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Way of Coping Checklist-Revised (WCCL-R): Thai version 
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เม่ือเราเผชิญกบัเหตกุารณท่ี์ยากลาํบากหรือความเครยีดในชีวิต เรามีหลายวธีิในการพยายามจดัการกบัความเครยีด แบบสอบถามนีข้อใหค้ณุระบสุิ่งท่ีคณุ

ทาํและรูส้กึโดยทั่วไปเม่ือคณุประสบกบัเหตกุารณต์งึเครียด เหน็ไดช้ดัว่า เหตกุารณท่ี์แตกตา่งกนัทาํใหเ้กิดการตอบสนองท่ีแตกตา่งกนับา้ง แตข่อใหค้ดิถึง

สิ่งท่ีคณุมกัจะทาํเม่ือคณุเผชิญกบัความเครียด.  ใชต้วัเลือกการตอบสนองท่ีระบไุวด้า้นลา่ง เลือกคาํตอบของคณุอย่างรอบคอบ และเป็นจรงิสาํหรบัคณุมาก

ท่ีสดุ ไม่มีคาํตอบท่ี "ถกู" หรือ "ผิด" ดงันัน้จงเลือกคาํตอบท่ีถกูตอ้งท่ีสดุสาํหรบัคณุ ไม่ใช่สิ่งคณุคดิว่า "คนสว่นใหญ่" จะทาํเม่ือประสบกบัเหตกุารณท่ี์เครียด 

ไม่เคยใช้   ไม่ค่อยได้ใช้    ใช้เป็นบางคร้ัง   หรือใช้เป็นประจาํ   

  

 Problem-Focused 

1. ตอ่รองหรือประนีประนอมเพ่ือใหไ้ดส้ิ่งท่ีเป็นบวกจากสถานการณ ์
2. มุ่งหาสิ่งท่ีดีจากสถานการณโ์ดยรวม 
3. พยายามแกไ้ขสถานการณโ์ดยไม่ทบุหมอ้ขา้วตวัเอง หรือ ทาํลายทาํลายอาชีพหรอืงานในหนา้ท่ี 

4. เปล่ียนแปลงตนเองไปในทางท่ีดี 
5. วางแผนปฏิบตักิารและปฏิบตัติามนัน้ 
6. ยอมรบัสิ่งทดแทนท่ีดีถึงแมจ้ะไม่ใช่สิ่งท่ีตนเองตอ้งการมากท่ีสดุ 
7. พยายามแกไ้ขสถานการณเ์พ่ือใหเ้กิดประสบการณท่ี์ดีมากกวา่ตอนท่ีเผชิญกบัปัญหาในตอนแรก 
8. พยายามไมเ่รง่รีบจดกัารกบัปัญหาหรือทาํตามลางสงัหรณข์องตวัเอง 
9. ไดเ้ปล่ียนแปลงบางอย่างเพ่ือใหท้กุอย่างกลบักลายเป็นดี 
10. จดัการกบัสถาณการณห์รือปัญหาทีละอยา่ง 
11. ฉนัรูว้่าตอ้งทาํอะไรจงึเพิ่มความพยายามเป็นสองเทา่และพยายามใหห้นกัขึน้เพ่ือใหส้ิ่งตา่งๆ สาํเรจ็ 
12. คดิวิธีแกปั้ญหาท่ีแตกตา่งกนัสองสามวิธีสาํหรบัปัญหาของตนเอง 
13. ยอมรบัความรูส้กึท่ีรุนแรงของตนเอง แตไ่ม่ปลอ่ยใหไ้ปรบกวนกบักิจวตัรประจาํวนัหรือกิจกรรมอ่ืนมากเกินไป 
14. เปล่ียนแปลงบางอย่างเก่ียวกบัตนเองเพ่ือใหส้ามารถจดัการกบัสถานการณไ์ดดี้ขึน้ 
15. ยืนหยดัตอ่สูเ้พ่ือสิ่งท่ีตนเองตอ้งการ 

Seeking Social Support 

1. คยุกบัใครสกัคนเพ่ือหาขอ้มลูเก่ียวกบัสถานการณห์รือปัญหา 
2. ยอมรบัความเหน็อกเหน็ใจและความเขา้ใจจากใครบางคน 
3. ไดร้บัความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญและทาํตามท่ีพวกเขาแนะนาํ 
4. พดูคยุกบัคนท่ีสามารถทาํอะไรเก่ียวกบัปัญหาได ้
5. แสวงหาคาํแนะนาํจากคนท่ีตนเองเคารพและนาํไปปฏิบตัติาม 
6. คยุกบัใครบางคนเก่ียวกบัความรูส้กึของตนเอง 

Blamed self 

1. โทษตวัเอง 
2. วิพากษ์วิจารณห์รือสอนตวัเอง 
3. ตระหนกัว่าตนเองเป็นผูน้าํปัญหามาสูต่วัเอง 
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Wishful thinking 

1. หวงัว่าปาฏิหารยิจ์ะเกิดขึน้ 
2. หวงัว่าตนเองจะเป็นคนท่ีแขง็แกรง่ขึน้  มองโลกในแง่ดีและมีพลงัมากขึน้ 
3. หวงัว่าตนเองจะเปล่ียนแปลงสิ่งท่ีเกิดขึน้ได ้
4. หวงัว่าจะเปล่ียนวิธีท่ีตนเองรูส้กึได ้
5. ฝันกลางวนัหรือจินตนาการถึงเวลาหรอืสถานท่ีท่ีดีกว่าท่ีตนเองเป็นอยู ่
6. มีจินตนาการหรือความปรารถนาวา่สิง่ตา่งๆ จะออกมาเป็นอย่างไร 
7. คดิเก่ียวกบัสิง่มหศัจรรยห์รือเรื่องไม่จรงิ (เช่น การแกแ้คน้ท่ีสมบรูณแ์บบหรือพบเงินหนึ่งลา้นบาท) ท่ีทาํใหต้นเองรูส้กึดีขึน้ 
8. หวงัว่าสถานการณจ์ะคล่ีคลายหรือจบสิน้ลง 

Avoidance 

1. ทาํใหม้นัผ่านไปราวกบัไม่มีอะไรเกิดขึน้ 
2. รูส้กึแย่ท่ีตนเองไม่สามารถหลีกเล่ียงปัญหาได ้
3. เก็บความรูส้กึไวก้บัตนเอง 
4. นอนหลบัมากกว่าปกต ิ
5. โกรธคนหรือสิ่งท่ีทาํใหเ้กิดปัญหา 
6. พยายามลืมสิ่งทัง้ปวง 
7. พยายามทาํใหต้นเองรูส้กึดีขึน้ดว้ยการกิน ด่ืม สบูบหุรี่ ทานยา ฯลฯ 
8. หลีกเล่ียงการพบปะเจอผูค้น 
9. ไม่บอกใหค้นอ่ืนรูว้่าสถานการณเ์ลวรา้ยเป็นอย่างไร 
10. ปฏิเสธท่ีจะเช่ือว่ามนัเกิดขึน้ 

Original paper: Vitaliano, P., Russo, J., Carr, J., Maiuro, R., & Becker, J. (1985). The Ways of Coping Checklist: Revision and psychometric properties. Multivariate Behavioral Research, 20, 3–26. 


