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ช่ือ การรักและยอมรับตนเอง 

ชัน้ โครงการที่ 1 

วันกาํหนดส่งงาน

1 โครินธ์ 13:4 
1 โครินธ์ 13:4-8 บอกเราว่าจริงๆ แล้วความรักคืออะไร   และยงับอกเราเก่ียวกบัประเภทของความรักท่ี 

พระเจ้าได้ประทาน (ความรักแบบอากาเป)้ ให้กบัเราด้วย  ในโครงการท่ี 1 จะพดูถึงคณุลกัษณะของ 

ความรักตามท่ีปรากฏในพระคมัภีร์ข้อท่ี 4 นี ้(ฉบบัมาตรฐาน THSV11) 

ส่วนท่ี 1 ภายใต้แตล่ะคณุลกัษณะของความรัก (ก) จงอธิบายวา่แตล่ะคณุลกัษณะนัน้มีความหมายตอ่

ทา่นอยา่งไร (เขียนความหมาย) สว่น (ข) จงเขียนเปา้หมายสว่นตวัของทา่นเอง โดยอธิบายวา่

ทา่นจะประยุกต์ใช้คณุลกัษณะนัน้ในชีวิตของทา่นในปัจจุบันได้อย่างไร (ยกตวัอยา่งประกอบ

หนึง่อยา่ง) 

1. ความรักกอ็ดทนนาน

ก.  ความหมาย: การเรียนรู้ท่ีจะมีความอดทน  เราจําเป็นต้องเรียนรู้ท่ีจะอดทนกบัการถกู รบกวนหรือ

เม่ือถกูทําให้ขุน่เคืองโดยปราศจากการบน่   การเป็นคนสงบเยือกเย็นและมีความเข้าใจเม่ืออยูใ่น

สถานการณ์ท่ียากลําบาก   การทําสิ่งท่ีได้เร่ิมต้นไว้ให้สําเร็จ   

ข.  เป้าหมายส่วนตัว:  ฉนัจําเป็นต้องมีความอดทนมากขึน้กบัเพ่ือนร่วมห้องโดยเฉพาะอยา่งย่ิงเม่ือ

เขาโยนเสือ้ผ้าท่ีสกปรกลงบนท่ีนอนของฉนั   ฉนัจะแสดงความอดทนโดยการนิ่งสงบและไมบ่น่

เม่ือเขาวางเสือ้ผ้าบนเตียงนอนฉนัในคืนนี ้

2. ความรักต้องมีใจปรานี

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________ 

3. ความรักไม่อิจฉา

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________ 



 

การรักและยอมรับตนเอง 
โครงการที่ 1, หน้าที่ 2  

4. ความรักไม่อวดตัว (ไม่โอ้อวด ไม่พูดยกตัว) 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

5. ความรักไม่หยิ่งผยอง 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

ส่วนท่ี 2  

1. คณุลกัษณะใดจากคณุลกัษณะเหลา่นีข้องความรักท่ีฉนัรู้สกึวา่ยากท่ีสดุในการนํามาปฏิบตั?ิ 

  

2. ทําไมจงึเป็นเชน่นัน้? (ให้คําตอบท่ีเฉพาะเจาะจง)  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

ช่ือ   การรักและยอมรับตนเอง 

ชัน้   โครงการที่ 2 

วันกาํหนดส่งงาน    
1 โครินธ์ 13:5-6 

1 โครินธ์ 13:4-8 บอกเราว่าจริงๆ แล้วความรักคืออะไร   และยงับอกเราเก่ียวกบัประเภทของความรักท่ีพระ

เจ้าได้ประทาน (ความรักแบบอากาเป)้ ให้กบัเราด้วย  ในโครงการท่ี 1 จะพดูถึงคณุลกัษณะของความรัก

ตามท่ีปรากฏในพระคมัภีร์ข้อท่ี 5-6 นี ้(ฉบบัTHSV11)  

ส่วนท่ี 1 ภายใต้แตล่ะคณุลกัษณะของความรัก (ก) จงอธิบายวา่แตล่ะคณุลกัษณะนัน้มีความหมายตอ่

ทา่นอยา่งไร (เขียนความหมาย) สว่น (ข) จงเขียนเปา้หมายสว่นตวัของทา่นเอง โดยอธิบายวา่

ทา่นจะประยุกต์ใช้คณุลกัษณะนัน้ในชีวิตของทา่นในปัจจุบันได้อย่างไร (ยกตวัอยา่งประกอบ

หนึง่อยา่ง) 

6. ความรักไม่หยาบคาย 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

7.  ความรักไม่เหน็แก่ตัว 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

8.  ความรักไม่ฉุนเฉียว 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    



 

การรักและยอมรับตนเอง 
โครงการที่ 2, หน้าที่ 2  

9. ความรักไม่ช่างจดจาํความผิด 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    
 

10. ความรักไม่ช่ืนชมยนิดีในความอธรรม 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

11. ความรักช่ืนชมยนิดีในความจริง 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

     

     

ส่วนท่ี 2  

1. คณุลกัษณะใดจากคณุลกัษณะเหลา่นีข้องความรักท่ีฉนัรู้สกึวา่ยากท่ีสดุในการนํามาปฏิบตั?ิ 

  

2. ทําไมจงึเป็นเชน่นัน้? (ให้คําตอบท่ีเฉพาะเจาะจง)  

  

  



 

ช่ือ   การรักและยอมรับตนเอง 

ชัน้   โครงการที่ 3 

วันกาํหนดส่งงาน    
1 โครินธ์ 13:7-8 

1 โครินธ์ 13:4-8 บอกเราว่าจริงๆ แล้วความรักคืออะไร   และยงับอกเราเก่ียวกบัประเภทของความรักท่ีพระ

เจ้าได้ประทาน (ความรักแบบอากาเป)้ ให้กบัเราด้วย  ในโครงการท่ี 1 จะพดูถึงคณุลกัษณะของความรัก

ตามท่ีปรากฏในพระคมัภีร์ข้อท่ี 7-8 นี ้(ฉบบัTHSV11)  

ส่วนท่ี 1 ภายใต้แตล่ะคณุลกัษณะของความรัก (ก) จงอธิบายวา่แตล่ะคณุลกัษณะนัน้มีความหมายตอ่

ทา่นอยา่งไร (เขียนความหมาย) สว่น (ข) จงเขียนเปา้หมายสว่นตวัของทา่นเอง โดยอธิบายวา่

ทา่นจะประยุกต์ใช้คณุลกัษณะนัน้ในชีวิตของทา่นในปัจจุบันได้อย่างไร (ยกตวัอยา่งประกอบ

หนึง่อยา่ง) 

12. หากเรารักใครสักคน เราจะปกป้องคุ้มครองเสมอ   

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

13. เราจะไว้วางใจเขาเสมอ (เช่ือในส่วนดีของเขาอยู่เสมอ) 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

14. ความรักมีความหวังในตัวเขาอยู่เสมอ    
ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    



 

การรักและยอมรับตนเอง 
โครงการที่ 3, หน้าที่ 2  

15. ความรักอดทนบากบ่ันอยู่เสมอ  (ทนต่อทุกอย่างเสมอ) 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

16. ความรักไม่มีวันเส่ือมสูญ 

ก. ควาหมาย _____________________________________________________________________  

    

    

ข. เปา้หมายส่วนตวั _______________________________________________________________  

    

    

ส่วนท่ี 2  

1. คณุลกัษณะใดจากคณุลกัษณะเหลา่นีข้องความรักท่ีฉนัรู้สกึวา่ยากท่ีสดุในการนํามาปฏิบตั?ิ 

  

2. ทําไมจงึเป็นเชน่นัน้? (ให้คําตอบท่ีเฉพาะเจาะจง)  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  



 

ช่ือ   การรักและยอมรับตนเอง 

ชัน้   โครงการที่ 4 

วันกาํหนดส่งงาน    
การสาํรวจดูตนเอง 

คาํส่ัง 

กรุณาสอบถามกบัครูก่อนท่ีจะเร่ิมทําโครงการนี ้  ครูอาจต้องการให้ทําโครงการนีใ้นช่วงระหวา่งคาบเรียน

ใดคาบเรียนหนึง่ 

1. จงลองสํารวจตนเองตอ่หน้ากระจกเงา 

2. ถามตวัเองด้วยคําถามตอ่ไปนี ้

“ถ้าฉนัมีอํานาจท่ีจะเปล่ียนส่วนใดก็ตามบนใบหน้าหรือร่างกายของฉนั    

ฉนัจะใช้อํานาจนัน้หรือไม?่” 

3. หากคําตอบในข้อ 2 คือ “ใช”่  ทา่นจะเปล่ียนอะไรบ้าง? 

ถ้าคําตอบในข้อ 2 คือ “ไม”่ จงอธิบายโดยยอ่วา่ทําไมทา่นจงึตอบเชน่นี ้

  

  

  

  

4. จงเขียนช่ือพอ่แมข่องทา่น 

ช่ือพอ่_______________________________________________ 

ช่ือแม_่______________________________________________ 

5. จงเขียนช่ือจงัหวดัและเมืองซึ่งทา่นได้เติบโตมา 

ช่ือเมือง___________________________  ช่ือจงัหวดั_________________________ 

6. จงเขียนคําบรรยายหนึง่หรือสองประโยคท่ีอธิบายถึงลกัษณะบรรยากาศซึง่ท่านได้เตบิโตมาว่าเป็น

อยา่งไร (สลมั, ทุง่นา, ชนบท, แถบของคนท่ีร่ํารวยหรือยากจน, ฯลฯ) 

  

  

  

  



 

การรักและยอมรับตนเอง 
โครงการที่ 4, หน้าที่ 2  

7. จงเขียนสิ่งท่ีทา่นสามารถทําให้สําเร็จได้อยา่งง่ายดาย  สิ่งท่ีทา่นชอบท่ีจะทํา และความสามารถพิเศษ

ของทา่น ฯลฯ 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  



 

ช่ือ   การรักและยอมรับตนเอง 

ชัน้   โครงการที่ 5 

วันกาํหนดส่งงาน    
วิธีแสดงความรักแบบอากาเป้ 

คาํส่ัง:  

ความรักแบบอากาเปน้ัน้เก่ียวข้องกบัการกระทํา   ในลกูา 6:27-38 พดูถึงวิธีการตา่งๆ ท่ีเราสามารถ

แสดงความรักออกมาเป็นการกระทําในชีวิตของเรา   คําถามท่ี 1  ให้ท่านเขียนรายการท่ีทา่นจะกระทาํใน

กรณีท่ีทา่นรักใครสกัคน   คําถามท่ี 2  ให้เขียนสิ่งท่ีทา่นจะไม่กระทาํหากทา่นรักใครสกัคน 

อยา่สบัสนกบัคําถามทัง้สองนี ้ จงเขียนข้อพระคมัภีร์ท่ีสนบัสนนุคําตอบของทา่นด้วย  ให้ใช้พระธรรม

ลกูกาในการค้นหาคําตอบ    อยา่คิดคําตอบเอง และอย่าเปล่ียนข้อความท่ีเป็นบวกจากข้อพระธรรม

เหลา่นีม้าเป็นลบ และอยา่เปล่ียนข้อความท่ีเป็นลบมาเป็นบวกเชน่กนั 

1. จงเขียนสิ่งท่ีทา่นจะกระทาํ ในกรณีท่ีทา่นรักใครสกัคน   

1. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

2. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

3. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

4. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

5. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

6. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

7. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

8. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

2. จงเขียนสิ่งท่ีทา่นจะไม่กระทาํ หากทา่นรักใครสกัคน (อย่าตอบในเชิงลบ) 

1. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

2. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

3. ข้อ______    ___________________________________________________________________  

3.  จงอา่นคําตอบจากคําถามท่ี 1 และ 2 อีกครัง้  มีสถานการณ์ใดบ้างในช่วงไมก่ี่สปัดาห์ท่ีผา่นมาท่ีทา่น

ได้เผชิญกบัเร่ืองท่ีตรงกบัคําตอบทัง้สองข้อ? 

  

  

  

  



 

การรักและยอมรับตนเอง 
โครงการที่ 5, หน้าที่ 2  

4. จงอา่นคําตอบจากคําถามท่ี 1 และ 2 อีกครัง้   

ก. มีสถานการณ์ใดใน 11 อยา่งนีท่ี้ทา่นพบวา่ยากท่ีสดุท่ีจะปฏิบตั?ิ 

  

  

  

  

  

ข. เพราะเหตใุด? 

  

  

  

  

  

  

5. อะไรคือรางวลัท่ีได้รับสําหรับการรักศตัรูของเรา?  ดลูกูา 6:35 

  

  

  

  

6.  อา่นลกูา 6:38 แล้วเรียบเรียงใหม ่(เขียนใหม)่ ด้วยคําพดูของทา่นเอง  

  

  

  

  

  

  
  



 

ช่ือ   การรักและยอมรับตนเอง 

ชัน้   โครงการที่ 6 

วันกาํหนดส่งงาน    
การเยียวยาความทรงจาํเก่าๆ 

หลายครัง้ความทรงจําเก่าๆ ของเรานัน้สง่ผลกระทบตอ่แนวคิดเก่ียวกบัตวัเรา ความเจ็บปวด ความ

โกรธ หรือความหวาดกลวั  อาจสร้างปัญหาหากเราดําเนินชีวิตอยูก่บัความทรงจําเหล่านี ้  ครูอาจจะให้

คําสัง่เพิ่มเตมิวา่จะทําโครงการนีอ้ย่างไร 

โครงการนีเ้ป็นแนวทางสําหรับการอธิษฐานเผ่ือประสบการณ์ตา่งๆ ในอดีต ซึง่อาจยงัคงทําให้ทา่นเป็น

ทกุข์อยู ่  จงทําตามรายการดานลา่งนี ้และถ้ามีประสบการณ์ในข้อใดท่ีตรงกบัอดีตของทา่น   จงรวม

แนวความคิดของข้อนัน้ไว้ในคําอธิษฐานท่ีได้ให้ไว้นีใ้นช่องวา่งแรก (ก)  นอกจากนัน้ยงัมีชอ่งวา่งในคํา

อธิษฐาน (ข)  ท่ีให้ทา่นทลูตอ่พระเจ้าวา่ทา่นรู้สกึอยา่งไรเก่ียวกบัสถานการณ์นัน้ (โกรธ กลวั ขมข่ืน ฯลฯ)    

สว่นชอ่งวา่งท่ีสาม (ค) ของคําอธิษฐานนัน้คือท่ีซึง่ทา่นสามารถรวบรวมช่ือของคนท่ีเก่ียวข้องกบั

ประสบการณ์ในอดีตนัน้ลงไป 

คาํอธิษฐาน  พระบดิาเจ้า  ในพระนามแห่งพระบตุรของพระองค์คือพระเยซูคริสต์ โปรดเยียวยาความ

บาดเจ็บและความทรงจําทัง้หลายขณะท่ี (ก)_________________________________ 

และโปรดรักษาอารมณ์และความรู้สกึของข้าพระองค์ในเร่ือง (ข) _____________________  

และชว่ยข้าพระองค์ด้วยท่ีจะให้อภยั (ค) ________________________ ผู้ซึง่ได้ทําร้าย 

ข้าพระองค์ และโปรดชว่ยข้าพระองค์ท่ีจะให้อภยัแก่ตนเองด้วยเชน่กนั 

1. ไมมี่ใครต้องการข้าพเจ้าตอนข้าพเจ้าอยูใ่นวยัเดก็ 

2. ข้าพเจ้ารู้สกึไมถ่กูยอมรับในฐานะท่ีเป็นสว่นหนึง่ของครอบครัว 

3. พอ่หรือแมข้่าพเจ้าได้จากไปเน่ืองจากความเจ็บป่วยหรืออบุตัเิหต ุ

4. ข้าพเจ้าสญูเสียพ่ีน้องหญิงชายผา่นทางความเจ็บป่วยหรืออบุตัเิหต ุ

5. ความเจ็บป่วยหรืออบุตัเิหตท่ีุทําให้เกิดการสญูเสียแขนขาหรือเกิดรอยแผลเป็น 

6. ข้าพเจ้าเป็นเด็กยากจนและไมเ่คยมีเหมือนอยา่งท่ีเดก็คนอ่ืนมี เชน่ ของเลน่เด็ก เสือ้ผ้าหรือบ้าน 

7. พอ่และแมท่ัง้สองคนทํางานจนข้าพเจ้ารู้สกึวา่ถกูทอดทิง้ พวกทา่นไมเ่คยมีเวลาให้ข้าพเจ้าอยา่งเพียงพอ 

8. ชีวิตสมรสท่ีแตกสลาย  ความบาดเจ็บโดยสามีหรือภรรยา การตอ่สู้ ฝ่ายร่างกาย การตดิเหล้า ติดยา

เสพตดิ ความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน การไมส่ามารถไว้วางใจเขาหรือเธอ 

9. ความรู้สกึผิดจากบางสิ่งท่ีข้าพเจ้าเคยทําตอ่บางคนในอดีต และไมเ่คยรู้สึกวา่ได้รับการอภยั 

10. ข้าพเจ้าไมเ่คยรู้สกึว่ามีใครยอมรับฟังข้าพเจ้า  ทัง้จากพอ่แม ่และจากพ่ีน้องในครอบครัวของข้าพเจ้า 

11. ข้าพเจ้าได้รับสิ่งท่ีเป็นวตัถเุพ่ือทดแทนความรักและการเอาใจใส ่

12. พอ่แมท่างสายเลือดได้ยกข้าพเจ้าให้แก่ผู้ อ่ืน และข้าพเจ้าถกูยกให้เป็นลกูบญุธรรมตัง้แตเ่ล็ก 

13. พอ่แมข่องข้าพเจ้าแตง่งานใหม ่และข้าพเจ้าไมเ่คยรู้สกึว่าได้รับการยอมรับจากพอ่หรือแมใ่หม ่หรือไม่

ก็เป็นข้าพเจ้าเองท่ีไมย่อมรับพวกเขา 



 

การรักและยอมรับตนเอง 
โครงการที่ 6, หน้าที่ 2  

14. ข้าพเจ้าไมเ่คยมีโอกาสได้กล่าวคําลาคนท่ีรัก เพราะวา่เม่ือข้าพเจ้ายงัเป็นเดก็นัน้ไมมี่ใครร่ําลา ข้าพเจ้า 

หรืออาจเป็นว่าไมมี่โอกาสท่ีข้าพเจ้าจะได้กลา่วคําลากบับางคนท่ีตายจากไป 

15. ข้าพเจ้าได้รับรู้วา่ข้าพเจ้าเป็นความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้โดยท่ีพอ่แมไ่มต่ัง้ใจท่ีจะมีข้าพเจ้า 

16. พอ่หรือแมข่องข้าพเจ้าติดเหล้า และทัง้หมดท่ีข้าพเจ้าจําได้ก็คือไมเ่คยมีอาหารบนโต๊ะ  มีก็แตก่ารตอ่ย

ตีกนั และการด่ืมเหล้าเทา่นัน้ 

17. ข้าพเจ้าไมรู้่สกึวา่ตนเองมีความสําคญัตอ่ครอบครัวหรือตอ่ใครเลย 

18. ข้าพเจ้าถกูลว่งละเมิดทางเพศจากบางคน เชน่ พอ่แม่ พ่ีน้องชายหญิง หรือใครสกัคน หรือเป็นข้าพเจ้า

เองท่ีได้ลว่งละเมิดทางเพศตอ่ผู้ อ่ืน 

19. เพ่ือนท่ีโรงเรียนและเพ่ือนคนอ่ืนมกัล้อเลียนข้าพเจ้า ข้าพเจ้าไมเ่คยรู้สกึว่าเป็นท่ียอมรับ ถกูรัก หรือเป็น

ท่ีต้องการโดยคนเหลา่นี ้

20. ข้าพเจ้าจําได้วา่โกรธอยา่งมากและตอ่ยตีกบับางคนในครอบครัวหรือกบัเพ่ือนของข้าพเจ้า 

21. ข้าพเจ้าไมเ่คยมีความมัน่คงในบ้าน เพราะวา่ทัง้พอ่และแมข่องข้าพเจ้าเป็นคนท่ีไมม่ัน่คง 

22. ไมเ่คยมีการแสดงความรักด้านร่างกายภายในบ้านของข้าพเจ้า  ทัง้พอ่และแมไ่มเ่คย สวมกอดแล้ว

บอกวา่รักข้าพเจ้า 

23. ไมเ่คยมีสกัครัง้ท่ีแม่หรือพอ่ของข้าพเจ้าได้บอกว่ารักข้าพเจ้า  ความปรารถนาท่ีข้าพเจ้ามีอยูเ่สมอก็คือ

การได้ยินแมห่รือพ่อบอกว่าพวกทา่นรักข้าพเจ้า  

24. แมห่รือพอ่เป็นคนท่ีก้าวร้าวมาก   พวกทา่นมกัตะโกนใสก่นัและทบุตีข้าพเจ้า  ข้าพเจ้าจําได้ดี วา่ทา่น

ทบุตีข้าพเจ้าหลายครัง้ 

25. ความรู้สกึเจ็บปวดได้เกิดขึน้ในวนัปีใหมห่รือในวนัหยดุสําคญั  เม่ือความต้องการของข้าพเจ้าถกูละเลย 

26. การแยกกนั: ในครรภ์มารดา ครอบครัว โรงเรียน เพ่ือนๆ เพ่ือนบ้าน ฯลฯ 

27. การเข้าๆ ออกๆ สถานท่ีตา่งๆ เชน่ บ้านเด็กกําพร้า เรือนจํา สถานกกักนัเยาวชน และมีผู้คนมากหน้า

หลายตาคอยสอดส่องดแูลข้าพเจ้า  

28. ชีวิตสมรสท่ีแตกสลายของพ่อแม ่การแยกทางกนั หรือการหยา่ร้าง ก่อให้เกิดความเจ็บปวด 

29. การทําทารุณในฝ่ายร่างกายและ/หรือในทางจิตใจ และการทารุณกรรมทางเพศ  

30. จงเขียนรายการความบาดเจ็บอ่ืนๆ ท่ีเรามี  ซึง่จําเป็นต้องได้รับการเยียวยา 

  

  

  

โครงการนีป้รับปรุงมาจากเนือ้หาในหนงัสือ I Love You, But Not Your Behavior เขียนโดย ลินน์ เอล

เดอร์ โดยได้รับอนญุาตแล้ว  



 

 

รายการการบ้าน 

 

ช่ือวชิา  การรักและยอมรับตนเอง  

 

แบบทดสอบย่อย ข้อทอ่งจํา วนัท่ี 

 1     

 2     

 3     

 

โครงการ   วนักําหนดสง่งาน 

 1    

 2    

 3    

 4    

 5    

 6    

     

     

 
 

การสอบ    วนัท่ี   
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