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งานพฒันาคณุภาพนสิติพกิาร 

๙ เคล็ดลบัการพทิกัษส์ทิธตินเองส าหรบันสิติพกิาร 

(9 SELF ADVOCACY TIPS FOR STUDENTS WITH DISABILITIES)
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๙ เคล็ดลบัการพิทกัษส์ิทธิตนเองส าหรบันิสิตพิการ 

A
Adaptation

เรียนรู้การปรับตัว
การใช้ชีวิต              

ในมหาวิทยาลัย 

สามารถพึง่พา
ตวัเองได้       
อยา่งอิสระ

D
Different Life 

D
Don’t limit !
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๙ เคล็ดลบัการพิทกัษส์ิทธิตนเองส าหรบันิสิตพิการ (ตอ่) 

A
Ask for help
ขอความช่วยเหลือ

-เปิดเผยตนเองและ  
บอกความต้องการ
ได้รับความช่วยเหลือ
อ านวยความสะดวก
ตามคว าม จ า เ ป็ น
อย่างสมเหตุสมผล   
แ ก่ อ า จ า ร ย์ ผู้ ส อ น
และผู้ อ่ืนอยา่งสภุาาพ 

S
Self -

acceptance
Plan Transition
P

Participant
P

บอกผู้ อ่ืนอยา่ง
สภุาาพได้วา่   
-ไม.่..มนัไมค่วร
เป็นเชน่นี ้         
- ผม/ฉนัท างาน
แบบนีไ้ด้เย่ียม
ท่ีสดุ
- ผม/ฉนัคดิวา่... 
- ผม/ฉนั ต้องการ
การบริการเหลา่นี ้

#NoLegsNoLimits

เข้าใจและยอมรับ
ตนเอง
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๙ เคล็ดลบัการพิทกัษส์ิทธิตนเองส าหรบันิสิตพิการ (ตอ่) 

A
Activities

ท ากิจกรรมร่วมกับ
เพื่อน 

ชวนไปทานอาหาร   
ซือ้ของ

C
Challenge

พาตวัเองเดนิออก
จาก 

comfort zone 

& 
fear zone 

fear zone 
โซนความกลัว           

ท าไมเ่ป็น ไมเ่คยท า      
ไมมี่มัน่ใจ          

วิตกกงัวลสิ่งท่ี
คดิ/สร้างขึน้มาเอง
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ด ำรงชีวิตด้วยปัญญำประเสริฐท่ีสุด
(A Life of Wisdom Is the Most Wondrous of All)

กองพัฒนาคุณภาพนิสติและนสิติพิการ (DSQ)
งานพัฒนาคุณภาพนสิติพิการ ห้อง D 104
อาคารสงวนเสริมศรี มหาวิทยาลัยพะเยา

โทร. 0 5446 6666 ต่อ 6268-6269  
www.dsq.up.ac.th

DISABILITY SUPPORT SERVICES



www.presentationgo.com

Cr. INCLUDEnyc 10 Self-Advocacy Tips for Young People with Disabilities

Cr.ไม่ใช่แค่เพียง แต่ฉนัพิเศษ” สุดยอดแรงใจใจ“ ไอดอลไร้ขาระดบัโลก” !! โดย: ผูจ้ดัการออนไลน์


