนั้น
ให้ดีขึ้นตลอดบันไดในการกำหนดเป้าหมายและการไปให้ถึงได้แก่ 
 ขั้นที่หนึ่งคือ การจินตนาการความเป็นไปได้ที่ดีกว่าที่คาดหมายว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต (Dream the 
Dream) 
 ขั้นที่สองคือ แปลงสิ่งที่จินตนาการให้เป็นวิสัยทัศน์ที่ชัดเจน (Making the Dream the Vision) 
 ขั้นที่สามคือ การคงสภาพวิสัยทัศน์ที่ชัดเจนนั้นจนกว่าจะดำเนินการจนบรรลุเป้าหมาย (Sustaining 
the Vision) 
 หัวใจของเอคิว คือ ดำเนินต่อไปไม่หยุดยั้ง ไม่ท้อถอย เช่น โธมัส เอดิสัน ใช้เวลาถึง 20 ปี ทำการ
ทดลองผลิตแบตเตอรี่ต้นแบบที่เบาทนทานด้วยการทดลองห้าหมื่นกว่าครั้งมีผู้สงสัยว่าเขาอดทนทำเช่นนั้นได้
อย่างไร เขาตอบว่าการทดลองทั้งห้าหมื่นครั้งทำให้เขาเรียนรู้ความล้มเหลวตั้งห้าหมื่นกว่าแบบเป็นเหตุให้เขา
ประสบความสำเร็จดังกล่าวได้ มิได้หมายความว่า คนที่มีเอคิว (AQ) ดี ซึ่งเปรียบได้กับคนที่พยายามไต่เขา
ต่อไปไม่หยุดหย่อน จะไม่รู้สึกเหนื่อยอ่อน จะไม่รู้สึกลังเลใจที่จะทำต่อไป จะไม่รู้สึกเหงาแต่เป็นเพราะเขารู้จัก
ที่จะให้กำลังใจตนเองสู้ต่อไป เติมพลังให้ตนเองตลอดเวลาที่ทำให้เขาแตกต่างจากคนอื่นและกัดฟันสู้อยู่ไม่
ถอย สิ่งที่เขาต้องการ มิใช่ส่วนแบ่งการตลาดเวาที่ทำให้เขาแตกต่างจากคนอื่นและกัดฟันสู้อยู่ไม่สู้ ถอย สิ่งที่
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เขาต้องการมิใช่ส่วนแบ่งการตลาดของสินค้าที ่บริษัทเขาผลิตอยู ่ มิใช่ต้องการเงินเดือนขั ้นพิเศษเป็น
ผลตอบแทน เพราะนั่นเป็นเพียงผลพลอยได้สิ่งที่เขาต้องการแท้ที่จริงคือเป้าหมายของงานที่ดีขึ้นอย่างไม่หยุด
หย่อน 
 จากที่กล่าวมาจะเห็นได้แล้วว่าเอคิวนั้นมีประโยชน์ต่อสังคมโลกอย่างใด และหากเด็กได้รับการพัฒนา
ความคิดดังกล่าวจะเป็นประโยชน์ต่อเด็กและสังคมอย่างมาก จึงไม่น่าแปลกใจที่รัฐบาลประเทศสิงคโปร์ถึงให้
ความสำคัญต่อสิ่งนี้เป็นอย่างมาก นอกจากนี้ 
 5.อานิสงค์แห่งการคงไว้ซึ่งเอคิว (AQ) 
 ได้มีการศึกษาถึง อานิสงค์แห่งการคงไว้ซึ่งเอคิว (AQ) ใน 3 ลักษณะคือ 

ก) ทำให้บุคคลนั้นมีความคล่องตัวอยู่เสมอ ไม่เหี่ยวเฉา การฝึกสมองอยู่ตลอดเวลาทำให้เซลล์สมอง 
พัฒนาการเชื่อมโยงเซลล์ประสาท ตลอดเวลาทำให้มีความคิดความจำที่ดีอยู่ตลอด 

ข) เป็นคนมองโลกในแง่ดีเสมอ 
ค) งานวิจัยด้านระบบจิตประสาทภูมิคุ้มกันพบว่า วิธีการตอบสนองต่ออุปสรรค มีความสัมพันธ์ 

ทางตรงกับสุขภาพกายและสุขภาพจิต ผู้ที่มีจิตใจต่อสู้อย่างไม่ย่อท้อ ทำให้มีภูมิคุ้มกันต่อความเจ็บป่วยดีขึ้น 
เช่น ผู้ป่วยที่รับการผ่าตัด จะพบว่าแผลผ่าตัดฟื้นหายเร็วขึ้นมีอายุที่ยืนยาวกว่า 

ค. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
กิ่งแก้ว ทรัพย์พระวงศ์ (2550) ได้ทำวิจัยเรื่องความคิดสร้างสรรค์และความสามารถในการเอาชนะ 

อุปสรรค ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาระดับความคิดสร้างสรรค์และ
ระดับ AQ ของนิสิตนักศึกษา ระดับปริญญาตรี 3) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรภูมิหลังด้านระดับชั้นปี 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนการศึกษาของบิดา มารดา และรายได้ของครอบครัวกับความคิดสร้างสรรค์ และ AQ 
ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี 4) ศึกษาเปรียบเทียบความคิดสร้างสรรค์ และ AQ ของนิสิตนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีที่จำแนกตามตัวแปรภูมิหลังด้านเพศ คณะวิชา อาชีพของบิดามารดา ภูมิลำเนาและการ
อบรมเลี้ยงดูของครอบครัว เครื่องมือที่ใช้การวิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น กลุ่มตัวอย่างคือนิสิต
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ถึงชั้นปีที่ 4 ปีการศึกษา 2549 จากสถาบันอุดมศึกษาของรัฐและเอกชนรวม 6 สถาบัน 
จำนวนทั้งสิ้น 636 คน สถิติท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์สเปียร์แน ค่าสถิติทดสอบที การวิเคราะห์ความแปรปรวน และการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีเวฟเฟ การวิจัยแสดงผลดังต่อไปนี้ 1.ค่าเฉลี่ยความคิดสร้างสรรค์ของนิสิตนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีอยู่ในระดับปานกลาง ในขณะที่ค่าเฉลี่ย AQ ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีอยู่ในระดับ
ค่อนข้างสูง 2.ความคิดสร้างสรรค์และ AQ ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีความสัมพันธ์กันทางบวก
อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.1 3. ตัวแปรภูมิหลังด้านระดับชั้นปี ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน การศึกษาของบิดา 
และรายได้ของครอบครัวมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความคิดสร้างสรรค์ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
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อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แต่การศึกษาของมารดาไม่มีความสัมพันธ์กับความคิดสร้างสรรค์และไม่
พบความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรดังกล่าวทั้งหมดกับ AQ ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่จำแนกตามตัว
แปรภูมิหลังด้านเพศ คณะวิชาอาชัพของบิดามารดา ภูมิลำเนาและการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัว เครื่องมือ
ที่วช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้น กลุ่มตัวอย่างคือนิสิตนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ถึงชั้นปีที่ 4 ปี
การศึกษา 2549 จากสถาบันอุดมศึกษาของรัฐและเอกชนรวม 6 สถาบัน จำนวนทั้งสิ้น 636 คน สถิติที่ใช้
วิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน ค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สเปียร์แมน ค่าสถิติทดสอบที การวิเคราะห์ความแปรปรวน และการวิเคราะห์ความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีเวฟเฟ การวิจัยแสดงผลดังต่อไปนี้ 1. ค่าเฉลี่ยความคิดสร้างสร รค์ของ
นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีอยู่ในระดับปานกลาง ในขณะที่ค่าเฉลี่ย AQ ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีอยุ่ในระดับค่อนข้างสูง 2. ความคิดสร้างสรรค ์และ AQ ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีความสัมพันธ์
กันทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 3. ตัวแปรภูมิหลังด้านรดับชั้นปี ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
การศึกษาของบิดา และรายได้ของครอบครัวมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความคิดสร้างสรรค์ของนิสิตนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 แต่การศึกษาของมารดาไม่มีความสัมพันธ์กับความคิด
สร้างสรรค์ และไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรดังกล่าวทั้งหมดกับ AQ ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
4. นิสิตนักศึกษาที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัวแตกต่างกันมี AQ ที่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนิสิตนักศึกษาที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตยมี AQ สูงกว่านิสิตนักศึกษาที่
ได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่าง 
AQ ของนิสิตนักศึกษากับตัวแปรภูมิหลังด้าน เพศ คณะวิชา อาชีพของบิดามารดา แลละภูมิลำเนาของ
ครอบครัว 5. นิสิตนักศึกษาที่มีเพศ คณะวิชา อาชีพบิดามารดา ภูมิลำเนาของครอบครัว และการอบรมเลี้ยงดู
ของครอบครัวแตกต่างกันมีความคิดสร้างสรรค์ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 เครือวรรณ์ ตุ้ยต๋า (2554) ได้ทำการวิเคราะห์พหุระดับปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงราย เขต 
1 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยพหุระดับปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟัน
อุปสรรค (AQ) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงรายเขต 1 กลุ่มตัวอย่างที่
ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 1 ปี
การศึกษา 2553 จำนวน 125 คน ได้โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปแบบวัดความรับผิดชอบ แบบวัดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ แบบวัดการอบรม
เลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย แบบวัดความเชื่อมั่นในตนเอง แบบวัดลักษณะมุ่งอนาคต แบบวัดความต้องการมี
อำนาจเหนือคนอื ่น แบบวัดบรรยากาศในชั ้นเรียน แบบวัดประสิทธิภาพการสอนของครู และแบบวัด
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค วิเคราะห์ข้อมูล โดยการวิเคราะห์พหุระดับ 2 ระดับ โดย
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ใช้โปรแกรม HLM version 6.03 for Windows และโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 
1. ผลการวิเคราะห์ระดับนักเรียน พบว่า 1.1 ตัวแปรระดับนักเรียน ได้แก่ ความรับผิดชอบ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์  
การอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตยความเชื่อมั่นในตนเอง ลักษณะมุ่งอนาคต และความต้องการมีอำนาจ
เหนือผู้อื ่น มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .531 .588 .528 .629  และ .507  
ตามลำดับ 1.2 ตัวแปรระดับนักเรียนที่ส่งผลทางลวกต่อความสามรรถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
(AQ) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 คือ ความรับผิดชอบ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ การอบรมเลี้ยงดูแบบ
ประชาธิปไตยความเชื่อมั่นในตนเอง ลักษณะมุ่งอนาคตของนักเรียน และความต้องการมีอำนาจเหนือผู้อ่ืน 
โดยมีค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยเท่ากับ .120 .140 .071 .094 .310 และ .192 ตามลำดับ และตัวแปรระดับ
นักเรียนร่วมกันพยากรณ์ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ได้ร้อยละ 56.10 2. ผล
การวิเคราะห์ระดับห้องเรียน พบว่า 2.1ตัวแปรระดับห้องเรียน ได้แก่ บรรยากาศในชั้นเรียนและประสิทธิภาพ
การสอนของครูมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญปัญหา และฝ่าฟันอุปสรรรค (AQ) อย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .644 และ .628 ตามลำดับ 2.2 ตัว
แปรระดับห้องเรียน ได้แก่ บรรยากาศในชั้นเรียน และประสิทธิภาพการสอนของครู ส่งผลทางบวกต่อ
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ โดยมีค่าสัมประสิทธิ์
การถดถอยเท่ากับ .336 และ .298 ตามลำดับ และตัวแปรระดับห้องเรียนร่วมกันพยากรณ์ ความสามารถใน
การเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ได้ร้อยละ 73.68 
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บทที่ 3 

วิธีการดำเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค ของนักเรียน แผนกวิชาการ
จัดการโลจิสติกส์ วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี กลุ่ม 1 สลต 1  ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 ซึ่งในบทนี้จะ
นำเสนอวิธีการดำเนินการวิจัย โดยจะกล่าวถึงประชากร เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูล การ
วิเคราะห์ข้อมูล และสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนแผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์ฯ กลุ่ม 1 สลต 1 ภาคเรียนที่ 
2 ปีการศึกษา 2566 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื ่องมือที ่ใช ้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบทดสอบ AQ ผ ู ้ว ิจ ัยนำมาจากเวบไซค์ 
http://www.scribd.com/doc/39643968% มีล ักษณะเป ็นแบบสอบถามปลายป ิด (Closedended 
Questionaire) จำนวน 20 ข้อ 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยดำเนินการดังนี้ 

1. วางแผนเก็บข้อมูล โดยวางแผนเก็บข้อมูลในสัปดาห์ที่ 9 ของภาคเรียนที่ 2/2566 หลังการสอบ 
เก็บคะแนนกลางภาค 

2. ดำเนินการเก็บข้อมูลตามแผนที่วางไว้ โดยแจกแบบทดสอบให้กับนักเรียนแผนกวิชาการ 
จัดการโลจิสติกส์ฯ กลุ่ม 1 สลต 1  จำนวน 36 คน 

3. ตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกต้องของแบบสอบถามท่ีได้รับกลับคืนมา 
4. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติท่ีกำหนดไว้ 
5. แปลผลตามเกณฑ์ท่ีกำหนดไว้ 
6. จัดทำเอกสารรายงานผล 

 
 
 

http://www.scribd.com/doc/39643968%25
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การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. การหาค่าร้อยละ ใช้สูตรคำนวณดังนี้ 

% = 
𝑋

𝑁
 

เมื่อ %   คือ  ค่าร้อยละ 
  คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
 N คือ จำนวนผู้เรียน 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสามารถในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค ของ 
นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคลพบุรรี แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์ฯ กลุ่ม สลต.1ห้อง 1  ภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2566 จะเสนอผลการวิเคราะห์ตามลำดับดังต่อไปนี้ 

เกณฑ์การตีความคะแนน 
ผู้สร้างแบบทดสอบได้กำหนดเกณฑ์การตีความคะแนนด้านต่าง ๆ ไว้ดังนี้ 

 การตีความ AQ รวม 
 คะแนน 166-200  คุณอาจสามารถทนทานกับปัญหาอุปสรรคที่ยิ่งใหญ่และยังคงก้าวต่อไป 

ข้างหน้ารวมทั้งฟันฝ่าขึ้นไปสู่จุดมุ่งหมายในชีวิตของคุณได้อย่างต่อเนื่อง 
 คะแนน 135-165 คุณอาจสามารถจะทำได้ดีปานกลางในการอดทนเพ่ือผ่านการพ้นภาวะ 

วิกฤตและปลดปล่อยศักยภาพที่เติบโตในแต่ละวันในสัดส่วนที่ดี 
 คะแนน 95-134 คุณทำได้ดีในการดำเนินชีวิตตราบเท่าที่ทุกสิ่งทุกอย่างยังคงดำเนินไปอย่าง 

ค่อนข้างราบเรียบ อย่างไรก็ตามคุณอาจเจ็บปวดโดยไม่จำเป็นจากความล้มเหลวหรืออาจจะถอดใจจากการ
สะสมภาระความคับแค้นใจหรือวิกฤตของชีวิตได้ 

 คะแนน 60-94 คุณมีแนวโน้มที่จะใช้ศักยภาพของคุณได้ไม่เต็มที่ ปัญหาและอุปสรรค 
ก่อให้เกิดการสูญเสียที่ยิ่งใหญ่และเกิดความจำเป็น ซึ่งส่งผลให้เกิดความยากลำบากสู่จุดหมายของคุณต่อไป 
คุณอาจต้องต่อสู้กับความรู้สึกไร้ความสามารถและความสิ้นหวัง 

 คะแนน 59-และต่ำกว่า คุณอาจจะทุกข์ทรมาน โดยไม่จำเป็นในหลาย ๆ กรณี อย่างไรก็ 
ตามแรงจูงใจพลังงานสุขภาพ ความมีชีวิตชีวา ผลการปฏิบัติงาน ความทนทาน และความหวังของคุณ 
สามารถถูกทำให้กลับมามีชีวิตชีวาใหม่ได้โดยการเรียนรู้และฝึกทักษะ AQ 

 คะแนนระดับสูง 38-50 คุณมีระดับความสามารถในการควบคุมที่แข็งแกร่งต่อเหตุการณ์ท่ี 
ยากลำบากโดยส่วนใหญ่แล้ว ยิ่งความสามารถในการควบคุมที่คุณรับรู้ได้มีมากขึ้นเท่าไร มันจะนำคุณไปสู่แนว
ทางการมีอำนาจในตนเอง และปฏิบัติการเชิงรุกมากขึ้นเท่านั้น ความสามารถควบคุมมีนัยทางบวก และ
ทำนายการปฏิบัติการระยะยาว และสุขภาพได้ดี ยิ ่งคะแนนในมิติ C สูงขึ้นเท่าไรคุณจะยิ่งทนต่อความ
ยากลำบากต่าง ๆ และยังคงกลับมาความม่ันคง และการกระทำท่ีรวดเร็วในการหาหนทางแก้ไขมากขึ้น 
 
 

 คะแนนระดับปานกลาง 24-37 คุณอาจจะตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ียากลำบากโดยใช้ 
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ความสามารถในการควบคุมตนเพียงบางส่วน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความรุนแรงของเหตุการณ์ คุณจะไม่สูญเสีย
ความหวัง ความมั่นใจได้ง่าย ๆ แต่อาจจะมากขึ้นที่จะรักษาความรู้สึกว่าสามารถควบคุมตนเองได้ เมื่อเผชิญ
กับความล้มเหลวหรือวิกฤตท่ีรุนแรงมากข้ึน 

 คะแนนระดับต่ำ 10-23 หากคะแนนที่ได้รับยิ่งต่ำในมิตินี้ ความสามารถในการควบคุมภาวะ 
วิกฤติก็จะยิ่งน้อย ไม่มีสิ่งใดเลยที่คุณสามารถทำเพ่ือป้องกันหรือกำจัดความเสียหายได้ การรับรู้ความสามารถ
ในการควบคุมที่ส่งผลเสียหายอย่างสูงต่อพลังความรู้สึกของคุณ ในการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่ผู้รับรู้
ความสามารถในการควบคุมที่ต่ำ มักจะรู้สึกตกใจจนเย็นยะเยือกเมื่อเผชิญกับปัญหาอุปสรรค สิ่งนี้ได้ทำลาย
ความสามารถของพวกเขาการฟันฝ่าอุปสรรคไปอย่างช้า ๆ มากขึ้น ในหลายกรณีที่รุนแรงมาก ๆ สิ่งเหล่านี้
อาจส่งผลให้เกิดการล้มเลิก มีมุมมองชีวิตที่เชื่อเรื่องโชคชะตามากขึ้น คะแนนในระดับต่ำนี้อาจจะชี้ให้เห็นถึง
ความสามารถที่เปราะบาง และอันตรายเมื่อพบเจอกับอุปสรรค มันกีดขวางศักยภาพของการปฏิบัติงาน 
พลังงาน จิตวิญญาณของคุณอย่างช้าๆ คุณจะอ่อนล้าเกินความจำเป็นจากเหตุการณ์ที่สับสน หรือไม่ปก ติใน
แต่ละวันของชีวิต Q2 

 Origin และ Ownership คือจุดเริ่มต้นของปัญหาและความเป็นเจ้าของ มาจากคำถาม  
“ใครหรืออะไรที่เป็นจุดเริ่มต้นของปัญหาและอุปสรรค และฉันเป็นเจ้าของหรือมีภาระต้องรับผิดชอบผลที่
ตามมามากน้อยแค่ไหน 

 Or (Origin) ถ้าคุณได้คะแนนจุดเริ่มต้นของปัญหาสูงขึ้น คุณมีแนวโน้มมากขึ้นที่จะ 
พิจารณาถึงสิ่งอื ่น หรือสิ่งแวดล้อมภายนอกว่าเป็นสาเหตุของปัญหาและอุปสรรค และคุณสามารถสวม
บทบาทท่ีเป็นจริงในการแก้ไขเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น คุณจะประเมินบทบาทของคุณและเรียนรู้จากพฤติกรรมของ
คุณ ดังนั้นคุณจะมีไหวพริบดีขึ้น แก้ปัญหาได้รวดเร็วยิ่งขึ้น หรือมีประสิทธิภาพมากขึ้น เมื่อต้องเผชิญกับความ
ยากลำบากในสถานการณ์ที่คล้ายกันในเวลาต่อไป 

 Ownership คะแนนความเป็นเจ้าของคุณยิ่งสูงเท่าไร คุณก็จะยิ่งรับผิดชอบผลลัพธ์ของ 
ปัญหามากขึ้นโดยไม่ใส่ใจถึงสาเหตุของมันว่าเกิดจากอะไร แต่ถ้าคะแนนความเป็นเจ้าของคุณต่ำลง คุณก็จะ
ยิ่งไม่เข้าไปรับผิดชอบการเป็นเจ้าของผลลัพธ์ของปัญหา โดยไม่ใส่ใจถึงสาเหตุของปัญหาเหล่านั้น 

การตีความคะแนน Q2 
คะแนนระดับสูง (38-50) คุณมีแนวโน้มที่มองความสำเร็จของคุณว่า เป็นการกระทำของคุณ 

และหาปัญหาและอุปสรรคมีจุดเริ่มต้น หรือสาเหตุพ้ืนฐานจากแหล่งภายนอกหรือเกิดจากบุคคลอื่น คะแนนที่
สูงในมิตินี้สะท้อนถึงความสามารถในการหลีกเยงการกล่าวโทษตัวเองโดยไม่จำเป็นได้อย่างชัดเจน แต่ยอมรับ
ผิชดอบตามสัดส่วนที่เป็นจริง พวกเขาชี้ให้เห็นถึงการมอบหมายให้มีอำนาจในการกล่าวโทษตัวเอง เฉพาะสิ่งที่
พวกเขาทำขณะนี้ยอมรับความเป็นเจ้าของผลลัพธ์ของปัญหาอุปสรรคมาเป็นของตนสิ่งเหล่านี้คือสิ่งที่
ขับเคลื่อนให้พวกเขาไปสู่การแก้ปัญหาและสะท้อนความสามารถที่จะรู้สึกผิดได้อย่างเหมาะสม 
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 คะแนนระดับปานกลาง 24-37 คุณอาจจะตอนสนองเหตุการณ์ที่เป็นอุปสรรคว่า บางครั้งก็ 
มีจุดเริ่มต้นเองปัญหามาจากแหล่งอ่ืนและบางครั้งก็มาจากตัวคุณเอง ในบางโอกาสคุณอาจจะโทษตัวเองโดย
ไม่จำเป็นถึงผลลัพธ์เลวร้าย คุณอาจจะเอาตัวคุณเอวเข้าไปร่วมเป็นเจ้าของผลลัพธ์จากอุปสรรคบางระดับ แต่
อาจจะจำดัดความรับผิดชอบของคุณกับสิ่งคุณเป็นต้นเหตุทนั้น ไม่ต้องเสียสละให้กับหนทางการแก้ปัญหาที่
ใหญ่กว่า 

 คะแนนระดับต่ำ 10-23 ยิ่งคุณมีระดับ AQ ในมิตินี้ต่ำเท่าไร คุณจะเห็นว่าอุปสรรคมี 
พ้ืนฐานมาจากความผิดของคุณมากขึ้นนั้น เหตุการณ์ท่ีดีขึ้น เป็นความโชคดีท่ีบังเอิญเกิดขึ้น เพราะพลังต่าง ๆ 
จากภายนอกการรับรู้ว่าตัวเองเป็นต้นเหตุของเหตุการณ์ร้ายสามารถเพ่ิมระดับความเครียด ระดับการคำนึงถึง
แต่ตนเอง และแรงจูงใจของมันมากขึ้น คุณอาจจะปัดความรับผิดชอบในการเป็นเจ้าของปัญหา หลีกเลี่ยงที่จะ
ถึงตัวเองเข้าไปรับผิดชอบในการทำงาน เพื่อแก้ไขสถานการณ์ นอกเหนือจากนั้น การตอบสนองแบบนี้อาจ
นำไปสู่ความไม่แน่ใจในตัวเอง และการถอนตัวจากวิกฤตที่ยิ่งใหญ่ก็ได้ 

R-Reach คือ การกระจายตัวของปัญหา มาจากคำถาม “ปัญหาอุปสรรคนี้กระจายไปถึงพ้ืนที่ 
อ่ืน ๆ ในชีวิตของคุณไกลเท่าไร” 

     การตีความคะแนน R 
คะแนนระดับสูง 38-50 ยิ่งคุณได้คะแนนมิตินี้สูงขึ้นเท่าไร คุณจะยิ่งตอบสนองกับปัญหา 

อุปสรรคว่ามีความเฉพาะตัวและจำกัดมันไว้ได้มาก้ันเทานั้น ยิ่งคุณมีประสิทธิภาพในการจัดเก็บการ
แพร่กระจายของปัญหาไว้ในพ้ืนที่เพาะ คุณจะยิ่งรู้สึกเมหือนได้รับมอบหมายให้มีอำนาจมากขึ้น และการตื่น
ตระหนกจะน้อยลง การจัดเก็บปัญหาอุปสรรคไว้ในที่ของมันจะช่วยให้คุณจัดการกับคามยุ่งบากขอชีวิต ความ
คับข้องใจ และอุปสรรคต่าง ๆ ได้มีประสิทธิภาพยิ่งข้น คนที่มีคะแนนด้าน R สูง จะเห็นว่า วันที่เลวร้าย ไม่ใช่
การชะงักงันของชีวิตที่เลวร้ายการพบกับความลำบากก็คือการพบกับความยากลำบากไม่ใช่ความล้มเหลว
ความขัดแย้งกับคนรักเป็นแค่การเข้าใจผิด ไม่ใช่ความสัมพันธ์ที่เข้ากันไม่ได้ 

คะแนนระดับปานกลาง 24-37 คุณอาจตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ยากลำบากว่า  
เป็นเรื่องที่ค่อนข้างเฉพาะเจาะจง อย่างไรก็ตาม บางโอกาสคุณอาจจะปล่อยให้มันแพร่กระจายไปยังพท้น 
ส่วนอื่น ๆ ในชีวิตคุณได้โดยไม่จำเป็น เมื่อไรที่คุณรู้สึกแย่มันอาจจะทำให้คุณคิดแบบหายนะ ทำให้เหตุการณ์ที่
เลวร้าย แพร่กระจายออกไปมากยิ่งข้ึนและหนักหน่วงกว่าควรที่จะเป็นในช่วงเวลาที่คุณอ่อนแอลง คุณอาจจะ
หยุดความเย้ายวนและอดใจที่จะเปลี่ยนความชะงักงันไปสู่ความหายนะไม่อยู่ คุณอาจจะพ่ึงพาผู้อื่น เพื่อที่จะ
ถึงคุณออกจากหลุมของอารมณ์นี้ 
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คะแนนระดับต่ำ 10-23  ยิ่งคุณได้คะแนนต่ำนิตินี้เท่าไร คุณจะยิ่งเห็นภาพว่า 
ปัญหาอุปสรรคกำลังทำให้พ้ืนที่ส่วนอื่น ๆ ในชีวิตของคุณสูญเสียมากขึ้นเท่านั้น คุณอาจรับรู้ว่าการวิจารณ์
หัวหน้าของคุณเป็นการทำลายอาชีพของคุณ การสูญเสียทางกาเงินของคุณอาจดูเหมือนเป็นความล้มละลายที่
กำลังจะเกิดข้ึน การที่เพ่ือนไม่โทรศัพท์กลับมาอาจหมายถึงจุดจบของมิตรภาพที่มีคุณค่า แต่ในทางกลับกัน
คุณอาจจะรับรู้ว่าเหตุการณ์ณฺที่ดีมีความเฉพาะตัว และมีข้อจำกัดในการแพร่ขยายตัวเช่นกัน (เช่น ถูกล็อต
เตอร์รี่รางวัลที่หนึ่งก็แค่เป็นโชคลาภ แต่ชีวิตก็คงดำรงอบู่ด้วยความทุกข์ยากโรคภัยไข้เจ็บก็ยังรังควาญอยู่ไม่
รู้จักหายเสียที การยอมให้ปัญหาอุปสรรคแพร่ขยายตัวไปถึงพ้นที่อ่ืน ๆ ในชีวิตของคุณทำให้คุณท้อแท้ เหนื่อย
หน่าย ผลก็คอืสิ่นี้จะบิดเบือนภาพของปัญหาอุปสรรคให้ดูรุนแรงและทำให้คุณไร้ความสามารถในการหาทาง
แก้ปัญหาที่จำเป็น 

E= Endurance คือ ความยืดเยื้อของปัญหา มีคำถามเก่ียวกับมิตินี้ว่า “ปัญหาอุปสรรคจะ 
คงอยู่ยาวนานเท่าไรและสาเหตุของปัญหาอุปสรรคจะคงอยู่ยาวนานเท่าไร” 

การตีความหมาย E 
คะแนนระดับสูง 38-50 ยิ่งคุณได้คะแนนมิติรนี้สูงขึ้นเท่าไร คุณจะยิ่งเห็นภาพความสำเร็จ 

ว่า เป็นสิ่งที่คงอยู่ยาวนานมากข้ึนเท่านั้น ถึงแม้ว่าจะไม่ถาวร ขณะเดียวกันคุณอาจจะพิจารณาว่า ปัญหา
อุปสรรคและสาเหตุของมันเป็นสิ่งชั่วคราว ผ่านไปได้อย่างรวดเร็ว และไม่น่ากลับมาเกิดขึ้นอีก สิ่งนี้จะช่วย
เพ่ิมพลังงานให้คุณสามารถมองโลกในแง่ดี ตลอดจนการลงมือกระทำเพ่ือแก้ไขปัญหาของคุณด้วย คุณจะมี
สุขภาพที่ดี และมีแนวโน้มตามธรรมชติในการเห็นแสงสว่างที่ปากอุโมงค์เสมอ ไม่ว่าอุโมงค์จะยาวไกลเท่าใดก็
ตาม การรับรู้ว่าปัญหาอุปสรรคและสาเหตุของมันจะผ่านไปในที่สุด 

คะแนนระดับปานกลาง 24-37 คุณอาจตอบสนองเหตุการณ์ที่ยากลำบาก และสาเหตุของ 
พวกมันว่าเป็นบางสิ่งที่ค่อนข้างอยู่ตลอดไป ซึ่งอาจจะถ่วงการลงมือในการแก้ไขปัญหาของคุณช้าลง สำหรับ
ปัญหาชีวิตที่เล็กน้อยถึงปานกลาง คุณอาจทำงานได้ค่อนข้างดีเพ่ือรักษาความน่าไว้วางใจ และบรรเทาความ
ยากลำบากที่รออยู่ข้างหน้า อย่างไรก็ตาม อาจมีช่วงเวลาที่คุณอ่อนแอ และความหวังของคุณริบหรี่ลง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องพบความล้มเหลว หรือการสูญเสียที่ค่อนข้างแรง 

คะแนนระดับต่ำ 10-23 ยิ่งคุณได้คะแนนต่ำในมิตินี้เท่าไร คุณจะยิ่งเห็นว่า ปัญหาอุปสรรค 
และสาเหตุของมันเป็นสิ่งที่คงอยู่ตลอดไปมากข้ึนเท่านั้น และเหตุการณ์ดี ๆ กลับเป็นสิ่งที่ชั่วคราว ซึ่งในการ
ตอบสนองประเภทที่สร้างความรู้สึกไร้ความสามารถและการสูญเสียความหวัง ในช่วงเวลาท่ีผ่านมาคุณอาจ
รู้สึกเย้ยหยันและมองแง่มุมต่างๆ  ของชีวิตของคุณในแง่ร้าย ทำให้คุณลงมือแก้ปัญหาได้น้อยลง เพราะคุณ
รับรู้ว่าปัญหานั่นเป็นสิ่งที่คงทนถาวร 
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ตารางท่ี 1 ตารางแสดงคะแนน C  Or Ow O2 R E และ AQ ของนักเรียน 
คนที่ คะแนน 

C Or Ow O2 R E AQ 
1 25 13 13 26 23 20 94 
2 25 13 13 26 23 20 94 
3 33 16 12 28 24 4 95 
4 21 9 21 30 30 22 103 
5 28 18 28 46 32 36 142 
6 33 15 15 30 32 28 125 
7 16 17 17 34 30 23 103 
8 24 8 19 27 33 27 121 
9 24 7 21 28 32 30 114 
10 15 8 20 28 30 27 100 
11 25 10 31 41 32 33 131 
12 20 11 20 31 43 25 119 
13 36 11 22 33 35 34 138 
14 35 19 17 36 34 29 152 
15 18 6 24 30 36 36 120 
16 25 8 28 36 39 35 135 
17 36 13 20 33 34 35 138 
18 30 10 23 33 31 28 112 
19 27 10 25 35 25 27 114 
20 15 9 29 38 35 25 113 
21 27 8 27 35 31 30 123 
22 28 7 20 27 37 23 115 
23 29 11 20 31 34 32 126 
24 45 17 23 40 35 36 156 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
คนที่ คะแนน 

C Or Ow O2 R E AQ 
25 27 10 25 35 25 27 114 
26 15 9 29 38 35 25 113 
27 22 11 24 35 26 29 112 
28 31 10 25 35 36 36 138 
29 27 10 20 25 27 31 105 
30 31 32 27 25 26 30 128 
31 42 10 12 21 17 31 125 
32 21 17 18 21 35 29 112 
33 31 30 28 29 32 21 118 
34 32 25 27 28 29 31 119 
35 31 30 28 29 30 32 128 
36 31 20 16 8 18 19 116 

เฉลี่ย 26.82 11.46 20.89 32.36 38.50 27.79 119.61 
จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า มิติด้านความสามารถในการควบคุมต่อภาวะวิกฤตคะแนน C  

เฉลี่ย = 26.82  ตีความได้ว่านักเรียนอาจจะตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ยากลำบาก โดยใช้ความสามารถใน
การควบคุมตนเพียงบางส่วนทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความรุนแรงของเหตุการณ์ จะไม่สูญเสียความหวัง ความมั่นใจได้
ง่าย ๆ แต่อาจจะมากข้ึนที่จะรักษาความรู้สึกว่าสามารถควบคุมตนเองได้ เมื่อเผชิญกับความล้มเหลวหรือ
วิกฤติที่รุนแรงมากยิ่งขึ้น 

คะแนน O2 เฉลี่ย = 32.36 ตีความได้ว่า นักเรียนอาจจะตอบสนองเหตุการณ์ที่เป็น 
อุปสรรคว่าบางครั้งมีจุดเริ่มต้นปัญหามาจากแหล่งอื่นและบางครั้งก็มาจากตัวเอง ในบางโอกาสอาจจะโทษ
ตัวเองโดยไม่จำเป็นถึงผลลัพธ์อันเลวร้าย อาจจะเอาตัวเองเขาไปร่วมเป็นเจ้าของผลลัพธ์อุปสรรคบางระดับ 
แต่อาจจะจำกัดความรับผิดชอบกับสิ่งที่ตัวเองเป็นต้นเหตุเท่านั้น ไม่ต้องเสียสละให้กับหนทางแก้ปัญหาที่ใหญ่
กว่า 

คะแนน R เฉลี่ย = 38.50 ตีความได้ว่ายิ่งได้คะแนนสูงเท่าไหร่จะยิ่งตอบสนองกับปัญหา 
อุปสรรคว่ามีความเฉพาะตัวและจำกัดมันไว้ได้มากขึ้นเท่านั้น ยิ่งมีประสิทธิภาพในการจัดเก็บการแพร่กระจาย
ของปัญหาไว้ในพ้ืนที่เฉพาะ จะยิ่งรู้สึกเหมือนได้รับมอบหมายให้มีอำนาจมากขึ้น และการตื่นตระหนกจะ
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น้อยลง การจัดเก็บปัญหาอุปสรรคไว้ในที่ของมัน จะช่วยให้จัดการความยุ่งยากของชีวิต ความคับข้องใจและ
อุปสรรคต่าง ๆ ได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

คะแนน E เฉลี่ย = 27.79 ตีความได้ว่านักเรียนอาจตอบสนองเหตุการณ์ที่ยากลำบากและ 
สาเหตุของพวกมันว่าเป็นบางสิ่งบางอย่างที่ค่อนข้างคงอู่ตีลอดไป ซึ่งอาจจะถ่วงการลงมือในการแก้ไขปัญหา
ช้างลงสำหรับกับปัญหาชีวิตที่เล็กน้อยถึงปานกลาง อาจะทำงานได้ค่อนข้างดีเพ่ือรักษาความน่าไว้วางใจและ
บรรเทาความยากลำบากที่รออยู่ข้างหน้า อย่างไรก็ตามอาจมีช่วงเวลาที่อ่อนแอ และความหวังริบหรี่ลง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องพบกับความล้มเหลว หรือการสูญเสียที่ค่อนข้างแรง 

คะแนน AQ รวม เฉลี่ย 119.61 ตีความได้ว่านักเรียนทำได้ดีในการดำเนินชีวิต ตราบเท่าที่ 
ทุกสิ่งทุกอย่างยังคงดำเนินต่อไปอย่างค่อนข้างราบเรียบ อย่างไรก็ตามนักเรียนอาจเจ็บปวดโดยไม่จำเป็น จาก
ความล้มเหลวหรืออาจจะถอดใจ จากการสะสมภาระความคับแค้นใจหรือวิกฤติของชีวิตได้ 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบสำรวจมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสามารถในการเอาชนะ 

ปัญหาและอุปสรรค ของนักศึกษา แผนกวิชาการจัดการโลจิสติกส์ฯ วิทยาลัยเทคนิคลพบุรี กลุ่ม สลต 1/1 
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2566 ซึ่งสามารถสรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะดังนี้ 

สรุปผลการวิจัย 
นักศึกษาทำได้ดีในการดำเนินชีวิต ตราบเท่าที่ทุกสิ่งทุกอย่างยังคงดำเนินไปอย่างค่อนข้าง 

ราบเรียบ อย่างไรก็ตามนักเรียนอาจเจ็บปวดโดยไม่จำเป็น จากความล้มเหลวหรืออาจจะถอดใจจากการสะสม
ภาระความคับแค้นใจหือวิกฤติของชีวิตได้ มิติด้านความสามารถในการควบคุมต่อภาวะวิกฤติ นักเรียนอาจจะ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ยากลำบาก โดยใช้ความสามารถในการควบคุมตนเพียงบางส่วน ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับ
ความรุนแรงของเหตุการณ์ จะไม่สูญเสียความหวัง ความมั่นใจได้ง่าย ๆ แต่อาจจะมากข้ึนที่จะรักษาความรู้สึก
ว่าสามารถควบคุมตนองได้ เมื่อเผชิญกับความล้มเหลวหรือวิกฤติที่รุนแรงมากยิ่งขึ้นนักเรียนอาจจะตอบสนอง
เหตุการณท์ี่เป็นอุปสรรคว่าบางครั้งก็มีจุดเริ่มต้นปัญหามาจากแหล่งอ่ืน และบางครั้งก็มาจากตัวเอง บาง
โอกาสอาจจะโทษตัวเองโดยไม่คำนึงถึงผลลัพธ์อันเลวร้าย อาจจะเอาตัวเองเข้าไปร่วมเป็นเจ้าของผลลัพธ์
อุปสรรคบางระดับ แต่อาจจะจำกัดความรับผิดชอบกับสิ่งที่ตัวเองเป็นต้นหตุเทานั้น ไม่ต้องเสียสละให้กับ
หนทางแก้ปัญหาที่ใหญ่กว่า นักเรียนอาจตอบสนองเหตุการณ์ท่ียากลำบากและสาเหตุของพวกมันว่าเป็นบาง
สิ่งบางอย่างที่ค่อนข้างคงอยู่ตลอดไป ซึ่งอาจจะถ่วงการลงมือในการแก้ไขปัญหาช้าลง สำหรับปัญหาชีวิตที่
เล็กน้อยถึงปานกลาง อาจทำงานได้ค่อนข้างดีเพ่ือรักษาความน่าไว้วางใจและบรรเทาความยากลำบากท่ีรออยู่
ข้างหน้า อย่างไรก็ตาม อาจมีช่วงเวลาที่อ่อนแอ และความหวังริบหรี่ลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องพบกับ
ความล้มเหลว หรือการสูญเสียที่ค่อนข้างแรง 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะสำหรับการนำผลการวิจัยไปใช้ 
ครูที่ปรึกษา และงานครูที่ปรึกษา ควรจัดระบบดูแลนักเรียนตามลักษณะ AQ 
ข้อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยต่อไป 
1. สมควรทำวิจัย AQ ของนักเรียนเป็นรายกรณี 
2. สมควรทำวิจัยปัจจัยที่มีผลต่อ AQ ของนักเรียน 
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แบบทดสอบการสนองตอบความทุกข์ยาก 
แบบทดสอบ AQ 

ข้อควรระวัง: 
 -นี่เป็นเครื่องมือที่มีจุดมุ่งหมายที่ช่วยให้เกิดการหยั่งเห็นในสาระสำคัญใหม่ๆ เกี่ยวกับความคิดและ
การกระทำของคุณ แต่ไม่ใช่การตัดสินพฤติกรรม 
 -การตอบสนองแรกของคุณนั้นดีที่สุด อย่าเสียเวลากับการเดาในครั้งท่ีสอง 
คำชี้แจงในการทำแบบทดสอบ 

1. โปรดวงกลมหรือเลือกระดับ 1-5 ที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุดหลังอ่านข้อคำถามแต่ละข้อโดย
มีคำถามทั้งหมด 20 ข้อใหญ่และในแต่ละข้อมีคำถามย่อย 2 ข้อ 
ระดับ 1 จะอยู่ใกล้เคียงกับคำตอบทางซ้ายมือมากที่สุด 
ระดับ 2 จะอยู่รองลงมาจากระดับ 1 
ระดับ 3 จะอยู่รองลงมาในระดับปานกลางเท่าๆ กัน จากคำตอบทางซ้ายมือและขวามือ 
ระดับ 4 จะอยู่รองลงมาจากระดับ 5 
ระดับ 5 จะอยู่ใกล้เคียงกับข้อคำตอบทางขวามือมากท่ีสุด 

2. โปรดอ่านคำถามแต่ละข้อ และตอบด้วยความคิดความรู้สึกครั้งแรกของคุณ จึงจะถือว่าเป็นคำตอบที่
เชื่อถือได้ 

3. โปรดทำให้ครบทุกข้อคำถาม แม้บางครั้งเหตุการณ์นั้นจะไม่เกิดข้ึนจริง ๆ กับคุณก็ตาม แต่ให้สมมติ
ว่าถ้าเกิดเหตุการณ์เหล่านั้นเกิดขึ้นกับคุณ คุณจะทำอย่างไร 

 
 
 
 
 
 
 
 



28 
 

 
 

แบบทดสอบ AQ 
1. เพื่อนร่วมงานไม่รับฟังความคิดเห็นหรือข้อเสนอของคุณ 
เหตุที่ทำให้เพ่ือนร่วมงานของฉันไม่รับความคิดเห็นหรือข้อเสนอของ
ฉันเป็นเรื่องที่ฉันไม่สามารถควบคุมจัดการได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

C 

เหตุที่ทำให้เพ่ือนร่วมงานของฉันไม่รับความคิดเห็นหรือข้อเสนอของ
ฉันจริง ๆ แล้วมาจากตัวฉันเอง 

1 2 3 4 5 คนอ่ืน ปัจจัยอื่น O2 

2. หากในที่ประชุมไม่มีการตอบรับข้อเสนอของคุณเลย 
เหตุที่ไม่มีใครยอมรับข้อเสนอของฉันเป็นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 สถานการณ์ในตอนนั้น R 
เหตุที่ไม่มีใครยอมรับข้อเสนอของฉันจะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
3.หากคุณและคนรักต้องแยกจากกันและมีแนวโน้มว่าต้องเลิกรา 
เหตุที่ทำให้ต้องแยกจากกันแลพมีแนวโน้มว่าต้องเลิกรากันเป็น
เพราะตัวฉันเอง 

1 2 3 4 5 สถานการณ์ในตอนนั้น R 

สถานการณ์แบบนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
4.หากคุณมีปากเสียงอย่างรุนแรงกับคู่สมรสของคุณหรือคนที่คุณให้ความสำคัญอย่างมาก 
เหตุที่ทำให้มีปากเสียงอย่างรุนแรงเป็นสิ่งที่ฉันไม่สามารถควบคุม
จัดการได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

C 

ผลจากเหตุการณ์นี้ทำให้ฉันรู้สึกไม่ต้องรับผิดชอบ 1 2 3 4 5 ต้องรับผิดชอบเต็มที่ O2 
5.หากคุณต้องถูกย้ายจากงานเพื่อท่ีจะต้องไม่ถูกไล่ออก 
เหตุที่ฉันถูกย้ายเป็นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 สถานการณ์ในตอนนั้น R 
เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
6.หากเพื่อนรักของคุณไม่ได้โทรศัพท์มาอวยพรวันเกิดให้กับคุณ 
เหตุที่เพ่ือนไม่โทรมาอวยพรวันเกิดให้ฉันเป็นสิ่งที่ฉันไม่สามารถ
ควบคุมจัดการได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

C 

เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 คนอ่ืน ปัจจัยอื่น O2 
7.หากเพื่อนสนิทของคุณป่วยหนัก 
เหตุที่เพ่ือนของฉันป่วยหนักเช่นนี้เป็นสิ่งที่ฉันไม่สามารถควบคุม
จัดการได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

C 

ผลจากเหตุการณ์นี้ทำให้ฉันรู้สึกไม่ต้องรับผิดชอบ 1 2 3 4 5 ต้องรับผิดชอบเต็มที่ O2 
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แบบทดสอบ AQ 
8.หากคุณได้รับการปฏิเสธไม่ให้ทำงานที่สำคัญชิ้นหนึ่ง 
เหตุที่ฉันได้รับการปฏิเสธเป็นเพราะฉันเอง 1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม

จัดการได้ 
R 

เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
9.หากคุณได้รับการบอกเล่าในด้านลเกี่ยวกับตัวคุณจากเพื่อนร่วมงานที่ไว้วเนื้อเชื่อใจได้ 
เหตุที่รับการบอกเล่าเช่นนั้นเป็นเพราะฉันเอง 1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม

จัดการได้ 
R 

เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
10.หากคุณใกล้ชิดของคุณได้รับการตรวจวินิจฉัยว่าเป็นมะเร็ง 
การที่เขาป่วยเป็นมะเร็งเป็นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 คนอ่ืนปัจจัยอ่ืน R 
สาเหตุที่ทำให้เขาเป็นมะเร็งจะเกิดขึ้นเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
11.หากคุณเลือกกลยุทธ์ในการลงทุนครั้งล่าสุดผิดพลาดไป 
เหตุที่เกิดขึ้นดังกล่าวเป็นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 คนอ่ืนปัจจัยอ่ืน R 
เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
12.หากคุณพลาดเที่ยวบินที่จองตั๋วเอาไว้แล้ว 
เหตุที่ทำให้ฉันพลาดการเดินทางเป็นสิ่งที่ฉันไม่สามารถควบคุม
จัดการได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

C 

การที่ฉันพลาดเครื่องบินเที่ยวนี้เป็นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 คนอ่ืนปัจจัยอ่ืน O2 
13.หากโครงการที่คุณรับผิดชอบล้มเหลว 
เหตุที่โครงการนี้ล้มเหลวเป็นสิ่งที่ฉันไม่สามารถควบคุมจัดการได้ 1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม

จัดการได้ 
C 

ผลจากเหตุการณ์นี้ทำให้ฉันรู้สึกไม่ต้องรับผิดชอบ 1 2 3 4 5 ต้องรับผิดชอบเต็มที่ O2 
14.หากนายจ้างขอลดเงินเดือนลงจากเดิม30% เพื่อแลกกับการได้ทำงานในบริษัทต่อไป 
เหตุที่ฉันถูกขอให้ลดเงินเดือนเป็นสิ่งที่ฉันไม่สามารถควบคุมจัดการ
ได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

R 

เหตุที่ฉันต้องถูกขอลดเงินเดือนเกิดจากตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 คนอ่ืน ปัจจัยอื่น O2 
15.หากรถของคุณเสียในขณะท่ีกำลังเดินทางไปยังนัดหมาย 
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เหตุของรถยนต์เกิดขึ้นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 สถานการณ์ในตอนนั้น R 
เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 

แบบทดสอบ AQ 
16.หากหมอแจ้งคุณว่าคุณมีระดับคลอเรสเตอรอลสูงมาก 
เหตุที่ฉันมีระดับคลอเรสเตอรอลสูงมากเป็นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 คนอ่ืน ปัจจัยอื่น R 
เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย E 
17.หากคุณได้พยายามโทรติดต่อเพื่อน ๆ หลายครั้งแล้ว แต่ไม่มีใครโทรกลับหาคุณเลย  
เหตุที่เพ่ือนไม่โทรกลับมาหาฉันเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 สถานการณ์ในตอนนั้น R 
เหตุการณ์เช่นนี้จะเกิดข้ึนกับฉันเสมอ 1 2 3 4 5 ไม่เกิดขึ้นกับฉันอีกเลย Q2 
18.จากการตรวจร่างกายของคุณหมอเตือนให้คุณระวังเรื่องสุขภาพ 
การที่หมอเตือนคุณเป็นสิ่งที่ฉันไม่สามารถควบคุมจัดการได้ 1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม

จัดการได้ 
C 

ผลจากเตือนของหมอทำให้ฉันรู้สึกไม่ต้องรับผิดชอบ 1 2 3 4 5 ต้องรับผิดชอบเต็มที่ Q2 
19.หากคุณทราบว่าการประรเมินผลการปฏิบัติงานของคุณไม่ดีหรือไม่เป็นที่น่าพอใจ 
การที่ได้รับทราบผลการประเมินผลงานของฉันไม่ดีครั้งนี้เป็นเรื่องท่ี
ฉันไม่สามารถควบคุมจัดการได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

C 

ผลจากการประเมินนี้ทำให้ฉันรู้สึกว่าไม่ต้องรับผิดชอบ 1 2 3 4 5 ต้องรับผิดชอบเต็มที่ Q2 
20.หากคุณไม่ได้รับการเลื่อนตำแหน่งดังท่ีคาดหวังไว้ 
สาเหตุที่ทำให้ฉันไม่ได้รับการเลื่อนตำแหน่งครั้งนี้เป็นสิ่งที่ฉันไม่
สามารถควบคุมจัดการได้ 

1 2 3 4 5 ฉันสามารถควบคุม
จัดการได้ 

C 

เหตุที่ฉันไม่ได้เลื่อนตำแหน่งเป็นเพราะตัวฉันเอง 1 2 3 4 5 คนอ่ืน ปัจจัยอื่น Q2 
ขอแสดงความยินดีด้วย ขณะนี้คุณได้ทำแบบทดสอบ AQ สำเร็จแล้ว คุณอาจจะสงสัยว่ามันเหลืออะไร และ
คุณจะใช้ประโยชน์อย่างไร? 
การคำนวณคะแนน 
ขอให้คุณเติมคะแนนคำตอบของคุณลงในช่องว่างในตารางคำนวณคะแนนที่กำหนดให้ 
คำนวณค่ามิติ CO RE และ AQ รวมของคุณในตารางคำนวณคะแนน 
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การคำนวณคะแนน 

เหตุการณ์ C O1 O2 R E 
1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
20      

1. นำคะแนนรวม  
2. นำคะแนนรวม C+O2+R+E = AQ 

AQ รวมของคุณคือ...................... 
การตีความคะแนน AQ รวมของคุณ 

คะแนน 166-200 คุณอาจสามารถทนทานกับปัญหาอุปสรรคที่ยิ่งใหญ่และยังคงก้าวต่อไปข้างหน้ารวมถึงฟัน
ฝ่าขึ้นไปสู่จุดมุ่งหมายในชีวิตของคุณได้อย่างต่อเนื่อง 
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คะแนน 135-165 คุณอาจจะสามารถจะทำได้ดีปานกลางในการอดทนเพื่อผ่านพ้นภาวะวิกฤติและปลอด
ปล่อยศักยภาพที่เติบโตในแต่ละวันในสัดส่วนที่ดี 
คะแนน 95-134 คุณทำได้ดีในการดำเนินชีวิตตราบเท่าที่ทุกสิ่งทุกอย่างยังคงดำเนินต่อไปอย่างค่อนข้าง
ราบเรียบ อย่างไรก็ตามคุณอาจเจ็บปวดโดยไม่จำเป็นจากความล้มเหลวหรืออาจจะถอดใจจากการสะสมภาวะ
ความคับแค้นใจหรือวิกฤตของชีวิตได้ 
คะแนน 60-94 คุณมีแนวโน้มที่จะใช้ศักยภาพของคุณได้ไม่เต็มที่ ปัญหาและอุปสรรคต่อให้เกิดการสูญเสีย
ครั้งใหญ่และเกินความจำเป็น ซึ่งส่งผลให้เกิดความยากลำบากสู่จุดหมายของคุณต่อไป คุณอาจต้องต่อสู้กับ
ความรู้สึกไร้ความสามารถ และความสิ้นหวัง 
คะแนน 59 และต่ำกว่า คุณอาจจะทุกข์ทรมาน โดยไม่จำเป็นในหลายๆ กรณี อย่างไรก็ตามแรงจูงใจพลังงาน
สุขภาพ ความมีชีวิตชีวา ผลการปฏิบัติงาน ความทนทาน และความหวังของคุณ สามารถถูกทำให้กลับมามี
ชีวิตชีวาใหม่ได้โดยการเรียนรู้และฝึกทักษะ AQ 
มิติของ CO2RE ของ AQ  รวมของคุณ 
C =  Control คือความสามารถในการควบคุมต่อภาวะวิกฤต 

การตีความหมายคะแนน C 
คะแนน 38-50 คุณมีระดับความสามารถในการควบคุมที่แข็งแกร่งต่อเหตุการณ์ที่ยากลำบากโดยส่วนใหญ่
แล้วยิ่งความสามารถในการควบคุมท่ีคุณรับรู้ได้มีมากข้ึนเท่าไร มันจะนำพาคุณไปสู่แนวทางการมีอำนาจใน
ตนเอง และปฏิบัติการเชิงรุกมากขึ้นเช่นกัน ความสามารถควบคุมมีนัยทางบวก และทำนายการปฏิบัติการ
ระยะยาว และสุขภาพได้ดี ยิ่งคะแนนในมิติ C สูงขึ้นเท่าไรคุณจะยิ่งทนต่อความยากลำบากต่าง ๆ และยังคง
รักษาความมั่นคง และการกระทำท่ีรวดเร็วในการหาหนทางออกแก้ไขมากขึ้น 
คะแนนระดับปานกลาง 24-37 คุณอาจจะตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ยากลำบากโดยใช้ความสามารถในการ
ควบคุมตนเพียงบางส่วน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความรุนแรงของเหตุการณ์ คุณจะไม่สูญเสียความหวัง ความมั่นใจได้
ง่าย ๆ แต่อาจมากขึ้นที่จะรักษาความรู้สึกว่าสามารถควบคุมตนเองได้ เมื่อเผชิญกับความล้มเหลวหรือวิกฤติที่
รุนแรงมากยิ่งขึ้น 
คะแนนระดับต่ำ 10-23 หากคะแนนนี้ได้รับยิ่งต่ำในมิตินี้ ความสามารถในการควบคุมภาวะวิกฤติก็จะยิ่งน้อย 
ไม่มีสิ่งใดเลยที่คุณสามารถทำเพ่ือป้องกันหรือกำจัดความเสียหายได้ การรับรู้ความสามารถในการควบคุมท่ีต่ำ
ส่งผลเสียหายอย่างสูงต่อพลังความรู้สึกของคุณในการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ผู้ที่รับรู้ความสามารถในการ
ควบคุมท่ีต่ำ มักจะรู้สึกตกใจจากล้มละลายเมื่อเผชิญกับปัญหาอุปสรรค สิ่งนี้ทำลายความสามารถของพวกเขา
ในการฟันฝ่าอุปสรรคไปอย่างช้า ๆ มากขึ้น ในหลายกรณีท่ีรุนแรงมาก ๆ สิ่งเหล่านี้อาจส่งผลให้เกิดการ
ล้มเลิกมีมุมมองชีวิตที่เชื่อเรื่องโชคชะตามากขึ้นคะแนนในระดับต่ำนี้อาจจะชี้ให้เห็นถึงความสามารถที่
เปราะบางและอันตรายเมื่อพบปัญหาอุปสรรค มันกีดขวางศักยภาพของการปฏิบัติงาน พลังงาน จิตวิญญาณ
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ของคุณอย่างช้า ๆ คุณอาจจะอ่อนล้าเกินความจำเป็นจากเหตุการณ์ที่สับสน หรือไม่ปกติในแต่ละวันของชีวิต 
Q 
O = Origin and Ownership 
Origin และ Ownership คือจุดเริ่มต้นของปัญหาอุปสรรคและความเป็นเจ้าของ มาจากคำถาม “ใครหรือ
อะไรเป็นจุดเริ่มต้นของปัญหาและอุปสรรค และฉันเป็นเจ้าของหรือมีภาระต้องรับผิดชอบที่ตามมามากน้อย
แค่ไหน” 
Or Origin ถ้าคุณได้คะแนนจุดเริ่มต้นของปัญหาสูงขึ้น คุณมีแนวโน้มมากขึ้นที่จะพิจารณาถึงสิ่งอื่นหรือ
สิ่งแวดล้อมภายนอกว่าเป็นสาเหตุของปัญหาและอุปสรรคและคุณสามารถสวมบทบาทที่เป็นจริงในการแก้ไข
ปัญหาเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น คุณจะประเมินบทบาทของคุณและเยนรู้จากพฤติกรรมของคุณ ดังนี้นคุณจะมีไหว
พริบดีขึ้น แก้ปัญหาได้รวดเร็วดีขึ้น หรือมีประสิทธิผลมากขึ้น เม่าอต้องเผชิญกับความยากลำบากใน
สถานการณ์ที่คล้ายกันในเวลาต่อไป 
O2 Ownership คะแนนความเป็นเจ้าของคุณยิ่งสูงเท่าไหร่ คุณจะยิ่งรับผิดชอบผลลัพธ์ของปัญหามากข้ึนโดย
ไม่ใส่ใจถึงสาเหตุมันว่าเกิดจากอะไร แต่ถ้าคะแนนความเป็นเจ้าของคุณต่ำลง คุณก็จะยิ่งไม่เข้าไปรับผิดชอบ
การเป็นเจ้าของผลลัพธ์ของปัญหา โดยไม่ใส่ใจถึงสาเหตุของปัญหาเหล่านั้น 

การตีความหมาย O2 
คะแนนระดับสูง 38-50 คุณมีแนวโน้มที่มองความสำเร็จของคุณว่า เป็นการกระทำของคุณและหาปัญหา
อุปสรรคมีจุดเริ่มต้น หรือสาเหตุพื้นฐานจากแหล่งภายนอกหรือเกิดจากบุคลอ่ืน คะแนนที่สุงในมิตินี้สะท้อนถึง
ความสามารถในการหลีกเลี่ยงการกล่าวโทษตัวเองโดยไม่จำเป็นได้อย่างชัดเจนแต่ยอมรับผิดชอบตามสัดส่วน
ที่เป็นจริง หากเขาชี้ให้เห็นถึงการมอบหมายให้มีอำนาจในการกล่าวโทษตัวเอง เฉพาะสิ่งที่พวกเขาทำขณะนี้
ยอมรับความเป็นเจ้าของผลลัพธ์ของปัญหาอุปสรรคมาเป็นของตน สิ่งเหล่านี้คือสิ่งที่ขับเคลื่อนใ 
ให้พวกเขาไปสู่การแก้ปัญหา และสะท้อนความสามารถที่จะรู้สึกผิดได้อย่างเหมาะสม 
คะแนนระดับปานกลาง 24-37 คุณอาจจะตอบสนองเหตุการณ์ที่เป็นอุปสรรคว่า บางครั้งก็มีจุดเริ่มต้นเอง
ปัญหามาจากแหล่งอื่นและบางครั้งก็มาจากตัวคุณเอง นบางโอกาสคุณอาจจะโทษตัวเองโดยไม่จำเป็นิถึง
ผลลัพธ์เลวร้าย คุณอาจจะเอาตัวคุณเอาเข้าไปร่วมเป็นเจ้าของผลลัพธ์จากอุปสรรคบางระดับ แต่อาจะจำกัด
ความรับผิดชอบของคุณกับสิ่งคุณเป็นต้นเหตุเท่านั้น ไม่ต้องเสียสละให้กับหนทางการแก้ปัญหาที่ใหญ่กว่า 
คะแนนระดับต่ำ 10-23 ยิ่งคุณมีระดับ AQ ในมิติต่ำเท่าไร คุณจะเห็นว่าอุปสรรคมีพ้นฐานมาจากความผิด
ของคุณมากข้ึนเทานั้น เหตุการณ์ที่ดีนั้น เป็นความโชคดีท่ีบังเอิญเกิดข้ึน เพราะพลังต่าง ๆ จากภายนอกการ
รับรู้ว่าตัวเองเป็นต้นเหตุของเหตุการณฺร้ายามารถเพ่ิมระดับความเครียด ระดับการคำนึงถึงแต่ตนเอง และ
แรงจูงใจของมันมากขึ้น คุณอาจจะมีความรับผิดชอบในการเป็นเจ้าของปัญหา หลีกเลี่ยงที่จะดึงตัวเองเข้าไป
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รับผิดชอบในการทำงาน เพื่อไขสถานการณ์นอกเหนือจากนั้น การตอบสนองแบบนี้อาจนำไปสู่ความไม่สนใจ
ในตัวเอง และการถอนตัวจากวิกฤตที่ยิ่งใหญ่นี้ได้ 
R = Reach คือ การกระจายตัวของปัญหา มาจากคำถาม “ปัญหาอุปสรรคนี้กระจายไปถึงพ้ืนที่อ่ืน ในชีวิต
ของคุณไกลเท่าไร” 

การตีความหมาย R 
คะแนนระดับสูง 38-50 ยิ่งคุณได้คะแนนมิตินี้สูงขึ้นเท่าไร คุณจะยิ่งตอบสนองกับปัญหาอุปสรรคว่ามีความ
เฉพาะตัวและจำกัดมันไว้ให้มากข้ึนเท่านั้น ยิ่งคุณมีประสทธิภาพในการจัดเก็บการแพร่กระจายของปัญหาไว้
ในพ้ืนที่เฉพาะ คุณจะยิ่งรู้สึกเหมือนได้รับมอบหมายให้มีอำนาจมากข้ึน และการตื่นตระหนกจะน้อยลง การ
จัดเก็บปัญหาอุปสรรคไว้ในที่ของมันจะช่วยให้คุณจัดการกับความยุ่งยากของชีวิต ความคับข้องใจ และ
อุปสรรคต่าง ๆ ได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นคนที่มีคะแนนด้วย R สูง จะเห็นว่า วันที่เลวร้าย ไม่ใช่การชะงักงันของ
ชีวิตที่เลวร้ายการพบกับความลำบากคือการพบกับความยากลำบาก ไม่ใช่ความล้มเหลว ความขัดแย้งกับคน
รักเป็นแค่การเข้าใจผิด ไม่ใช่ความสัมพันธ์ที่เข้ากันไม่ได้ 
คะแนนระดับปานกลาง 24-27 คุณอาจตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆที่ยากลำบากว่า เป็นเรื่องที่ค่อนข้าง
เฉพาะเจาะจง อย่างไรก็ตาม บางโอกาสคุณอาจจะปล่อยให้มันแพร่กระจายไปยังพ้ืนทีส่วนอื่น ๆ ในชีวิตคุณ
ได้โดยไม่จำเป็น เมื่อไรที่คุณรู้สึกแย่มันอาจจะทำให้คุณคิดแบบหายนะ ทำให้เหตุการณ์ที่เลวร้าย แพร่กระจาย
ออกไปมากยิ่งขึ้นและหนักหนายิ่งกว่าควรที่จะเป็นในช่วงเวลาที่คณอ่อนแอลง คุณอาจจะหยุดความเย้ายวน
และอดใจที่จะเปลี่ยนความชะงักงันไปสู่ความหายนะไม่อยู่ คุณอาจจะพ่ึงพาผู้อื่น เพื่อที่จะดึงคุณออกจากหลุม
ของอารมณ์นี้ 
คะแนนระดับต่ำ 10-20 ยิ่งคุณได้คะแนนต่ำในมิตินี้เท่าไร คุณจะยิ่งเห็นภาพว่า ปัญหาอุปสรรคกำลังทำให้
พ้ืนที่ส่วนอื่น ๆในชีวิตของคุณสูญเสียมากขึ้นเท่านั้น คุณอาจรับรู้ว่า การวิจารณ์หัวหน้าของคุณเป็นการ
ทำลายอาชีพของคุณ การสูญเสียทางการเงินของคุณอาจดูเหมือนเป็นความล้มละลายที่กำลังจะเกิดขึ้น การที่
เพ่ือนไม่โทรศัพท์กับมาอาจหมายถึงจุดจบของมิตรภาพที่มีคุค่า แต่ในทางกลับกัน คุณอาจจะรับรู้ว่าเหตุการณ์
ที่ดีมีความเฉพาะตัวและมีข้อจำกัดในการแพร่ของตัวเช่นกัน เช่น ถูกลอตเตอรี่รางวัลที่หนึ่งก็แค่เป็นโชคลาภ 
แต่ชีวิตก็คงดำรงอยู่ด้วยความทุกข์ยาก โรคภัยไข้เจ็บยังรังควาญอยู่ไม่รู้จักหายเสียที การยอมให้ปัญหา
อุปสรรคแพร่ขยายตัวไปถึงพ้ืนที่อ่ืน ๆ ในชีวิตของคุณทำให้คุณท้อแท้ เหนื่อยหน่าย ผลก็คือสิ่งนี้จะมืดเหมือน
ภาพของปัญหาอุปสรรคให้ดูรุนแรง และทำให้คุณไร้ความสามารถในการหาทางออกแก้ปัญหาที่จำเป็น 
E= Enburance คือ ความยืดเยื้อของปัญหา มีคำถามเก่ียวกับมิตินี้ว่า  “ปัญหาอุปสรรคจะคงอยู่ยาวนาน
เท่าไร” และสาเหตุของปัญหาอุปสรรคจะคงอยู่ยาวเท่าไร” 
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การตีความหมาย E 
คะแนนระดับสูง 38-50  ยิ่งคุณได้คะแนนมิตินี้สูงขึ้นเท่าไร คุณจะยิ่งเห็นภาพความสำเร็จว่า เป็นสิ่งที่คุณอยู่
ยาวนานมากข้ึนเท่านั้น ถึงแม้ว่าจะไม่ถาวร ขณะเดียวกันคุณอาจจะพิจารณาว่า ปัญหาและอุปสรรคและ
สาเหตุของมันเป็นสิ่งชั่วคราวผ่านไปได้อย่างรวดเร็ว และไม่น่ากลับมาเกิดข้ึนอีก สิ่งนี้จะช่วยเพิ่มพลังงานให้
คุณสามารถมองโลกในแง่ดี ตลอดจนการลงมือกระทำเพ่ือแก้ไขปัญหาของคุณด้วย คุณจะมีสุขภาพที่ดี และมี
แนวโน้มตามธรรมชาติในการเห็นแสงสว่างที่ปากอุโมงค์เสมอ ไม่ว่าอุโมงค์จะยาวไกลเท่าใดก็ตาม การรับรู้ว่า
ปัญหาอุปสรรคและสาเหตุของมันจะผ่านไปในที่สุด 
คะแนนระดับปานกลาง 24-37 คุณอาจตอบสนองเหตุการณ์ที่ยากลำบาก และสาเหตุของพวกมันว่าเป็นบาง
สิ่งที่ค่อนข้างคงอยู่ตลอดไป ซึ่งอาจจะถ่วงเวลาการลงมือในการแก้ไขปัญหาของคุณช้าลง สำหรับปัญหาชีวิตที่
เล็กน้อยถึงปานกลาง คุณอาจทำให้ค่อนข้างดีเพ่ือรักษาควาน่าไว้วางใจ และบรรเทาความยากลำบากที่รออยู่
ข้างหน้า อย่างไรก็ตามอาจมีช่วงเวลาที่คุณอ่อนแอ และความหวังของคุณริบหรี่ลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้อง
พบกับความล้มเหลว หรือการสูญเสียที่ค่อนข้างแรง 
คะแนนระดับต่ำ 10-23 ยิ่งคุณได้คะแนนต่ำในมิตินี้เท่าไร คุณจะยิ่งเห็นว่า ปัญหาอุปสรรค และสาเหตุของ
มันเป็นสิ่งที่คงอยู่ตลอดไปมากข้ึนเท่านั้น และเหตุการณ์ที่ดี ๆ กลับเป็นสิ่งที่ชั่วคราว ซึ่งเป็นการตอบสนอง
ประเภทที่สร้างความรู้สึกไร้ความสามารถและการสูญเสียความหวัง ในช่วงเวลาที่ผ่านมาคุณอาจรู้สึกเย้ยหยัน
และมองแง่มุมต่าง ๆ ของชีวิตของคุณในแง่ร้าย ทำให้คุณลงมือแก้ปัญหาได้น้อยลง เพราะคุณรับรู้ว่าปัญหา
นั่นเป็นสิ่งที่คงทนถาวร 
 คุณคงรู้แล้วว่าคุณบกพร่อง AQ ในมิติใดบ้าง อย่าลืมนำไปเป็นแนวทางในการปรับปรุงตัวเองนะ 
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Your Aversity Quotient 
By Pal Stolz, PhD. 
Dr. Stoltz is president and D=CEO of PEAK Learning. Inc. a consulting and research firm in 
San Luis Obispo, CA. Email info@peaklearning.com: www.peaklearning.com. He is author of 
Adversity Quotient: Truing Obstacles into Opportunities (Wiley, New York, 1997) and 
Adversity Quotinet@Work (Morrow, Nes York, 2000) 
How many adverse events do you experience on your average day? Are you consumed by 
these events or are you letting them lead to stronger performance I developed the 
Adversity Quotient (AQ) to test the unconsciur pattern of how people respond to adversity, 
and show how to increase it and, thereby, help individuals become valuable at work. 
Adversity Response Profile 
Imagine the following events as if they were happening right now. Then circle the number 
that represents your answer to each of the related questions. 
Your suffer a financial setback. 
To what extent can you influence this situation? 
Not at all 1 2 3 4 5  Completely 
You are overlooked for a promotion 
To what extent do you feel responsible for improving the situation? 
Not responsible at all 1 2 3 4 5 Completely responsible 
You are criticized for a big project that you just completed. 
The consequences of this situation will: 
Affect all aspects of my life  1  2  3  4  5  Be limited to this 
situation 
You accidentally delete an important email. 
The consequences of this situation will: 
Las forever  1 2 3 4 5 Quickly pass 
The high-priority project you are working on get canceled. 

mailto:info@peaklearning.com
http://www.peaklearning.com/
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The consequences of this situation will: 
Affect all aspects of my life 1 2 3 4 5 Be limited to this  
situation 
Someone you respect ignores your attempt to discuss and important issue. 
To what extent do you feel responsible for improving this situation? 
Not responsible at all 1 2 3 4 5 Completely responsible 
People respond unfavorably to your latest ideas. 
To what extent can you influence this situation? 
Not at all 1 2 3 4 5 Completely 
You are unable to take a much-needed vacation. 
The comsequences of this situation will: 
Last forever 1 2 3 4 5 Quickly pass 
You hit every red light on your way to an important appointment. 
The consequences of this situation will: 
Affect all aspects of my life 1 2 3 4 5 Be limited to this 
Situation 
After extensive searching, you cannot find an important document. 
The consequences of this situation will: 
Last forever 1 2 3 4 5 Quickly pass 
You workplace is understaffed. 
To what extent do you feel responsible for improving this situation? 
Not responsible at all 1 2 3 4 5 Completely responsible 
You miss an important appointment. 
The consequences of this situation will: 
Affect all aspects of my life 1 2 3 4 5 Be limited to this 
situation 
You personal and work obligations are out of balance. 
To what extent can you influence this situation? 
Not at all 1 2 3 4 5 Completely 
You never seen to have enough money. 
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The consequences of this situation will: 
Last forever 1 2 3 4 5  Quickly pass 
 
You are not exercising regularly though you know you should. 
To what extent can you influence this situation? 
Not at all 1 2 3 4 5 Completely 
Your organization is not meeting its goals. 
To what extent do you feel responsible for improving this situation? 
Not responsible at all 1 2 3 4 5 Completely responsible 
Your computer crashed for the third time this week. 
To what extent can you influence this situation? 
Not at all 1 2 3 4 5 Completely 
The meeting you are in is  a total waste of time. 
To what extent do you feel responsible for improving this situation? 
Not responsible at all 1 2 3 4 5 Completely responsible 
You lost something that is important to you. 
The consequences of this situation will: 
Last forever 1 2 3 4 5 Quickly pass 
Your boss adamantly disagrees with your decision. 
The consequences of this situation will: 
Affect all aspects of my life 1 2 3 4 5 Be limited to this 
Situation 
Scoring 
Your AQ response is comprised of four CORE dimensions. Understanding them is the first 
step toward improving your response to adversity, expanding your capacity, and , 
ultimately, increasing your overall AQ. 
Insert each of the 20 numbers you circled on the Adversity Response Profile in the 
corresponding boxes that appear below. Then insert the total for each column in the 
corresponding box. Add the four totals and then multiply that number by two for your final 
score. 
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C  O  R  E 
1.  2.  3.  4. 
7.  6.  5.  8. 
13.  11.  9.  10.  
13.  14.  15.  16.  
15.  16.  12.  14. 
17.  18.  20.  19. 
Total C= Total O= Total R= Total E= 
Total C+O+R+EX2 = ARP Score =……… 
The average ARP score is 147.5 . What’s your score? The higer the better. 
Now, loo at your CORE breakdown and determine which aspects of the AQ you need to 
improve. 
C = Control 
To what extent can you influence the situation? 
How much control do you perceive you have? 
Those with higher AQs perceive they have significantly more control and influence in 
adverse situations than do those with lower AQs. Even in situations that appear 
overwhelming or out of their hands, those with higher AQs find some facet of the situation 
they can influence. Those with lower AQs respond as if they have little or no control and 
often give up. 
O = Ownership 
To what extent do you hold yourself responsible for improving this situation? 
To what extent are you  accountable to play some role in making it better? 
Accountability is the backbone of action. Those with higher AQs hold themselves 
accountable for dealing with situations regardless of their cause. Those with lower AQs 
deflect accountability and most often feel vicitimized and helpless. 
R = Reach 
How far does the fallout of this situation reach into other areas of your work or life? 
To what extent does the adversity extend beyond the situation at hand? 
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Keeping the fall out under control and limiting the reach of adversity is essential for 
efficient and effective problem sloving. Those with higher AQs keep setbacks and challenges 
in their place, not letting them infest the healthy areas of their work and lives. Those with 
lower AQs tend to catastrophize, allowing a setback in one area to bleed into other, 
unrelated areas and become destructive. 
E= Endurance 
How long will the adversity endure? 
Seeing beyond even enormous difficulties is and essential skill for maintaining hope. Those 
with higher AQs have the uncanny ability to see past the most interminable difficulties and 
maintain hope and optimism. Those with lower AQs see adversity as dragging on 
indefinitely, if not permanently. 
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