
 
 
 

��.�����  
����
�� 

 

 

�������กก�	�
��
����������ก����
��������������ก�������
�� � ��!"��
#�$�	���	%����ก����
���ก&�ก'�(��������ก�����������กก�	�
)�ก���#� ���������ก���กก�	�
��*
�#	#�(�+�)���ก� ก���
	
,���,#-�$�����.�+�/�#�#�- ���$�ก����������
� 0��	#�(��
������/#	ก��
�(1��2����	ก�� �������กก�	�
�������
��34����,�#��5
�$#ก�����-�$�����.�/���#�- � ��,�#	(�ก
�2����,#�+�/�#�#�-�$ ���$�������(���
� 

 
ก���������	
กก����
�ก����� 

1. �������� 
1.1 �
����
�ก���ก���������������
���������� 
• ����������"��#���	���������ก �
������� )���,*#����%�� ���������)(

)�   ��,*#����%�(���
�(6 �������ก/#	ก��
 ���� ���กก�	�
 

• �������,*#������)����78ก�9�����     ��,#���( �����ก�
#  1 
��� ���ก$#��#� 

• #�$���ก���)�����6 ����ก$#��#��"���(��+�)��(+�-�$- � ��
�#�(�����)�
��,*#������ก�������#�$�	�$#��,�#	  �
����+����#(�%$��
 ��������� 
)������6 ����- � 

• -�.�	�����#�ก$#���
�  �",�#(�- �5$#��
����������� �
�-�$����6�ก��
5��#,����,�#	/�#�#�)�%$�	��
�#����*�ก$#��#� �"����$#����*	�+�)�������
��กก�$�(�%$��)���/��)(��ก/�*� 

1.2 �
����
���������������������
���������� 
• ��,�#- �������� �#��
����6 ��*	������)(�/��
�ก:    �
�##ก#�$�	%��:  

�+�)()�������
�����(�#��+������/��)(�+�%�*�(	�
�/�#�+�.�� 

• ��	�5�ก���+�/�#�#�  � �"�(����.�	(+����/�#)����� �#� �%$� 
��*	��  120 /�# ����
� 3 %�����	 ก���+�/�#�#� 1 /�#-�$����ก�� 1 
���� 30 ������ ��
���� �
�#�(���(�#�%$�	ก
�	/#	ก���+����� �#� 

 

ก���������	
กก����
�ก����������� 



�%$� 5$��-��
������	��
��,# 1 %�����	 30 ���� �+�- ��ก�� 60 /�#��,#-�$ 
��
���� 

•  #�$�������
�)�ก���+�/�#�#�/�#) /�#����	��ก(��ก��-���ก�+�-�$- �)��
/���-��+�/�#.� -�ก$#��
���$#�ก
�����+�;���
�	 

 
2. ������ก��� 

2.1 �
����ก��ก������ ������ 
• ���������#���� "�ก5$#�)���"��	"#� ��!"��#�$�	���	)����ก$#��#� 

ก��- ����������#�����
�"�ก5$#�)���"��	"# (��+�)����#	�����.
�+�	��- �#�$�	��1���� 

 2.2 �
����ก��
������� ������ 
• ������#6�ก���ก���#�)����� �%$� �
�ก<��ก���/���#� ���# 2B ��กก� 

��	
����ก ��	
� ���# ��
���� 

• ���	�#�)��$��������   �
�.�ก�6/
�ก'��(��+�)��-�$�� �
�	 ��,�#	(�กก��
�#������
� 3 %�����	 ()�ก���#��ก��) 0��	��
�%$�	��
�������
"#�����#�(�+�)���� �
�	- � 

 
����	�ก���������������	
กก���� 

•  �
$#��$�	ก��)��5$#��
��� �ก����	�/�-��/��	
+�����
�����+�)()���$�	��
$� 

•  �����5$#��
����� &��'� ����5�ก ��
�
+� ����ก)%���
� 10 ���� �
�	(�ก��*��+��$#���
+���� 
�/� /� � �)%���
������� 30 ������ 

• )�/�����5$#��
��ก
�����,*#)��(�����ก���.��ก��������+�)���ก� �������กก�	�
��ก����6  
�
�����#	�����ก���กก�	�
#�$�	��ก �
�	(�ก��*�)��5$#��
��� ��+���#	�
��6ก�$��/#	
�$�	ก��)���$�	��
$� �+�0*+�ก���
��: ���*	 (��+�)�������ก�
���������กก�	�
)�/�����
(�����ก���.��ก����������กก�	�
 

• 78กก��5$#��
����,�#�����ก���กก�	�
)��.��ก�����$�	: �%$� ก��&�ก'� ก�������������� 
ก���+�/�#�#��",�#���(�
 �������กก�	�
 �
��/��)(���#	- �#�$�	.�ก��#	 

��
�=��� �����������กก�	�
(��ก� ก��   �6��
)��.��ก�����$�	: �������ก
ก�	�
)��� �����ก
�	(��+�)���6��
������ก��-�,#�,#���)�ก���+�ก�(ก����$�	:��$��ก�6��
��
�������กก�	�
��ก�ก��-�(���5
ก�����$#ก���+�ก�(ก���/#	���#	������(+���
����(�- ����
����%$����
,# � ������.�/���( ����/#�+����ก'�- ����72��������ก��&�ก'� �+���ก���ก��



ก��&�ก'� ��������
���6�/���=����=���% �+��
��	"�  #+��;#��ก�ก�1  (�	��� ����6�� 11120 
��,#���&�"�� 02-5032121-4 �$# 4582, 4601 

 
  ��ก
�������
� 
Academic Support Office,(March,1997). Reducing Test Anxiety.  

A  Department of Student Life. Brigham Young 
University. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


