
เกณฑก์ารประเมินตนเอง (Self-assessment Rubric Scale)  

ค ำแนะน ำ 

1. อ่ำนเกณฑก์ำรประเมินตนเอง 

2. ทบทวนตนเอง ดว้ยใจเป็นกลำง 

3. ใหค้ะแนนในแบบประเมนิตนเอง 

 

หวัขอ้ PERMA คะแนน 
1 2 3 4 5 

Positive Emotion 
อารมณบ์วก 

ไม่สนุก ไม่
อยำกร่วม 
เบื่อ เครียด 
ทอ้แท ้
หมดใจ 
ถอดใจ 
ตลอด
กิจกรรม 
ถูกบงัคบัมำ 
ไม่ชอบ
กิจกรรมที่
ตอ้งท ำ ตอ้ง
มีส่วนร่วม 
ไม่ไดอ้ยำก
รูจ้กัใครมำก 

เริ่มสนุกบำ้ง
บำงกิจกรรม 
ลองท ำดกู็ด ี
รูส้ึกเฉยๆกบั
เพื่อนๆ  เริ่ม
ไดข้อ้คิด
ใหม่ๆ  
 
 

สนุกดเีป็น
ส่วนใหญ่ แต่
มีบำงกิจกรรม
แอบเบื่อ  
เริ่มตน้เฉยๆ 
แต่รูส้ึกดีขึน้
ตำมเวลำ รูส้ึก
ดีๆกบัเพื่อนๆ
ขึน้  
เริ่มรูส้ึกมั่นใจ 
ในกำรเรียนรูสู้่
กำร
เปลี่ยนแปลง 
ทีท ำใหเ้ห็น
กำร
เปลี่ยนแปลง
ตนเอง 
จบแลว้รูส้ึกดี
กบัตนเอง 
รูส้ึกดีต่อคน
อ่ืน 

สนุกมำกทกุ
กิจกรรม ถำ้มี
กิจกรรมอีกจะ
สมคัร 
สนุกกบัเพื่อนๆ 
รูส้ึกดีที่รูจ้กั
เพื่อนมำกขึน้  
มั่นใจว่ำกำร
เรียนรูสู้ก่ำร
เปลี่ยนแปลงจะ
ดีต่องำน 
เริ่มอยำกจะ
น ำไปใชก้บังำน 
จบแลว้รูส้ึกดี
ต่อตนเอง ต่อ
เพื่อน 
อยำกรูจ้กักนั
มำกขึน้ อยำก
ติดต่อกนัอีก 
อยำกกลบัไป
ท ำงำนร่วมกบั

สนุกที่สดุ ไดม้ำ
กว่ำที่คำดไว ้
จะแนะน ำเพื่อน
ใหเ้ขำ้กิจกรรม
แบบนี ้
ขอบคณุผูจ้ดั 
ขอบคณุเพื่อน 
ขอบคณุที่มี
กิจกรรมนี ้
จะจดจ ำไป
ตลอดชีวิต 
อยำกกลบัไป
ออกแบบกำร
เรียนรูข้อง
ตนเอง 
อยำกเรียนรู้
เพิ่มเตมิ 
อยำกน ำไปสอน
ต่อ 
อยำก
ปรบัเปลีย่นงำน 



เพื่อนๆที่มำ
ดว้ยกนั 

Engagement 
มีส่วนร่วม/
ผูกพัน 

ไม่มีส่วน
ร่วม แอบ
เปิดมือถือ 
หลดุออก
จำก
กิจกรรม 
แอบออกไป
นอกหอ้ง 
คยุนอกเรื่อง 

ตอนแรกไม่
ค่อยอยำกมี
ส่วนร่วม แต่
พอลองท ำ
แลว้ดีขึน้ ยงั
มีหลดุบ่อยๆ 

มีส่วนร่วมเป็น
ส่วนใหญ ่
แสดงควำม
คิดเหน็บำ้ง 
แต่ไม่ค่อยกลำ้
แสดงออกบำง
เรื่อง  

มีส่วนร่วมดว้ย
ควำมเต็มใจ ท ำ
กิจกรรมครบ
ตลอดเวลำ ไม่
หลดุ 
จบแลว้รูส้ึก
ผูกพนักบั
เพื่อนๆ 

เขำ้ร่วมกิจกรรม
ครบ ท ำ
กิจกรรม
ตลอดเวลำ มี
ส่วนร่วมในกำร
แสดงควำมคิด
เห็ น กำรถำม
กำรสนทนำ 
เปิดเผย ไม่
อยำกพลำด
กิจกรรมใดๆ
เลย 

Relationship 
ความสัมพันธ์

เชิงบวก 

ไม่ได้
สมัพนัธก์บั
เพื่อนใน
กลุ่ม รูส้ึก
ห่ำงเหนิ 
ไม่ไดม้ีส่วน
ร่วม ไม่ได้
ช่วยเหลือ
เพื่อน  

เริ่มตน้ไม่ได้
สมัพนัธก์บั
ใคร ไม่อยำก
สมัพนัธด์ว้ย 
ต่อมำรูส้ึกดี
ขึน้ ผ่อน
คลำยเป็น
กนัเอง เริ่ม
สนุกทีจ่ะ
ท ำงำนกลุ่ม
ร่วมกนั เริ่ม
เห็นทกัษะ
สงัคมเพิ่มขึน้
ในตนเอง 
เช่น กำร ฟัง 
กำรเปิดเผย

ไดพ้ฒันำ
ควำมสมัพนัธ์
กบัเพื่อนมำก
ขึน้ 
พฒันำกำร
สื่อสำร ได้
ช่วยเหลือกนั 
แบ่งปัน เขำ้ใจ
คนอ่ืนมำกขึน้  
ไดเ้ห็นและฝึก
ทกัษะสงัคม
มำกขึน้ ช่วย
ใหเ้กิด
ควำมสมัพนัธ์
เชิงบวก 

สมัพนัธก์บั
เพื่อนดี เขำ้ใจ
เพื่อน เขำ้ใจ
ตนเอง เริ่ม
อยำกสรำ้ง
ควำมสมัพนัธ์
กบัเพื่อนและ
อำจำรย ์
จบแลว้รูส้ึก
สนิทกบัเพื่อนๆ 
และอำจำรย ์
อยำกติดต่อกนั
อีก 

รูส้ึกดีมำกกบั
กำรมี
ควำมสมัพนัธ์
กบัคนอ่ืน 
จะน ำไปใชใ้น
งำน 
จะชวนเพื่อน
เรียนรู ้
จะน ำไปพฒันำ
ควำมสมัพนัธ์
กบัคนรอบตวั 
จะท ำกจิกรรมที่
ใหผู้อ่ื้นมี
ควำมสมัพนัธด์ี
ดว้ย 



ตนเอง กำร
ชม  

Meaning 
คณุค่ำ 

ควำมหมำย สำระ 

ไม่ไดอ้ะไร 
กิจกรรมไร้
สำระ 
สิน้เปลือง 
เอำเวลำไป
ท ำอย่ำงอ่ืน
ดีกว่ำ 

กิจกรรมบำง
กิจกรรมมี
ส่วนให้
ควำมส ำคญั
ของกำรเป็น
ผูช้่วยเหลือ 

กิจกรรมช่วย
กระตุน้ใหเ้ห็น
สำระส ำคญั 
กำรมี
เป้ำหมำย 
งำน และชีวิต 

กิจกรรมมี
สำระส ำคญั
ส ำหรบักำรเป็น
ผูช้่วยเหลือ 
อยำก 

กิจกรรมมี
สำระส ำคญั
ส ำหรบักำรเป็น
ผูช้่วยเหลือ 
กิจกรรมช่วยให้
เห็นมมุมอง
ใหม่ๆทีจ่ะ
น ำไปใชใ้นชีวิต  
อยำกน ำไป
สอดแทรกใน
งำน 
 

Accomplishment 
ท าได้ส าเร็จ 

ไม่มี
เป้ำหมำย
มำก่อน 
ไม่ไดอ้ะไรที่
เป็น
ประโยชน ์

เริ่มตน้ไม่มี
เป้ำหมำย 
กิจกรรมชวน
ให้
ตัง้เป้ำหมำย  
เรียนรูไ้ด้
ส  ำเร็จบำ้ง 

มีเป้ำหมำยมำ
ก่อน 
เรียนรูไ้ด้
ส  ำเร็จตำมเป้ำ 

มีเป้ำหมำยมำ
ก่อน ได้
มำกกว่ำที่ตัง้
เป้ำไว ้ 

มีเป้ำหมำยมำ
ก่อน  
ไดม้ำกกว่ำที่ตัง้
เป้ำไวม้ำก เหน็
ควำมส ำคญั
ของกำรมี
เป้ำหมำย และ
จะน ำไปใชใ้น
งำน 

 

 


