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แผนการสอนประจ าหน่วย 
 

หน่วยท่ี 7 การพัฒนาตนและการเห็นคุณค่าแห่งตน 

1. หัวข้อเนื้อหา 

1.1 การตระหนักรู้ และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น  

  1.1.1 ระบบการพัฒนาจากการเรียนรู้การเห็นคุณค่าตนเอง 

1.1.2 การยอมรับ และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น 

1.2 การรับรูเ้กี่ยวตนเอง 

          1.2.1 การศึกษาตนเอง Self study 

 1.2.2 การประเมินตนเอง (Self-Assessment) 

1.3 กระบวนการพัฒนาตนเอง 

   1.3.1 ความหมายการพัฒนาตน 

1.3.2 ความส าคัญของการพัฒนาตน 

1.3.3 หลักการพัฒนาตน 

1.3.4 เทคนิคการพัฒนาตนเอง 

1.4 พฤติกรรมการแสดงออกคุณค่าแห่งตน 

1.4.1 รูปแบบการแสดงออกพฤติกรรมของมนุษย์ 

    1.4.2 การพัฒนาพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม  

2. วัตถุประสงค์การเรยีนรู้ 

2.1 มีความรูค้วามเข้าใจเกี่ยวกับ การตระหนักรู้ และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น  

2.2 รับรูแ้ละรู้จักเข้าใจตนเองและผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ 

2.3 สามารถประเมินตนเองด้วยเครื่องมือที่น ามาใช้ให้เหมาะสมกับตนเอง 

2.4 เข้าใจกระบวนการพัฒนาตนเองได้ถูกต้อง 

2.5 อธิบายวิธีการพัฒนาตน/เสริมแรงที่ท าให้พฤติกรรมได้รับการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น

 2.6 บอกถงึพฤติกรรมแสดงออกคุณค่าของตนเองได้อยา่งเหมาะสม 

3. สาระการเรยีนรู้ 

มนุษย์เป็นสัตว์สังคมที่สามารถพัฒนาตนเองให้เต็มศักยภาพในทุก ๆ ด้านซึ่งการพัฒนา

ตนเองน้ัน มนุษย์จ าเป็นต้องตระหนักรู้ เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่นอย่าง

สร้างสรรค์ โดยอาศัยพ้ืนฐานทางดา้นการศึกษาตนเองและการประเมินตนเอง ด้วยเคร่ืองมือและ

กระบวนการพัฒนาตนเองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแสดงออกคุณค่าของตนเองได้อยา่งเหมาะสม  
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4. วิธีการสอนและกิจกรรมการเรยีนการสอน 

4.1  วิธีการสอน 

 4.1.1  วิธีสอนแบบบรรยายและอภิปรายซักถามโดยใช้แนวคิดต่าง ๆ กรณีตัวอย่างมา

บูรณาการกับประสบการณ์เชื่อมโยงทักษะชีวิต  

 4.1.2  วิธีการแบ่งกลุม่ศึกษาค้นคว้าและรายงานกลุ่ม 

4.2  กิจกรรมการเรียนการสอน 

 4.2.1  ผู้สอนน าเสนอสื่อ PowerPoint เสนอเนื้อหาเกี่ยวกับ การตระหนักรู้ และเห็น

คุณค่าในตนเองและผู้อื่น การรับรู้เกี่ยวตนเอง กระบวนการพัฒนาตนเอง และพฤติกรรม         

การแสดงออกคุณค่าแห่งตน พร้อมทั้งให้นักศึกษาจดบันทึก 

 4.2.2  แบ่งกลุ่มนักศึกษาให้มีจ านวนสมาชิกแต่ละกลุ่มใกล้เคียงกันแล้วให้ศึกษา

ค้นคว้าเนื้อหาเป็นการลว่งหน้าจากเอกสารประกอบการสอนรายวิชาศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต 

เอกสารต าราที่เกี่ยวข้อง แล้วให้น าเสนอใบงานหรือรายงานจากการค้นคว้าในช่ัวโมงสอน 

 4.2.3  ใบงานทบทวนนึกย้อนเหตุการณ์ในอดีตว่าประสบการณ์ใดที่ท าให้นักศึกษา

ตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น  

 4.2.4  ใบงานการส ารวจตนเอง 

 4.2.5  มอบหมายให้นักศึกษาท าแบบฝึกหัดเป็นการบ้านเป็นรายบุคคล 

 4.2.6  ให้นักศึกษาท าแบบทดสอบหลังเรียนเมื่อจบหน่วยที่ 7 

5. สื่อการสอน 

5.1 สื่อ PowerPoint ประกอบดว้ยคอมพิวเตอร์พกพา พร้อมเครื่องฉาย LCD Projector 

5.2 เอกสารประกอบการเรียนการสอนรายวิชา ศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต และเอกสาร

ต าราที่เกี่ยวข้อง 

6. การวัดและประเมินผล 

6.1 สังเกตและบันทึกผลจากพฤติกรรมความสนใจ และการมีส่วนร่วมในช้ันเรียน 

6.2 สังเกตและบันทึกผลการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมกลุ่ม การท ากิจกรรมการเรียน

การสอน การตอบค าถามในขณะที่มกีารอภิปราย และซักถาม 

6.3 สังเกตและบันทึกผลการน าไปใช้ในการท าแบบฝึกหัด 

6.4 ตรวจผลงานที่ไดรั้บมอบหมายจากการท าแบบฝึกหัด 

6.5 ประเมินผลจากการทดสอบหลังเรียน 
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หน่วยที่ 7 การพัฒนาตนเองและเห็นคุณค่าแห่งตน 

   มนุษย์เป็นทรัพยากรที่ส าคัญที่สุดในการพัฒนาประ เทศ ดัง น้ันการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษย์หรือ พัฒนา “คน” ต้องท าเป็นกระบวนการต่อเน่ืองตลอดชีวิตนับต้ังแต่อยู่ใน

ครรภ์มารดา สูว่ัยเด็กวัยรุ่น วัยท างานและวัยชราโดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่นเป็นวัย

ที่จะต้องปลูกฝังและต้องสร้างคุณค่าให้กับตนเองและเห็นคุณค่าความเป็นมนุษย์ การตระหนักรู้

และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น จะท าให้ชีวิตได้รับการพัฒนาทักษะชีวิตเป็นภูมิคุ้มกันความเสี่ยง

ในการด าเนนิชีวิตทั้งปัจจุบันและอนาคต   
1.1 การตระหนักรู้ และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน 

    การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่นเป็นการรู้จักตัวตน ความถนัด

ความสามารถ จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง เข้าใจความแตกต่างของแต่ละบุคคล รู้จักความเป็น

ตนเอง ยอมรับ เห็นคุณค่า ภาคภูมิใจในตนเอง และผู้อื่น มีเปูาหมายในการด าเนินชีวิต และมี

ความรับผิดชอบตอ่สังคม การคิดวิเคราะห์ ตัดสนิใจและแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ได้ 

  1.1.1 ระบบการพัฒนาจากการเรยีนรู้การเห็นคุณค่าตนเอง 

  หลายประเทศกลับมาต้ังค าถามกับระบบการศึกษาของตนว่า“เหตุใดการศึกษาจึง

พัฒนาไปไม่ไกลพอ”ทั้งที่เราก าลังก้าวเข้าสู่ยุคปัญญาประดิษฐ์ เหตุใดจึงเป็นเช่นน้ัน หลักสูตรที่ใช้

ในปัจจุบันเหมาะกับผู้เรียนในศตวรรษที่ 21 หรือไม่ นักวิชาการพบว่า หลักสูตรในโรงเรียนส่วน

ใหญ่เป็นการจัดการศึกษาที่ละเลยความรูส้กึมุ่งเน้นแตค่วามรูโ้ดย เอลเจอร์สมา Elgersma. (1981) 

และเมห์เรน และเลห์มาน Mehrens and Lehman. (1987) กล่าวถึง สาเหตุที่หลักสูตรเน้นความรู้

ละเลยความรู้สึกน้ันเป็นเพราะผู้ใหญ่มีความเข้าใจว่าอารมณ์น้ันเกี่ยวพันกับที่บ้านมากกว่าที่

โรงเรียน รวมถึงความเข้าใจที่ว่าพัฒนาการทางอารมณ์ของเด็กจะเกิดขึ้นเองหลังจากที่ได้เรียนรู้

เนื้อหาในวิชาการศึกษาที่ละเลยความรู้สึกน้ัน จะมุ่งเน้นการสอนเนื้อหาวิชาการ ขาดการใส่ใจ

ความรู้สึกของเด็ก/ผู้เรียน ละเลยการให้เกียรติ ขาดการเคารพศักดิ์ศรีคุณค่าความเป็นมนุษย์ใน

เด็ก/ผู้เรียน การศึกษาที่ละเลยความรู้สึก นอกจากไม่ก่อให้เกิดการพัฒนาทางการศึกษาอย่าง

ย่ังยืนแล้ว กลับสง่ผลร้ายต่อผู้เรยีน หรือ อดตีเด็กเป็นจ านวนมาก 

  ส าหรับปัญหาที่ส าคัญที่สุดของระบบการศึกษาของไทย ตามที่ส านักงาน

เลขาธิการ สภาการศึกษา. (2559) ได้กล่าวไว้คือ ผู้บริหาร ครู อาจารย์ส่วนใหญ่ ได้ร ับ           

การฝึกอบรมมาแบบล้าหลังทั้งเรื่องอุดมการณ์และแนวทางการศึกษาเรียนรู้ มีกรอบคิดแบบ

จารีตนิยม (Conservative) มุ่งรักษาสถานภาพเดิมที่พวกตนเคยชินและได้รับประโยชน์ เน้นเร่ือง

การเช่ือฟัง การเคารพ ค่านิยม ขนบธรรมเนียมประเพณีดั้งเดิม และสอนความรู้สามัญและทาง
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อาชีพที่เน้นการท่องจ าและวัดผล ในเร่ืองเนื้อหา ไม่ได้ฝึกการคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ วิจัยอย่าง

เป็นวิทยาศาสตร์ ขาดความเข้าใจ และละเลยการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาด

ทางสังคมของผู้เรียนท าให้ผู้เรียนมีพฤติกรรมยอมจ านน น่ังเรียนเงียบ ๆ เช่ือตาม ๆ กันไม่คิดไม่

ซักถามโต้แย้ง ไม่ไดแ้สดงออกความเป็นตัวของตัวเองหรือคิดสร้างสรรค์ 

  การสอนแบบท่องจ าที่เน้นเนื้อหาสาระหลักการทฤษฎี การเรียนในลักษณะนี ้

ส่งผลให้ผู้ เรียนมีข้อจ ากัดในการบูรณาการความรู้ การคิดเชิงวิเคราะห์ การคิดเชิงสังเคราะห์        

การสร้างสรรค์ การสร้างองค์ความรู้ใหม่ การสร้างนวัตกรรมใหม่ การสอนแบบดั้งเดิมนอกจากจะ

ท าให้ผู้เรียนรู้สึกเบื่อหน่ายในการเรียนแล้วยังส่งผลให้ผู้เรยีนบางสว่นไม่อยากศึกษาต่อในระดับช้ัน

ที่สูงขึน้  

   นอกจากน้ี การอยู่ท่ามกลางกฎระเบียบข้อบังคับของโรงเรียนที่เข้มงวด ขาดความ

ยืดหยุ่นล้วนท าให้เด็ก/ผู้เรียนจ านวนไม่น้อยรู้สึกเหมือนยืนกันคนละฝั่ งกับทางโรงเรียน อีกทั้ง

พัฒนาการตามวัยจากเด็กเข้าสู่วัยรุ่นในช่วงนี้เด็กต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

อารมณ์ สังคม เป็นช่วงที่ยากล าบากหรือเป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อ เด็กในวัยนี้มีความอดทนกับ

กฎเกณฑ์ข้อบังคับ  ไม่มากนัก หากเขารู้สึกว่ากฎเกณฑ์ข้อบังคับเหล่าน้ันไม่มีเหตุผล ย่ิงถ้าเขา

รู้สึกถูกกดดัน หรือรู้สึกถูกคุกคาม แม้ว่าเขาเป็นผู้เร่ิมฝุาฝืนกฎเกณฑ์ต่าง ๆ ก็ตามท้ายสุดความ

กดดันที่ทับทวีอาจน าไปสู่การละเมิดกฎร้ายแรงของทางโรงเรียนจนถึงขั้นถูกเชิญให้ออกจาก

โรงเรียนกลางคันอันน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ เช่น การติดสารเสพติด การล่วงละเมิดทางเพศ        

การต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควรหรือ การก่ออาชญากรรมในเยาวชน 

    ทิชา ณ นคร. (2559) กล่าวในเท็ดเอ็กซ์แบงค์ค็อกว่า เด็กหรือเยาวชนที่ถูกให้ออก

จากโรงเรียนกลางคัน (Dropout) น้ัน เขาไม่ไดน้ าแค่ร่างกาย ช่ือนามสกุลออกจากโรงเรียน  แต่เขา

เหล่าน้ันได้น าความพ่ายแพ้ติดตัวไปด้วย เด็กที่ก้าวพลาดบางคนที่เคยก่อคดีอาชญากรรมฆ่า

ผู้ใหญ ่จนเสยีชีวิต และถูกสง่มายังศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน (ชาย) บ้านกาญจนาภิเษกใน

การดูแลของผู้อ านวยการฯ ทิชา ณ นคร ท่านมีความเช่ือว่า“ความดมีีอยูใ่นมนุษย์ทุกคน”และท่าน

ได้น าหลักการน้ีไปสู่กิจกรรมการหล่อหลอมเยาวชนโดยสร้างบรรยากาศและสภาพแวดล้อมที่

สง่เสริม ให้เด็กที่กา้วพลาดน้ันได้ เห็นคุณค่าความส าคัญและความสามารถของตนเอง จนถึงขั้นที่

อยากเปลี่ยนแปลงตนเองไม่ใช่เพราะอ านาจของคุกหรือผู้คุม แต่เพราะบุคลากรผู้ดูแลเยาวชนมี

ความเช่ือมั่น ความรัก และความศรัทธาในคุณค่าความเป็นมนุษยท์ี่มีอยูใ่นตัวของเด็กทุกคน 

  กล่าวโดยสรุป การพัฒนาการเรียนรู้ของบุคคลขึ้นอยู่กับระบบการศึกษาของไทย

ที่ไดมุ้่งเน้นความรู ้(Affective Education)เนือ้หาสาระ ผู้สอนท าหน้าที่บอก สอน สั่ง เน้นการท่องจ า 

สง่ผลให้ผู้เรยีนไมม่ีความคิดเป็นของตนเอง ไมก่ล้าที่จะแสดงออก อีกทั้งการไม่ให้ความส าคัญกับ
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ความรู้สึก จิตใจ พัฒนาการทางอารมณ์ พัฒนาการสังคมของผู้เรียน นอกจากไม่ก่อให้เกิดการ

เรียนรู้อยา่งย่ังยืนแล้วยังส่งผลให้เด็กเกิดการรับรูต้นเองด้านลบอีกด้วย  

1.1.2 การยอมรับ และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน 

  บุคคลทุกคนมีความต้องการความรัก การยอมรรับ ความเข้าใจ การให้เกียรติการ

เคารพในศักดิ์ศรีคุณค่าความเป็นมนุษย์ มาสโลว์  Maslow. (1954) และรากฐานส าคัญของการ

ได้รับการยอมรับจากผู้อื่นน้ันคือการยอมรับตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง นับถือตนเองและเครารพ

ตนเอง 

  สลาวิน Slavin. (1986) กล่าวถึง การรับรู้ตนเองหรือมโนทัศน์แห่งตน (Self-

Concept) เป็นการรับรู้ที่หมายรวมทั้งความเป็นตนและพัฒนาการทางสังคมที่ได้รับการสั่งสม

ประสบการณใ์นบรบิททั้งจากที่บ้าน ที่โรงเรียน และจากเพ่ือน ทั้งด้านความอ่อนแอ ความเข้มแข็ง 

ความสามารถ ทัศนคติ คุณค่าที่ได้บ่มเพาะมาต้ังแต่แรกเกิดอย่างต่อเน่ือง ซึ่งการขาดการรับรู้

ตนเองดา้นบวกน้ันมีผลกระทบที่รุนแรงต่อพัฒนาการทางสังคม 

  การที่บุคคลเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) ยอมรับตนเองหรือเคารพตนเอง   

มีความรูส้กึดีกับตัวเองอย่างใดอย่างหน่ึงไม่ว่าจะเป็นรูปลักษณ์ภายนอกหรือคุณลักษณะภายในอัน

ได้แก่ ความเก่ง ความสามารถ ความด ีการท าตนเป็นประโยชน์ ฯลฯ บุคคลน้ันรอดแล้ว(รอดจาก

ความทุกขห์รือความเจ็บปวดที่เกิดจากการขาดการยอมรับหรือการไม่เห็นคุณค่าในตนเอง การที่

บุคคลยอมรับตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง บุคคลน้ันย่อมมีความสุข เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

ซึ่งความรู้สึกด้านบวกที่มีต่อตนเองเป็นส่วนส าคัญของการมีสุขภาพจิตที่ดี) 

  อะไรคือความแตกต่างระหว่างการเห็นคุณค่าในตัวเอง(ภาคภูมิใจในตนเอง)กับการ

หลงตัวเอง ส าหรับความภาคภูมิใจในตนเองหรือการช่ืนชมตนเองทั้งจากรูปลักษณ์ภายนอกหรือ

คุณลักษณะภายในของตนเองพอประมาณน้ันต่างจากการหลงตัวเอง ความแตกต่างระหว่างการรู้

คุณค่าในตนเอง ช่ืนชมตนเอง หรือภาคภูมิใจในตนเองกับการหลงตัวเองคือ มุมมองที่เรามีต่อผู้อื่น 

การยอมรับผู้อื่น การไมย่กตนข่มท่าน กล่าวโดยสรุป คนหลงตัวเองคือ บุคคลที่ขาดการยอมรับใน

รูปลักษณ์ภายนอกหรือคุณลักษณะภายในของผู้อื่นอย่างจริงใจ 

  การปลื้มในรูปลักษณ์ภายนอกของตนเองน้ันเป็นสิ่งที่ดีที่ก่อให้เกิดความมั่นใจและ

ความภาคภูมิใจในตนเอง สว่นส่ิงที่ท้าทายย่ิงกว่า คือ ท าอย่างไรให้บุคคลเกิดความภูมิใจในตนเอง

จากคุณลักษณะภายใน คุณค่า ความดีงาม ความสามารถ ความเก่ง (ที่มีคุณค่าต่อตนเองและ

สังคม) เพราะรูปลักษณ์ภายนอกหรือความสวยความหล่อน้ันเป็นสิ่งที่ไม่จีรัง ดังค ากล่าวที่ว่า 

“ความหลอ่ ความสวยน้ันไมค่งที่ แต่ความดสีคิงทน” 
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  การเคารพตนเอง การนับถอืตนเอง (Self-Respect) การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) 

หมายถึง การตระหนักรู้ถึงคุณความดีที่มีอยู่จริงในตน ยอมรับนับถือคุณความดีของตนด้วยใจจริง  

แล้วแสดงความนับถือตนเองด้วยการแสดงความอ่อนโยนอย่างเหมาะสมต่อตนเอง (ทั้งต่อหน้าและ  

ลับหลังผู้อื่น) ความเคารพ เป็นคุณลักษณะหรือสภาพหรือสิ่งที่ชี้ให้เห็นว่าบุคคลมีความตระหนักรู้ถึง

คุณความดีที่มีอยู่จริงของตนเองและผู้อื่น ยอมรับนับถือประพฤติปฏิบัติต่อตนเองและ  ผู้อื่นอย่าง

ถูกต้องเหมาะสม 

  หากบุคคลมีการรับรู้ตนเองด้านบวก เห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับนับถือตนเอง เคารพ 

ตนเองเพียงอย่างใดอย่างหน่ึง บุคคลน้ันย่อมมีความสุขมีความภาคภูมิใจในตนเองอันเป็นพ้ืนฐานส าคัญ

ของการประสบความส าเร็จในชีวิต 

   การเคารพตนเองและการเคารพผู้อื่นจากคุณลักษณะภายในมีตัวชี้วัดที่ส าคัญ คือ เห็น

คุณค่าของบุคคล(ตนเอง/ผู้อื่น) มีพฤติกรรมบ่งชี้ 3 ด้าน เทียบเคียงจากพระมหาปัญญาธิคุณ พระมหา

บริสุทธิคุณ และพระมหากรุณาธิคุณ ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ตามที่ อภิชา แดงจ ารูญ. 

(2563) ไดก้ลา่วไว้ ดังน้ี 

ตัวชี้วัด : เห็นคุณค่าของบุคคล (ตนเอง/ผู้อื่น)  

 พฤติกรรมบ่งชีท้ี่ 1 : มีความรูค้วามสามารถ (พระมหาปัญญาธคิุณ)  

 พฤติกรรมบ่งชีท้ี่ 2 : มีความด ี(พระมหาบรสิุทธิคุณ)  

 พฤติกรรมบ่งชีท้ี่ 3 : มีคุณประโยชน์ (พระมหากรุณาธิคุณ) 

 พฤติกรรมบ่งช้ีทั้ง 3 ด้านข้างต้นสามารถแบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือ ด้านความรู้สึก   

ด้าน การพูด และการกระท า(“กรรม”หมายถึง การกระท าของมนุษย์ที่ประกอบด้วยเจตนาและลงมือ

ปฏิบัติทางกาย วาจา ทางใจ) เช่นเดียวกับการแสดงออกถึงความเคารพด้วยการไหว้ มี 3 ประการ 

เช่นกัน คือ ไหว้ด้วยกาย ไหว้ด้วยวาจา ไหว้ด้วยใจ อ้างใน ดัชนีธรรม ฉบับมงคลสูตร. (2550) 

พฤติกรรมบ่งช้ีในระดับความรู้สึก การพูด และการกระท า ตามที่ อภิชา แดงจ ารูญ. (2563) 

กลา่วไว้ มีดังน้ี   

ระดับของความรู้สึก รู้ว่าบุคคล (ตนเองและผู้อื่น เช่น พ่อแม่,อาจารย์,เพ่ือน)มีความรู้ 

ความสามารถ มีความด ีและมีคุณประโยชน์  

  ระดับการพูด พูดว่าบุคคล(ตนเองและผู้อื่น เช่น พ่อแม่,อาจารย์,เพ่ือน)มีความรู้ 

ความสามารถ มีความด ีและมีคุณประโยชน์  

  ระดับการกระท า ปฏิบัตดิต่ีอความรู้ ความสามารถ ความด ีและคุณประโยชน์ของบุคคล 

(ตนเองและผู้อื่น เช่น พ่อแม่ อาจารย์ เพ่ือน) 

      กล่าวโดยสรุป ส่วนการศึกษาที่ใส่ใจความรู้สึกผู้เรียน(Affective Education)เป็นการจัด

การศึกษาที่ส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดการรับรูต้นเองด้านบวก ภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น  
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เคารพในการเป็นผู้ที่มีความรู้ความสามารถ มีความดี หรือท าตนเป็นประโยชน์ ซึ่งล้วนเป็น

คุณลักษณะภายในที่ส าคัญที่สร้างแรงบันดาลใจในการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง บุคคลรอบข้าง

ควรสง่เสริมให้เขาตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองอันจะน าไปสู่การเห็นคุณค่าในผู้อื่นดว้ย 

สรุปบทเรยีนด้วยกรณตีัวอย่าง 

กรณตีัวอย่าง : นิสิตชายสาขาวิชาครุศาสตร์ไฟฟูาที่เรียนกับผู้เขียนในวิชาจิตวิทยา

การศึกษา ณ มหาวิทยาลัยแห่งหน่ึง อภิชา แดงจ ารูญ. (2563) 

นิสิตชายท่านน้ีน่ังเรียนหลังห้อง ผลการเรียนที่ผ่านมาเกรดเฉลี่ยประมาณ 2 เมื่อถึง

วันสอบกลางภาค นิสิตได้ตอบข้อสอบอัตนัยข้อหน่ึงซึ่งผู้เขียนได้ถามว่า“ท่านมีวิธีเปลี่ยน

ทัศนคตเิพ่ือน อย่างไรเพ่ือให้เพื่อนมกีารรับรู้ตนเอง(Self-Concept)ด้านบวกรู้สึกดีกับตนเอง 

ยอมรับตนเอง หรือเห็นคุณค่าในตนเอง”นิสิตเขียนตอบในกระดาษค าตอบใจความว่า“ผมไม่

ขอตอบในสว่นของคนอื่น แตผ่มขอตอบในสว่นของตัวผมเอง ก่อนอื่นขอบอกตามตรงว่าผม

รู้สึกแอนต้ีสิ่งที่อาจารย์ให้พวกเราเขียนบันทึกความดใีนแตล่ะวัน ผมมองว่ามันเหมาะกับเด็ก

เล็ก ๆ มากกว่าให้นิสิตระดับมหาวิทยาลัยท าถึงผมจะรู้สึกไม่ชอบสักเท่าไร แต่ผมก็ต้ังใจท า

วันแรกผมไมรู้่จะเขียนความดอีะไรลงไปเพราะผมไมม่ีความดอีะไรสักอย่าง ผมเรียนหนังสือ

ไม่เก่ง สอบตก นิสัยแย่มาก แต่บ่ายวันน้ันขณะที่ผมน่ังรถเมล์ ผมคิดว่าจะเอาความดีจาก

ไหนมาเขียน แล้วผมก็นึกได้ว่าผมต้องสร้างสถานการณ์ความดีให้เกิดขึ้นจริง ผมจึงลุกให้คน

แก่น่ัง แล้วผมก็มีความดีมาเขียน วันต่อมาผมเดินผ่านขอทานคนหน่ึง ซึ่งผมก็ไม่เคยให้เงิน

ขอทานเลยสักบาท แล้วผมก็ได้สร้างสถานการณ์ความดใีห้ความดีให้เกิดขึ้นอีกคร้ังโดยการ

เจียดเงินให้ขอทานคนน้ันต้ัง 5 บาท แล้วผมก็มีความดีมาเขียน วันที่ 3 ขณะที่ผมซื้อหมูปิ้ง 

หมาตัวเมียแม่ลูกอ่อนมันมองมาตาละห้อย ผมโยนให้มันกิน 2 ไม้ แล้วผมก็มีความดีมา

เขียน หรือแม้แต่เลี้ยงข้าวเพ่ือน ผมก็ไมเ่คยที่จะเลี้ยงข้าวมัน แตว่ันน้ันช่วงสิ้นเดือนที่บ้านมัน

ยังไมโ่อนเงินมาให้ มันไมม่ีเงินกินข้าว ผมเลยเลี้ยงข้าวเพ่ือน  

ผมท าการบ้านของอาจารย์ทุกวันประมาณเดือนกว่า ตอนนี้ผมมีความสุข รู้สึกดีกับ

ตัวเอง แปลกนะ… พอผมรู้สึกดี ผมก็มีก าลังใจในการเรียน ผมรู้สึกว่าตัวผมเองก็ไม่ได้เลว

และไมไ่ด้แย่อยา่งที่คิด เดมิผมตั้งใจจะไม่เข้าสอบกลางภาคทุกวิชา แต่ผมก็เข้าสอบในวิชานี้

และก่อนเข้าห้องสอบวิชา ผมได้น าใบลาออกที่เขียนเตรียมไว้ต้ังแต่ต้นเทอมมาฉีกทิง้ ผมไม่รู้

หรอกว่าผมเปลี่ยนทัศนคตทิี่มีต่อตนเองไปตอนไหน แตนี่ค้ือสิ่งที่ผมเปลี่ยนไป 

ความรู้สึกน าความรู้ ย่ิงใหญ่กว่า ความรู้น าความรู้สึก 

(Affective Education น า Cognitive Education) 

ให้ความรัก น าความรู ้ ไปสู่ใจผู้เรียน 
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1.2 การรับรู้เกี่ยวกับตนเอง 

ตัวตน (Self) เป็นสิ่งส าคัญย่ิง เพราะหมายถึงความ “เป็น” ตัวเรา ถ้าบุคคลเข้าถึง

ความรูส้กึมีพลัง รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เพราะรูว้่าเราเป็นใคร มีความตอ้งการอะไร เปรียบเสมือน

ศูนย์กลางของความเป็นเราเป็นสว่นที่รวมเอาจิตวิญญาณของเราไว้ มีแนวทางการเสริมสร้างการ

เห็นคุณค่าในตนเองน้ันสามารถพัฒนาที่ตัวบุคคลได้ โดยการเรียนรู้ที่จะยอมรับตนเอง การให้

รางวัลตนเองเมื่อประสบความส าเ ร็จ การเลิกความคิดที่ ไม่ มี เหตุผล และลดการฟังค า

วิพากษ์วิจารณ์ที่ไม่สร้างสรรค์จากผู้อื่น ขณะเดียวกันยังต้องค านึงถึงสภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้อง 

เช่น พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู สามารถร่วมมือกันเสริมสร้างให้เกิดบรรยากาศการเรียนรู้ที่สร้างสรรค์

เป็นแบบอย่างที่ดี โดยองค์ประกอบเหลา่นีจ้ะช่วยพัฒนา และเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองให้

สูงขึน้ แตอ่ย่างไรก็ตามจุดเริ่มต้นที่ส าคัญที่สุดก็คือ ตนเอง 

 1.2.1 การศึกษาตนเอง Self study 
  นักจิตวิทยาทั้งหลายต่างเช่ือว่า มนุษย์เป็นสัตว์สังคมที่สามารถพัฒนาตนเองให้

เต็มศักยภาพในทุก ๆ ดา้น ซึ่งการพัฒนาตนเองน้ัน มนุษย์จ าเป็นต้องเข้าใจตนเองเป็นอย่างดี โดย

อาศัยพ้ืนฐานทางดา้นการศึกษาตนเองและการประเมินตนเอง เน่ืองจากสามารถท าให้มนุษย์รู้จัก

ตนเอง เข้าใจว่าตนเองเป็นบุคคลเช่นไร มีความรู้ความสามารถ ความถนัด ความต้องการสิ่งใด 

ความสนใจ ค่านิยม ความรู้สึก อารมณ์ ตลอดจนการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ของตัวเรา           

ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของบลูมในการแบ่งประเภทของพฤติกรรมมนุษย์ ได้แก่ ด้านความคิด 

ความเข้าใจ ดา้นอารมณ์ ความรูส้กึ ทัศนคต ิค่านยิม และด้านการกระท า 

  การศึกษาตนเองมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้บุคคลได้รู้จักตนเอง หรืออีกนัยหน่ึงหมายถึง 

การให้บุคคลได้พิจารณาถึงความสามารถ จุดเด่น ทักษะ ค่านิยม ความสนใจ ตลอดจนบุคลิกภาพ

โดยทั่ว ๆ ไป ดังน้ันบุคคลที่ต้องการพัฒนาตนเอง จ าเป็นอย่างย่ิงที่ต้องการท าการส ารวจ หรือศึกษา

ตนเอง เพ่ือให้ทราบว่าตนเองเป็นอย่างไรและรู้จักตนเองไดอ้ย่างดขีึน้ เน่ืองจากการศึกษาตนเองอย่าง

ถูกวิธีจะสามารถท าให้บุคคลรู้วิธีการ ตลอดจนสามารถเลือกวิธีการที่เหมาะสมในการสร้าง

ความสัมพันธ์หรือปรับตัวให้เข้ากับผู้อื่นได้อย่างดี อันจะเป็นพื้นฐานส าคัญของกระบวนการพัฒนา

ตนเองให้ม“ีความสุข”และ“ความส าเร็จ”ซึ่งเป็นความหวังสูงสุดของมนุษย์ทุกคน  

  1.2.1.1 วิธกีารศึกษาตนเอง คือ วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง เพ่ือใช้ใน

การศึกษาตนเองในทุกดา้น ๆ ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธี ดังนี้ 

   (1) การศึกษาจากประวัติส่วนตัว (Personal) การได้ศึกษารายละเอียดและ

ได้รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ จากประวัติส่วนตัวของตนเอง เป็นวิธีการหน่ึงที่จะท าให้บุคคลได้รู้จัก

ตนเองมากขึ้น ซึ่งอาจศึกษาไดจ้ากแหลง่ข้อมูล ดังนี ้ 
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     1) ครอบครัว (Family) สถาบันทางสังคมสถาบันแรกที่มีบทบาท

ส าคัญต่อบุคคลในการหล่อหลอมพฤติกรรมให้กลายเป็นสมาชิกของสังคม ได้แก่ สถาบัน

ครอบครัวในการศึกษาตนเองจากประวัตคิรอบครัว บุคคลควรศึกษาจากประวัติของบิดา มารดา

และบรรพบุรุษของตนเองว่า มีประวัติ เชือ้ชาติ ตน้ตระกูล ถิ่นก าเนิดมาจากที่ใด มีฐานะทางสังคม 

เศรษฐกิจอยู่ในระดับใด มีโรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม หรือเคยเป็นโรคติดต่อหรือไม่ 

ความสัมพันธ์ภายในครอบครัวเป็นอย่างไร ตลอดจนศึกษาถึงประวั ติการได้รับการอบรมเลี้ยงดู

ของตนเองว่าเป็นอยา่งไร เพ่ือจะได้เข้าใจถึงพ้ืนฐานทางครอบครัวของตนเอง 

    2) สถานภาพ และบทบาททางสังคมของบุคคล (Status and Role)

เป็นการศึกษาประวัตขิองตนเองว่า มีสถานภาพและบทบาททางสังคมอย่างไร เน่ืองจากสถานภาพ

และบทบาททางสังคมมีความสัมพันธ์กันโดยตรงต่อการแสดงออกในพฤติกรรมของบุคคลในสังคม 

เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ. (2544) กล่าวไว้ว่า เมื่อบุคคลเป็นสมาชิกของสังคมย่อมมีสถานภาพ

ต้ังแต่เร่ิมต้นจากการเป็นทารก เป็นบุตรหญิงหรือบุตรชาย เป็นลูกคนที่เท่าไร โสดหรือสมรสใน

ความเป็นจริงบุคคลคนหน่ึงอาจมีสถานภาพของบุคคลน ามาสู่การมีบทบาทที่สังคมคาดหวังได ้ 

สิ่งที่กล่าวมาน้ีน ามาซึ่งพฤติกรรมการแสดงออกและการปรับตัวที่แตกต่างกัน 

     3) การศึกษา (Education) เป็นการศึกษาถึงประวัติผลการเรียนของ

ตนเองว่าเป็นอย่างไรในแต่ละช่วงการศึกษาตั้งแต่ระดับอนุบาลจนถึงระดับสูงสุดที่ได้รับการศึกษา 

เช่น เกรดเฉลี่ยในแต่ละปีการศึกษา วุฒิบัตร เกียรติบัตร รางวัลที่ได้รับ การเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 

หรือพฤติกรรม  

     4) สุขภาพ (Health) เป็นการศึกษาถึงประวัติของตนเองทางด้าน

จิตใจและร่างกายว่า เป็นปกติ หรือผิดปกติแตกต่างไปจากเดิม มีประวัติการเจ็บปุวยอย่างไรบ้าง 

เน่ืองจากสิ่งเหลา่นีอ้าจสง่ผลต่อพฤติกรรม 

     5) เพ่ือน (Friend) เป็นการศึกษาถึงลักษณะการคบบุคคลว่า คบหา

สมาคมกับบุคคลประเภทใด หรือคบหากับใครบ้างเป็นประจ า เน่ืองจากพฤติกรรมของคนเราไดรั้บ

อิทธิพลจากกลุ่มเพ่ือน ทั้งกลุ่มเพ่ือนในชุมชน กลุ่มเพ่ือนในสถานศึกษาและกลุ่มเพ่ือนร่วมอาชีพ 

ซึ่งสามารถสะท้อนภาพลักษณ์ของตนเองได้ 

     6) อารมณ์ (Emotion) เป็นการศึกษาถึงสภาพจิตใจของตนเองว่า 

เป็นอยา่งไร เมื่อมีส่ิงเร้าภายนอกมากระตุ้นประสาทสัมผัส และสิ่งเร้าภายใน เช่น ความต้องการ 

แรงจูงใจ ความทรงจ าและประสบการณ์ 

  7) ความต้องการ (Need) เป็นการศึกษาถึงสิ่งที่ท าให้ตนเองขาด

สมดุลก่อให้เกิดแรงผลักดันในการแสดงพฤติกรรมอันจะน าไปสู่เปูาหมาย เพ่ือกลับเข้าสู่สมดุล

ตามเดมิ เช่น คนที่ร่างกายขาดสารอาหาร ท าให้เกิดความต้องการอาหาร อาหารก็คือ เปูาหมาย 
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ซึ่งก่อให้ เกิดแรงผลักดันในการแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหน่ึง เพ่ือให้ได้รับประทานอาหาร 

เป็นต้น 

   8) เจตคต ิ(Attitude) เป็นการศึกษาถึงความรู้สึกและปฏิกิริยาความพร้อมที่

จะกระท าในเชิงบวกหรือเชิงลบที่มีต่อเปูาหมาย ไดแ้ก่ บุคคล สัตว์ สิ่งของ เร่ืองราวหรือสถานการณ์  

   9) ค่านยิม (Values) เป็นการศึกษาถึงสิ่งที่ตนเอง หรือสังคมคิดและรู้สึกว่า

มีคุณค่าควรแก่การ คุณค่าที่บุคคลหรอืสังคมนิยมปฏิบัติกัน เพราะว่าเป็นสิ่งที่มีประโยชน์หรอืมีค่า

เพียงพอที่จะปฏิบัติตาม เช่น ค่านิยมดี (กุศลกรรม หรือบุญ) ค่านิยมไม่ดี (อกุศลกรรม) ค่านิยม

วิชาการ ค่านิยมเศรษฐกิจ ค่านิยมทางการเมือง เป็นต้น  

   10) แรงจูงใจ (Motives) เป็นการศึกษาถึงสภาวะของตนเอง เมื่อถูกส่ิงเรา้มา

กระตุ้นให้แสดงพฤติกรรมเพ่ือไปยังจุดหมายปลายทางหรือเปูาหมาย หรืออีกนัยหน่ึง คือ 

การศึกษาถึงสิ่งที่ตนเองคาดหวังอันเป็นตัวกระตุ้นให้แสดงพฤติกรรม โดยสิ่งที่ คาดหวังตนเอง

อาจจะพอใจหรือไมก่็ได ้ 

   กลา่วโดยสรุป ในการส่งเสริมให้บุคคลเกิดการรับรู้เกี่ยวกับตนเองด้านบวกน้ัน 

สิ่งส าคัญส าหรับผู้ใหญ่ พ่อแม่ และครูผู้สอน คือ การยอมรับ การเห็นคุณค่า การให้เกียรติบุคคล 

(Respect for Person) การเคารพในศักด์ิศรีความเป็นมนุษย์ (Respect for Human Dignity) ของเด็ก

ผู้เรียนหรือบุคคลด้วยใจ แล้วสื่อผ่านทางสีหน้า แววตา ภาษากาย ค าพูด และน้ าเสียงเพ่ือสร้าง

สัมพันธภาพ ที่ดีต่อกัน 

  1.2.1.2 การใช้วิธีทางจิตวิทยาเพ่ือการศึกษาตนเอง ผู้ที่รู้จักตนเองมักจะมีข้อ

ได้เปรียบผู้อื่นตรงที่เขารู้ว่าเขาเป็นอย่างไร และสิ่งไหนที่เหมาะกับเขา เขาจึงสามารถก าหนดวิถี

ชีวิตที่ตรงกับความต้องการและพ้ืนฐานทางจิตใจของเขามากที่สุด ในการเข้าใจตนเองหรือรู้จัก

ความต้องการของตนเอง เราสามารถใช้วิธีการทางจิตวิทยา โดยอาศัยเคร่ืองมือและวิธีการที่

หลากหลาย ดังน้ี 

(1) การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Observation) การสังเกตและบันทึก 

พฤติกรรมตนเอง มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะพฤติกรรม จ านวน

พฤติกรรมและช่วงเวลา ควรด าเนินการเป็นขั้นตอน เร่ิมจากการก าหนดพฤติกรรมที่ต้องการสังเกต 

ก าหนดช่วงเวลาการสังเกต ก าหนดวิธีการบันทึกและเคร่ืองมือที่ใช้สังเกตพฤติกรรม เคร่ืองมือใน

การบันทึก แบบแสดงผลการบันทึกและวิเคราะห์ข้อมูล ในการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมด้วย

ตนเองต้องท าด้วยความแม่นย า ถูกต้อง ไม่อคติ และให้การเอาใจใส่ต่อพฤติกรรมของตนเองอย่าง

ชัดเจน อีกทั้งในการสังเกตที่ดีต้องประกอบด้วยจุดมุ่งหมายที่ชัดเจน (Goal) ความตั้งใจ (Attention) 

การสัมผัส (Sensation) และการรับรู้ (Perception) ซึ่งสามารถเขียนเป็นสมการเพ่ือให้เข้าใจการสังเกต  

    การสังเกต = จุดมุง่หมาย + ความตัง้ใจ + การสัมผัส + การรับรู้ 
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    2) การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมโดยผู้อื่น (Observation) ธรรมชาติ

โดยทั่วไปของบุคคลมักมีแนวโน้มที่จะเช่ือว่า รู้จักและเข้าใจตนเองดีพอ เช่น มองว่า จากการไม่มี

อาการเจ็บปุวย แสดงว่ารา่งกายแข็งแรงดี การยอมตามผู้อื่นโดยไมป่ฏิเสธ แสดงว่า ตนเองปรับตัว

ได้ดีหรอืการด าเนนิงานได้ส าเร็จก็ยอมรับว่าดีแล้ว โดยมิได้พิจารณาถึงประสิทธิภาพงาน เป็นต้น 

การตัดสินเช่นน้ีท าให้ปิดโอกาสการพัฒนาต่อไป จากแนวความคิดการเรียนรู้ทางสังคม เช่ือว่า 

บุคคลสามารถเรยีนรู้จากการปฏิสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมของตนและสิ่งแวดล้อม ดังน้ัน การที่

บุคคลรับรู้ข้อมูลจาก การสังเกต และบันทึกพฤติกรรมจากผู้อื่นที่มีความตรงและความเช่ือมั่น 

นับว่าเป็นวิธีทางหน่ึงที่สามารถช่วยให้เราเข้าใจตนเองได้ดีขึ้น 

    การสังเกตพฤติกรรมของบุคคลมีความส าคัญมาก เน่ืองจากสามารถ

ใช้ไดท้ั้งในการศึกษาบุคคลที่เกี่ยวข้องด้านชีววิทยา จิตวิทยาและส่ิงแวดล้อม การสังเกตพฤติกรรม

ของบุคคล เป็นการพิจารณา รวบรวมข้อมูลรายละเอียด เพ่ือท าความเข้าใจบุคคลทั้งจากอวัจน

และวัจน พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกโดยทั่วไป ทั้งนีก้ารสังเกตและบันทึกพฤติกรรมโดยทั่วไปท า

ได้หลายวิธี ดังน้ี 

    - ระเบียนพฤติการณ์ (Anecdotal Recording) คือ การสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมตามเหตุการณ์ที่เกิดขึน้จริงในสถานการณ์หน่ึง ๆ โดยมีสถานที่และเวลาที่ก าหนด และ

ไมม่ีการแปลความในขณะสังเกตหรือบันทึกพฤติกรรม 

    - การบันทึกความถี่ของพฤติกรรม (Frequency Recording) คือ การสังเกต

จ านวนการเกิดพฤติกรรมในช่วงเวลาหน่ึง เช่น ใน 1 วัน เรารับประทานอาหารจ านวนกี่มื้อ 

    - การบันทึกช่วงเวลา(Interval Recording) คือ การสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมในช่วงเวลาที่ก าหนด ซึ่งแบ่งออกเป็นช่วง ๆ แล้วเลือกนับเฉพาะช่วงเวลาที่ เกิด

พฤติกรรมเปูาหมาย ส่วนมากนิยมใช้ส าหรับพฤติกรรมที่เกิดขึ้นอย่างต่อเน่ือง ยากที่จะนับความถี่ 

เกณฑ์การบันทึกต้องก าหนดให้ชัดเจน สอดคลอ้งกับลักษณะพฤติกรรมเปูาหมายและจุดมุ่งหมาย

ของการปรับปรุง เช่น การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกใน 3 นาที ต้องการสังเกต 8 คร้ัง     

ทุก ๆ 3 นาที 

    - การสังเกตแบบสุ่มเวลา (Time Sampling) คือ การนับความถี่ หรือ

จ านวนคร้ังของพฤติกรรมในแต่ละช่วงเวลาที่ก าหนดจนครบเปูาหมาย เช่น สังเกตการณ์ท างาน

ของพนักงานทุก ๆ 5 นาทีหลังของแตล่ะช่ัวโมงในเวลาคร่ึงวัน  

    - การบันทึกความยาวนานของเวลาการแสดงพฤติกรรม (Duration 

Recording) คือ การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงที่เกิดขึ้นต่อเน่ืองกันไป เช่น   

การบันทกึระยะเวลา การสนทนา การรับประทานอาหาร หรือการอ่านหนังสือ  



242 

   1.2.1.3 การสัมภาษณ์ (Interview) คือ การสนทนา หรือพูดคุยระหว่าง

บุคคลต้ังแต่สองขึ้นไปอย่างมีจุดมุ่งหมายที่ชัดเจนและมีความเต็มใจ การสัมภาษณ์มีจุดมุ่งหมาย

เพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูล แนวคิดหรือเพ่ิมเติมข้อมูลบางประการที่มิอาจหาได้ด้วยวิธีการอื่น ๆ ผู้ถูก

สัมภาษณ์จะเป็นฝุายให้ข้อมูลหรือความคิด ผู้สัมภาษณ์เป็นฝุายรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ ซึ่งข้อมูล

ดังกล่าวได้จากการตอบค าถาม และข้อมูลจากการสังเกตพฤติกรรม ดังน้ันในการศึกษาตนเองโดย

ใช้วิธกีารสัมภาษณ์ เราควรเลอืกผู้สัมภาษณ์ที่มีทักษะและความช านาญ เพ่ือจะได้สัมภาษณ์เราได้

ตรงตามจุดมุง่หมาย ท าให้เราสามารถเข้าใจตนเองได้ดีขึ้น  

   1.2.1.4 การรายงานตนเอง การรายงานตนเอง หมายถึง วิธีการศึกษา

พฤติกรรม ภายในที่เป็นข้อมูลส่วนตัว โดยเน้นทางด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก เจตคติและ

ค่านิยม แต่มักจะมีข้อจ ากัดตรงที่มีอคติส่วนตัวเข้ามาเกี่ยวข้องมากกว่าการสังเกตจากผู้อื่น      

แต่บุคคลสามารถฝึกการสังเกตด้วยตนเองให้ถูกต้องและมีระบบย่ิงขึ้นได้ ท าให้บุคคลสามารถ

จ าแนกส่ิงที่เขารูส้กึ คิดหรอืกระท าจากสิ่งที่เขาควรจะรู้สึก คิด หรือกระท าแล้วรายงานดว้ยตนเอง 

อีกทั้ง เรียม ศรีทอง.(2542) ได้กล่าวไว้ว่า การรายงานตนเอง เป็นวิธีการศึกษาสังเกตและเก็บ

รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับตนเองในเร่ืองต่าง ๆ ได้แก่ การรับรู้ตนเอง การเรียนรู้ประสบการณ์ของ

ตนเอง บุคลิกภาพ เจตคติ ความเช่ือ ความทะเยอทะยาน แรงจูงใจ ความวิตกกังวลและ

ความเครยีด ซึ่งข้อมูลจากการรายงานตนเองมีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมภายในของบุคคล ซึ่ง

จะน าไปสู่ความเข้าใจพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องได้ดี ทั้งนี้การรายงานตนเองสามารถได้มาจากการใช้

แบบสอบถาม(Questionnaires)การทดสอบทางจิตวิทยาหรือแบบทดสอบทางจิตวิทยา 

(Psychological Testing) และการวิเคราะห์ตนเอง(Self-Analysis) และอื่น ๆ  

  กล่าวโดยสรุป การพัฒนาตนเองเป็นกระบวนการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงบุคคลทั้ง

ร่างกายและจิตใจให้ดขีึน้ กระบวนการพัฒนาตนอาศัยองค์ประกอบหลายอย่างได้แก่ แนวคิดและ

ความเช่ือพ้ืนฐานในการพัฒนาตน ทฤษฎีแรงจูงใจในการพัฒนาตน หลักการพัฒนาตนตาม

แนวทางต่าง ๆ เรียนรู้เทคนิค ทางจิตวิทยา และเทคนิคที่ใช้เพ่ือเป็นเคร่ืองมือในการวัดและ

ประเมินพฤติกรรมเปูาหมาย ให้เป็นบุคคลที่สมบูรณ์ตามศักยภาพของแตล่ะบุคคล 

 1.2.2 การประเมินตนเอง (Self-Assessment) 

    อวยพร เรืองตระกูล และสุนทรพจน์ ด ารงพานิช . (2551) ได้กล่าวว่า            

การประเมินตนเอง เป็นรูปแบบแนวใหม่ที่เกิดขึ้นในประเทศสหรัฐอเมริกา โดย Jean Piaget เป็น

ผู้น าแนวคิดของการประเมินตนเองมาใช้เป็นคนแรก ในช่วงต้น ค.ศ.1900 Jean Piaget ได้น า

แนวคิดทฤษฎี คอนสตัคติวิสต์ (Constructist Theory) ที่เช่ือว่าการเรียนรู้เป็นกระบวนการท า

กิจกรรมและสร้างแนวคิดใหม่ ๆ บนพ้ืนฐานความรู้เดมิของแต่ละบุคคลมาพัฒนาแนวคิดการประเมิน
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ตนเองโดยการศึกษาพฤติกรรมการปฏิสัมพันธ์ของเด็กกับสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว แล้วพัฒนาเป็น

แนวคิดการประเมินตนเอง โดยหลักการแล้วการประเมินตนเองเป็นกระบวนการที่มุ่งให้บุคคลเกิด

การทบทวนไตร่ตรองการปฏิบัติงาน(Revise) สะท้อนความคิด (Reflection) และน าไปสู่การพัฒนา 

(Improvement) ในภาระหน้าที่ของตนอย่างต่อเน่ืองเป็นวัฏจักร (Cycle)  

  ได้รวบรวมแนวคิดจากการสืบค้นข้อมูลให้นิยามว่า การประเมินตนเองเป็นการ

ประเมิน หรือตัดสินคุณค่าของการปฏิบัติของบุคคลคนหน่ึง และอธิบายภาพจุดแข็ง จุดอ่อนเพ่ือ

การปรับปรุง ผลการเรียนรู้ของบุคคลน้ัน 

  กล่าวโดยสรุป การประเมินตนเอง หมายถึง กระบวนการประเมินหรือตัดสินใจว่า

ตนเองสามารถ ปฏิบัติไดต้ามเกณฑ์และมาตรฐานที่ก าหนดไว้หรือไม่ เพ่ือการปรับปรุงและพัฒนา

จุดอ่อนของตนเองให้ดีขึน้ 

  1.2.2.1 ลักษณะของการประเมินตนเอง ท าให้เห็นลักษณะที่น่าสนใจของการ

ประเมินตนเอง 3 ประการ คือ 

      (1) การประเมินตนเองเป็นการประเมินที่เกี่ยวข้องกับคุณค่า สมรรถนะ และ

ความสามารถของบุคคล โบโน่, อีเรซ,และล็อค Judge, Bono, Erez and Locke. (2005) 

จุดมุ่งหมายที่ส าคัญของการประเมินตนเองประการหน่ึง คือ การเปิดโอกาสให้บุคคลได้กลับไป

ทบทวน ส ารวจ ท าความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองเร่ืองภาระหน้าที่ การท ากิจกรรมต่าง ๆ หาสาเหตุ

อธิบายถึงปัจจัยความส าเร็จหรือลม้เหลวของการท ากิจกรรมที่ผ่านมาประเมินความสามารถของ

ตนเองในการปฏิบัตงิาน สะท้อนความคิดเห็นต่อการท างาน เสาะหาวิธกีารและวางแผนพัฒนางาน 

ซึ่งกระบวนการทั้งหมดจะด าเนินการอย่างต่อเน่ือง จึงสรุปได้ว่า การประเมินตนเองเป็นวิธกีารของ

การพัฒนาโดยตรงท าให้เป็นที่ยอมรับและน าไปใช้อย่างแพร่หลายในหน่วยงานหรือองค์กรที่มุ่ง

เปูาหมายเรื่องคุณภาพและต้องการลดความผิดพลาดของการด าเนนิงานของพนักงานให้น้อยที่สุด

เท่าที่จะท าได้ 

     (2) การประเมินตนเองเป็นกระบวนการที่มีความต่อเน่ือง อภิชา แดงจ ารูญ. 

(2563) ในปัจจุบันแนวโน้มของการยอมรับหลักการและความส าคัญของการประเมินตนเองเร่ิม

แพร่หลายในกลุม่องค์กร หลากหลายสาขาวิชาชีพ ในระยะแรกน้ัน การประเมินตนเองมีจุดเน้นที่

การพัฒนาตนเองของแต่ละบุคคล เพ่ือให้บุคคลรับรู้ เรียนรู้ วางแผนการท างานที่มีคุณภาพด้วย

ตนเอง การประเมินตนเองเร่ิมปรากฏเป็นแบบแผนของการพิจารณา ความรับผิดชอบและ

ความก้าวหน้าในการท างาน ทั้งในภาครัฐ ภาครัฐวิสาหกิจ โดยเฉพาะภาคเอกชนที่ต้องให้พนักงาน

จัดท ารายงานการประเมินตนเองเป็นประจ าทุก 3 เดือน 6 เดือน 1 ปี หรือ 2 ปี ทั้งนี้รายงาน    

การประเมินตนเองที่ระบุภาระงาน ผลการปฏิบัตงิาน ข้อความรู้ที่ไดรั้บจากการท างาน ปัญหาหรือ

อุปสรรค จุดเด่นของตนเอง แผนการพัฒนาตนเอง หรือแผนการพัฒนางานในระยะต่อไป         
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จะเป็นส่วนส าคัญต่อการ พิจารณาการจ้างงานหรือเลื่อนระดับการท างาน ดังน้ัน การประเมิน

ตนเองจึงเป็นกลไกที่ส าคัญต่อบุคคลทุกระดับต้ังแต่พนักงานไปจนถึงผู้บริหารที่จะต้องท าอย่าง

ต่อเน่ือง เพ่ือแสดงให้เห็นถึงการท างานที่มีประสิทธิภาพ และประสิทธิผลต้ังแต่อดีต ปัจจุบัน 

รวมถึงอนาคต 

   (3) การประเมินตนเองเป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับคนหลายกลุ่ม เช่น กลุ่มเพ่ือน 

(Peer) กลุ่ม ผู้บังคับบัญชา (Superior) กลุ่มผู้มสีว่นไดส้ว่นเสยี (Stakeholders) หรือจากผู้ปกครอง/

ครูผู้สอนในกรณีที่ผู้ ประเมินตนเองเป็นนักเรียน ฯลฯ เป็นต้น การประเมินตนเองที่ดีและเกิด

ประสิทธิภาพจะต้องได้รับข้อคิดเห็น (Comment) หรือข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) จากบุคคลที่

เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงานเพ่ือรับทราบข้อมูลผลกระทบจากการท างานของคนอย่างครอบคลุม

รอบด้าน นอกจากน้ียังเป็นการสร้างความใกล้ชิด ร่วมแรงร่วมใจภายในกลุ่มหรือภายในองค์กร 

เสริมสร้างความเข้มแข็งของการท างานในทุกระดับขององค์กรต้ังแต่ระดับปฏิบัติ ไปจนถึงระดับ

นโยบาย อย่างไรก็ดี ในขั้นการรับฟังข้อคิดเห็นนี ้ผู้ประเมินตนเองต้องวางตัวเป็นกลางพร้อมรับฟัง

ความคิดเห็นจากทุกฝุายโดยปราศจากอคต ิจึงจะท าให้ขอ้มูลที่ไดเ้ป็นประโยชน์สูงสุด  

  1.2.2.2 เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินตนเอง 

        ปัจจุบันการประเมินตนเองมีการพัฒนาวิธกีารประเมินให้เหมาะกับบรบิทและ

ระดับของการน าไปใช้กับบุคคล กลุ่มบุคคล หรือองค์กรมากมาย ซึ่งผู้เขียนขอน าเสนอเฉพาะ

เครื่องมือที่ไดรั้บความนยิมและใช้มากในปัจจุบันรวม 5 ประเภท คือ แฟูมผลงาน มาตรประมาณ

ค่า แบบตรวจสอบรายการ อนุทิน และแบบสอบถามปลายเปิด 

    (1) แฟูมผลงาน (Portfolios) คือ แหล่งรวบรวมงานที่ผ่านการพัฒนาจากการ

ใช้ประสบการณ์ ความรู้ แนวคิดของบุคคล อาจเป็นได้ทั้งงานส่วนบุคคลและงานกลุ่มที่ได้มีส่วน

พัฒนางานร่วมกัน เพ่ือใช้ในการพิจารณาความก้าวหน้า ผลสัมฤทธิ์  ทักษะ และทัศนคติที่

เปลี่ยนแปลงไป โดยในแฟูมผลงานน้ันจะประกอบไปด้วยชิ้นงานที่หลากหลาย เช่น ชิ้นงานที่ท า

เสร็จสิ้นสมบูรณ์ ประกาศนียบัตร บทความหรืองานเขียน โครงงาน อนุทิน ภาพวาด บทกวี 

ข้อเขยีนสะท้อนความรู้สึกของ ตนเอง งานกลุ่ม หลักฐานด้านทักษะทางสังคม ภาพถ่ายกิจกรรม 

ประวัตสิว่นตัว ฯลฯ การประเมินผลงานในแฟูมพร้อมทั้งเขียนบรรยายข้อคิดเห็นในการท างานแต่

ละช้ิน จุดดี จุดด้อยของตนเอง 

    (2) มาตรประมาณค่า (Rating Scale) คือกลุ่มของข้อความที่ออกแบบให้ดึง

เอาข้อมูลด้านคุณลักษณะที่ต้องการออกมา มาตรประมาณค่าเป็นเคร่ืองมือชนิดหน่ึงที่ได้รับความ

นิยมในการรวบรวมข้อมูลทั้งในงานวิจัยและงานประเมิน เน่ืองจากเช่ือว่าข้อความหรือกลุ่ม

ข้อความที่ใช้ถ่ายทอดความคิด ความรู้สึก เจตคติหรือลักษณะอื่น ๆ ที่ไม่สามารถสังเกตเห็นได้

ออกมาทางข้อความที่ใช้ องค์ประกอบที่ส าคัญมี  2 ส่วน ส่วนที่  1 ข้อความที่สัมพันธ์กับ
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คุณลักษณะที่ต้องการวัด และส่วนที่ 2 ระดับความมากน้อยของพฤติกรรม ความเห็นพ้องกับ

ข้อความ ซึ่งอาจแบ่งระดับความแตกต่างกันได้ 

   (3) แบบตรวจสอบรายการ (Checklist) คือข้อรายการที่รวบรวมไว้เพ่ือตรวจสอบ

รายการพฤติกรรม หรือกิจกรรมเปูาหมายว่ามีการด าเนินการเป็นไปตามข้อรายการน้ันหรือไม่ 

การพิจารณาข้อความอาจจะอยู่ในรูปมี/ไม่มี (Present/Absent) สมบูรณ์/ไม่สมบูรณ์ (Complete/ 

Incomplete) หรือใช่/ไม่ใช่ (Yes/No) ก็ได ้แบบตรวจสอบรายการช่วยให้การท างานพบข้อบกพร่องที่

ต้องแก้ไขตามการรับรูข้องตนเอง 

   (4) อนุทิน (Journal) คือการบันทึกข้อความของบุคคลเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 

ประสบการณ์ และการแสดงความรู้สึกของตนเอง หรือบันทึกการปฏิบัติงานปกติประจ าวัน 

วัตถุประสงค์ของการใช้อนุทิน คือ การหาค าตอบเกี่ยวกับความคิดเห็นที่สะท้อนออกมาในรูป

ข้อความเขียนในขอบเขตของสถานการณ์ที่พบเจอ บุคคลที่เกี่ยวข้อง ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น ๆ 

วิธีการปฏิบัติในสถานการณ์ที่พบเจอ ความรู้สึกที่เกิดขึ้น ผลที่เกิดจากการปฏิบัติงานคร้ังน้ัน ๆ 

ข้อความเหล่าน้ีจะเป็นหลักฐานส าคัญที่จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของความคิดความรู้สึก 

หรือความก้าวหน้าขึ้นน้ันเอง 

   (5) แบบสอบถามปลายเปิด (Open-end Questionnaire) คือ ชุดของค าถามที่มี

ช่องว่างไว้ให้ผู้ตอบได้ เขียนอย่างอิสระตามความต้องการของตนตามประเด็นค าถามแต่ละข้อที่

ก าหนดไว้ แบบสอบถามปลายเปิด เป็นแบบสอบถามที่มีความยนืหยุ่นในการตอบสูง เน่ืองจากไมม่ี

การก าหนดกรอบค าตอบที่ตายตัวเกินไป ท าให้ได้ข้อมูลการตอบจ านวนมากและหลากหลาย      

จึงมักใช้ในบรบิทการสอบถามความคิดเห็นที่ไม่มผีิดหรือถูก 

   จากขั้นตอนการประเมินตนเองที่ได้กล่าวไปเกี่ยวกับการสร้างและพัฒนาเกณฑ์

เป็นข้ันตอนที่ส าคัญมากขั้นตอนหน่ึงเพราะการก าหนดเกณฑ์ที่ดีช่วยให้การประเมินมีความชัดเจน 

เกิดประโยชน์ต่อการประเมินตนเองได้อยา่งแท้จริง โดยเกณฑ์ที่ดีควรมีลักษณะตามหลักที่เรียกว่า 

“START” อภิชา แดงจ ารูญ. (2563) ได้แก ่

     1) มีความเฉพาะเจาะจง (Specific) เกณฑ์ที่ใช้ควรสะท้อนถึงสิ่งที่ต้องท า

เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์อย่างชัดเจน ไม่คลุมเครือ (Ambiguous) หรือกล่าวเป็นเกณฑ์ทั่วไป 

(General) 

     2) สามารถวัดได้และสามารถท าได้จริง (Measurable and Trackable)        

ผู้ประเมินตนเอง ควรระบุสิ่งที่ต้องการประเมินและขอบเขตของการประเมินตนเอง รวมทั้งบรรยาย

กระบวนการหรือขั้นตอนเชิงปฏิบัติการ (Operationalized) ที่สามารถวัดและสังเกตความส าเร็จจาก

การปฏิบัตน้ัินได้อยา่งชัดเจน 
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    3) ท้าทายแต่สามารถท าส าเร็จได้ (Challenging but Achievable) เกณฑ์ใน

การประเมินต้องอยู่ในระดับที่ผู้ประเมินตนเองสามารถบรรลุผลส าเร็จได้ โดยผู้ประเมินมีโอกาสที่

จะบรรลุวัตถุประสงค์ตามเกณฑ์ น้ันได้ร้อยละ 50 

    4) ตรงประเด็น (Relevant) เกณฑ์การประเมินควรเกี่ยวข้องกับสิ่งที่ผู้ประเมิน

ตนเองสนใจ ซึ่งจะช่วยให้เกณฑ์น้ันเป็นเกณฑ์ที่มีความหมายต่อการประเมินและเกิดการยอมรับ

เงื่อนไขของเกณฑ์ในที่สุด 

    5) เช่ือมโยงกับชีวิตจริง (Transfer)การเรียนรู้ที่ได้จากการประเมินตามเกณฑ์

น้ัน ๆ ควรก่อให้เกิดผลการประเมินที่เช่ือมโยงกับชีวิตจริงของผู้ประเมินตนเอง โดยถือว่าการ

เรียนรู้ที่เกิดขึน้ในวันน้ีจะสามารถน าไปใช้ในสถานการณ์จริงของวันพรุ่งน้ี 

  1.2.2.3 ประโยชน์ของการประเมินตนเอง 

    จากการศึกษาเอกสารและผลการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการประเมินตนเอง 

สามารถสรุปประโยชน์ของการประเมินตนเองได้ 7 ประการ ดังนี ้

    (1) ช่วยให้ผู้ประเมินตนเองเกิดความพยายามในการท างาน เกิดการสะท้อน

ความคิดของตนเองสู่ตนเอง เกิดการยกย่องนับถือตนเอง และมีความเช่ือมั่นในตนเอง  

    (2) ท าให้ผู้ประเมินตนเองทราบข้อเด่น ข้อบกพร่อง ความชอบและขอบเขต

การพัฒนาตนเองในแต่ละบุคคล การประเมินตนเองเป็นวิธีที่ดีสุดส าหรับการให้ผู้ประเมินตนเอง

รับทราบถึงความก้าวหน้าของตน เกิดความภาคภูมิในตนเองและรู้ว่าจะสามารถด าเนินการเพ่ือ

พัฒนางานอยา่งไรในอนาคต 

    (3) ท าให้ผู้ประเมินตนเองเกิดแรงจูงใจในการเพ่ิมขีดความสามารถการ

พัฒนาของบุคคล เน่ืองจากข้อมูลที่ได้จากการประเมินตนเองเป็นข้อมูลที่มีความหมายส าหรับ

บุคคลน้ัน เมื่อบุคคลรับทราบถึงข้อเดน่ ข้อบกพร่องในการท างาน และได้หาวิธีการพัฒนางานตน

อง ท าให้เกิดการพัฒนางานที่ เป็นสิ่งที่ท้าทายความสามารถ และเกิดการขยายขอบเขต

ความสามารถของผู้ประเมินตามไปดว้ย 

    (4) การประเมินตนเองท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจต่องานที่ท าผลจากการ

วิจัยหลายเร่ืองพบว่า การประเมินตนเองช่วยให้ผู้ประเมินเกิดความเคารพนับถือตนเอง รับรู้ถึง

ความ สามารถของตนเอง ปฏิบัติงานมุ่งสู่ความส าเร็จ และลดภาวะความเครียดในการท างาน   

ซึ่งช่วยให้เกิดผลโดยตรงต่อความพึงพอใจในการท างานและการใช้ชีวิตในที่สุด 

    (5) การประเมินตนเองช่วยให้ผู้ประเมินเกิดการพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา 

เกิดทักษะและนิสัย ในการค้นหาข้อบกพร่องของการท างานที่รับผิดชอบอยู่ พยายามหาวิธีการ

แก้ไขอย่างต่อเน่ือง น าไปสู่การเรียนรู้ตลอดชีวิต (Life-Long Learning)  
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    (6) การประเมินตนเองช่วยพัฒนามาตรฐานวิชาชีพที่มีคุณภาพ นักวิชาการ

จ านวนมากมีความเห็นสอดคลอ้งกันสรุปได้ว่า การประเมินตนเองมีผลโดยตรงต่อคุณภาพการท า

กิจกรรมของบุคคล ลดความผิดพลาดและปัญหาในการท างาน ช่วยให้งานมีคุณภาพ จึงเป็นกลไก

ส าคัญที่หลายองค์กรน าไปใช้ประกันคุณภาพการท างานของบุคลากรในองค์กร รวมทั้งองค์กร

ผลิตบุคลากรวิชาวิชาชีพต่าง ๆ พยายามปลูกฝังการประเมินตนเองให้เป็น คุณลักษณะส าคัญ

เบือ้งต้น นอกจากน้ี ยังถอืเป็นความรับผิดชอบที่ตรวจสอบได้ (Accountability) ในการพิจารณาผล

การด าเนนิงานที่มีความเป็นรูปธรรมสูงและตรงไปตรงมาอีกด้วย 

    (7) การประเมินตนเองช่วยสร้างความใกล้ชิด ร่วมแรงร่วมใจภายในกลุ่มหรือ

ภายในองค์กร นักวิชาการหลายท่านกล่าวว่าการประเมินตนเองช่วยท าให้ปัญหาด้านการ

ปฏิสัมพันธ์ และปัญหาการท างานที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่นคลี่คลาย เช่น การประเมินตนเองในบริบท

ทางการศึกษาระหว่างครูและนักเรียน กระบวนการนี้จะช่วยให้ครูและนักเรียนเป็นหุ้นส่วนหรือผู้

ร่วมมือกัน (Partner) ในการพัฒนากระบวนการเรียนรู้และต่างฝุายต่างให้โอกาสในการพัฒนางาน

ตามเปูาหมายของครูและนักเรยีนอย่างราบรื่น 

  กล่าวโดยสรุป ในการส ารวจตนเองน้ันต้องใจกว้าง ยอมรับข้อบกพร่อง รับค า

วิพากษ์ โดยระลกึว่า “ผู้ต าหนิ คือ ผู้บอกขุมทรัพย์แห่งการพัฒนา เป็นกระจกเงาที่ส่องให้มองเห็น

ตัวตนของเรา” ขณะเดียวกันก็หาข้อมูล ความรู้มาประกอบพิจารณา และหมั่นส ารวจตนอย่าง

สม่ าเสมอ เน่ืองจากสภาพแวดล้อม สังคมมีการ เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว เทคโนโลยีเกิดขึ้น

ตลอดเวลา สิ่งเหลา่นีอ้าจท าให้ตัวตนของเราเปลี่ยนแปลงได้เชน่กัน 

1.3 กระบวนการพัฒนาตนเอง 

การพัฒนาตนตรงกับภาษาอังกฤษว่า Self-development แต่ยังมีค าที่มีความหมายใกล้เคียง

กับค าว่าการพัฒนาตน และมักใช้แทนกันบ่อย ๆ ได้แก่ การปรับปรุงตน (Self-improvement)     

การบริหารตน (Self-management) และการปรับตน (Self-modification) หมายถึง การเปลี่ยนแปลง 

ตัวเองให้เหมาะสมเพ่ือสนองความตอ้งการและเปูาหมายของตนเอง หรือเพ่ือให้สอดคล้องกับสิ่งที่ 

สังคมคาดหวัง  

1.3.1 ความหมายการพัฒนาตน 

  ความหมายที่ 1 การพัฒนาตน คือ การที่บุคคลพยายามที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลง

ตนดว้ยตนเองให้ดีขึ้นกว่าเดิม เหมาะสมกว่าเดิม ท าให้สามารถด าเนินกิจกรรม แสดงพฤติกรรม 

เพ่ือสนองความตอ้งการ แรงจูงใจ หรือเปูาหมายที่ตนต้ังไว้ 
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  ความหมายที่ 2 การพัฒนาตน คือ การพัฒนาศักยภาพของตนดว้ยตนเองให้ดขีึ้นทั้ง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพ่ือให้ตนเป็นสมาชิกที่มีประสิทธิภาพของสังคมเป็นประโยชน์

ต่อผู้อื่น ตลอดจนเพ่ือการด ารงชีวิตอย่างสันติสุขของตน 

  กล่าวโดยสรุป การพัฒนาตน คือ การที่บุคคลพัฒนาตนเองมีความผู้มุ่งมั่น            

ที่จะเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงตัวเอง โดยมีความเช่ือหรือแนวคิดพืน้ฐานในการพัฒนาตนที่ถูกต้อง 

ซึ่งจะเป็นสิ่งที่ช่วยสง่เสริมให้การพัฒนาตนเองประสบความส าเร็จ 

  แนวคิดพ้ืนฐานในการพัฒนาตนที่ส าคัญมดีังนี้ 

   1) มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพที่มีคุณค่าอยู่ในตัวเอง ท าให้สามารถฝึกหัดและ

พัฒนาตนได้ในเกอืบทุกเรื่อง 

   2) ไมม่ีบุคคลใดที่มีความสมบูรณ์พร้อมทุกด้าน จนไม่จ าเป็นต้องพัฒนาในเร่ือง

ใด ๆ อีก 

   3) แม้บุคคลจะเป็นผู้ที่รู้จักตนเองได้ดทีี่สุด แต่ก็ไม่สามารถปรับเปลี่ยนตนเองได้

ในบางเร่ือง ยังต้องอาศัยความช่วยเหลือจากผู้อื่นในการพัฒนาตน การควบคุมความคิด 

ความรูส้กึ และการกระท าของตนเอง มีความส าคัญเท่ากับการควบคุมสิ่งแวดล้อมภายนอก 

   4) อุปสรรคส าคัญของการปรับปรุงและพัฒนาตนเอง คือ การที่บุคคลมีความคิด 

ติดยึด ไม่ยอมปรับเปลี่ยนวิธีคิด และการกระท า จึงไม่ยอมสร้างนิสัยใหม่ หรือฝึกทักษะใหม่  ๆ       

ที่จ าเป็นต่อตนเอง 

   5) การปรับปรุงและพัฒนาตนเองสามารถด าเนินการได้ทุกเวลาและอย่าง

ต่อเน่ือง เมื่อพบปัญหาหรือข้อบกพร่องเกี่ยวกับตนเอง 

 1.3.2 ความส าคัญของการพัฒนาตน 

  บุคคลลว้นต้องการเป็นมนุษยท์ี่สมบูรณ์ หรืออย่างน้อยก็ต้องการมีชีวิตที่เป็นสุข

ในสังคม ประสบความส าเร็จตามเปูาหมายและความต้องการของตนเอง พัฒนาตนเองได้ทันต่อ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในสังคมโลก การพัฒนาตนจึงมคีวามส าคัญดังนี้ 

  1.3.2.1 ความส าคัญต่อตนเอง จ าแนกไดด้งันี ้

      (1) เป็นการเตรียมตนให้พร้อมในด้านต่าง ๆ เพ่ือรับกับสถานการณ์

ทั้งหลายได้ด้วยความรูส้กึที่ดีต่อตนเอง 

     (2) เป็นการปรับปรุงส่ิงที่บกพร่อง และพัฒนาพฤติกรรมให้เหมาะสมขจัด

คุณลักษณะที่ไมต้่องการออกจากตัวเอง และเสริมสร้างคุณลักษณะที่สังคมต้องการ 

       (3) เป็นการวางแนวทางให้ตนเองสามารถพัฒนาไปสู่เปูาหมายในชีวิตได้

อย่างมั่นใจ 
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     (4) สง่เสริมความรู้สึกในคุณค่าแห่งตนให้สูงขึ้น มีความเข้าใจตนเอง 

สามารถท าหน้าที่ตามบทบาทของตนได้เต็มศักยภาพ 

    1.3.2.2 ความส าคัญต่อบุคคลอื่นเน่ืองจากบุคคลย่อมต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์

กัน การพัฒนาในบุคคลหน่ึงย่อมส่งผลต่อบุคคลอื่นดว้ย การปรับปรุงและพัฒนาตนเองจึงเป็นการ

เตรียมตนให้ เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดีของผู้อื่น ทั้งบุคคลในครอบครัวและเพ่ือนในที่ท างาน             

เป็นประโยชน์ร่วมกันทั้งชีวิตส่วนตัวและการท างานและการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุขในชุมชนความ

เข้มแข็งและพัฒนาอย่างต่อเน่ือง 

   1.3.2.3 ความส าคัญต่อสังคมโดยรวม การที่ผู้ปฏิบัติงานแต่ละคนได้พัฒนา

และปรับปรุงตนเองให้ทันต่อพัฒนาการของรูปแบบการท างานหรือเทคโนโลยี การพัฒนาเทคนิค

วิธี หรือวิธีคิดและทักษะใหม่ ๆ ที่จ าเป็นต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานและคุณภาพของ

ผลผลิต ท าให้หน่วยงานน้ันสามารถแข่งขันในเชิงคุณภาพและประสิทธิภาพกับสังคมอื่นได้สูงขึ้น 

สง่ผลให้เกิดความมั่นคงทางเศรษฐกิจของประเทศโดยรวมได้  

 1.3.3 หลักการพัฒนาตน 

  การพัฒนาตนเองเพ่ือสร้างความงอกงามและเพ่ิมความสมบูรณ์ในชีวิตของ

บุคคลมีหลายแนวทางและหลายแนวคิด ซึ่งสรุปหลักการที่ส าคัญอยู่ใน 3 แนวทางคือ การพัฒนา

ตนเองเชิงการแพทย์ การพัฒนาตนเองเชิงจติวิทยา และการพัฒนาตนเชิงพุทธศาสตร์ 

   1.3.3.1 หลักการพัฒนาตนเชิงการแพทย์ เน้นความส าคัญของการรักษา

สภาวะแวดล้อมภายในร่างกายให้สมดุล หรือมีการเปลี่ยนแปลงอย่างเหมาะสม กับการท าหน้าที่

ต่าง ๆ ของร่างกาย เพราะร่างกายประกอบด้วยระบบอวัยวะต่าง ๆ ที่ท างานประสานกัน            

ถ้าทุกระบบท างานตามปกติจะเป็นสภาวะการเจริญเติบโตและด ารงชีวิตตามปกติ แต่ถ้าหาก    

ระบบใดระบบหน่ึงไม่สามารถท างานตามหน้ าที่ ได้อ ย่างสมบู รณ์  ย่อมเป็นอุปส รรค                 

ต่อการด ารงชีวิต ต่อการเจริญเติบโต และการพัฒนา ท าให้เกิดปัญหา ซึ่งส่งผลให้เกิดปัญหาต่อ

การเรียนรู้ กระบวนการคิด อารมณ์ การท างาน และพฤติกรรมต่าง ๆ ได้ เทคนิคการพัฒนา

ตนเองเชิงการแพทย์ที่ส าคัญ ได้แก ่

      (1) ตรวจร่างกายโดยทั่วไปทั้งระบบภายในและภายนอก ด้วยการ

สังเกตตนเองอย่างสม่ าเสมอ และรับการตรวจจากแพทยอ์ย่างน้อยปีละคร้ัง 

      (2) ปรึกษาผู้ช านาญการเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันตนเองจากโรคภัย   

ต่าง ๆ ตามที่สมควรเหมาะสมกับเพศและวัย 
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      (3) ส่งเสริมความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจด้วยวิธีการต่าง ๆ     

เช่น ฝึกนิสัยการกินที่ดี รักษาสุขภาพให้แข็งแรงโดยวิธีธรรมชาติ ไม่รอพ่ึงยาเฉพาะเมื่อเวลา

เจ็บปุวยเท่าน้ัน 

      (4) หมั่นออกก าลังกายในที่อากาศบริสุทธิ์ เพ่ือบริหารทุกส่วนของ

ร่างกายอย่างสม่ าเสมอ 

      (5) มองโลกในแง่ด ีท าอารมณ์และจิตใจให้แจ่มใส 

     (6) ศึกษาหาความรู้เร่ืองการผ่อนคลายความเครียดและการลดความ

วิตกกังวลด้วยตนเอง  

  1.3.3.2 หลักการพัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยา แนวคิดทางจิตวิทยามีหลายกลุ่ม  

แต่แนวคิดจิตวิทยาพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) และจิตวิทยาปัญญานิยม (Cognitive 

Psychology) ให้หลักการที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองค่อนข้างมาก 

    (1) หลักการจิตวิทยาพฤติกรรมนิยม มีความเช่ือว่า พฤติกรรมของ

มนุษย์ไม่ว่าพฤติกรรมที่เป็นปัญหา หรือพฤติกรรมที่ต้องการพัฒนาล้วนเกิดจากการเรียนรู้ คือ 

เป็นผลของการที่มนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม พฤติกรรมที่ไม่ปกติของบุคคล (ยกเว้นเหตุ

จากพันธุกรรม ความผิดปกติทางชีวเคมีและจากความบกพร่องของระบบประสาท)เป็นพฤติกรรม

ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ที่ไม่ถูกต้อง ถ้าจะปรับปรุงหรือแก้ไขก็ท าได้โดยให้การเรียนรู้เสียใหม่       

การพัฒนาตนเองจึงจ าเป็นต้องเข้าใจหลักการส าคัญของการเรียนรู้ เพ่ือปรับพฤติกรรมโดย    

การควบคุมตนเอง 

     1) ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบปฏิบัติการ (Operant Conditioning)   

เป็นแนวคิดส าคัญของจิตวิทยาพฤติกรรมนิยมที่เป็นหลักการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการพัฒนา

หรือปรับปรุงตนเองซึ่งอธิบายว่า พฤติกรรมของมนุษย์เป็นผลพวงเน่ืองจากการปฏิสัมพันธ์กับ

สภาพแวดล้อม และพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกมาจะเปลี่ยนแปลงไปได้เน่ืองจากผลกรรม 

(Consequences)ที่เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมน้ันผลกรรมนี้มี 2 ประเภท คือผลกรรมที่ เป็นตัว

เสริมแรง (Reinforce) ที่มีผลให้พฤติกรรมที่บุคคลกระท าอยู่มีอัตราการกระท าเพ่ิมมากขึ้น และ 

ผลกรรมที่เป็นตัวลงโทษ(Punisher)ที่มีผลให้พฤติกรรมที่บุคคลกระท าอยู่น้ันลดลง 

    2) การเสริมแรง คือ การท าให้ความถี่ของพฤติกรรมเพ่ิมขึ้น เป็นผล

เน่ืองมา จากผลกรรมที่ตามหลังพฤติกรรมน้ัน ผลกรรมที่ท าให้พฤติกรรมมีความถี่เพ่ิมขึ้นเรียกว่า   

ตัวเสริมแรง ซึ่งมี 2 ชนิด คือ ตัวเสริมแรงปฐมภูมิ เป็นตัวเสริมแรงที่สนองความต้องการทาง

ชีวภาพได้โดยตรง เช่น อาหาร น้ า อากาศ ระดับอุณหภูมิ และความเจ็บปวด เป็นต้น ตัวเสริมแรง

อีกตัวหน่ึงคือ ตัวเสริมแรงทุตยิภูมิ เป็นตัวที่ต้องผ่านการสัมพันธ์กับตัวเสริมแรงปฐมภูมิระยะหน่ึง

ก่อนที่จะมคีุณสมบัติเป็นตัวเสริมแรงได้ด้วยตัวเอง เช่น ค ายกย่องชมเชย เงินตรา เครื่องหมายหรอื
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ต าแหน่ง เป็นต้น การเสริมแรงจะด าเนินการได้ 2 ลักษณะ คือ การเสริมแรงเชิงบวก และการ

เสริมแรงเชิงลบ 

    - การเสริมแรงเชิงบวก เป็นการเสริมที่ที่ท าให้พฤติกรรมที่ได้รับ      

การเสริมมคีวามถี่เพิ่มมากขึน้ ซึ่งคนสว่นใหญม่ักเข้าใจว่ามีความหมายเหมือนกับการให้รางวัลแต่

ในความจริงมีความหมายแตกต่างกัน การเสริมแรงเชิงบวกเป็นการท าให้พฤติกรรมมีความถี่

เพ่ิมขึ้น แตก่ารให้รางวัลเป็นการให้แก่บุคคลที่ท าพฤติกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงตามโอกาสที่ส าคัญ 

ซึ่งไม่จ าเป็นว่าพฤติกรรมน้ันจะมีความถี่เพิ่มขึน้หรือไม่ 

    - การเสริมแรงเชิงลบ เป็นการท าให้ความถี่ของพฤติกรรมเพ่ิมขึ้น     

เมื่อผลของพฤติกรรมน้ันสามารถช่วยให้บุคคลถอดถอนสิ่งเร้าหรือสภาพแวดล้อมที่ไม่พึงพอใจ

ออกไปได้การเสริมแรงลบท าให้เกิดพฤติกรรมได้ 2 แบบ คือ  พฤติกรรมหลีกหนี (Escape) และ

พฤติกรรม หลกีเลี่ยง (Avoidance) ดังนี ้

     - พฤติกรรมหลกีหนีเกิดขึน้เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับสภาพการณ์ที่ไม่พึง

พอใจ  แล้วสามารถแสดงพฤติกรรมเพ่ือท าให้สภาพการณ์น้ันหมดไป หรือท าให้ความไม่พึงพอใจ

ที่มีอยู่หมดไป เช่น ในกลุ่มคนที่เดนิอยู่แลว้ฝนตกลงมาอย่างหนัก เราจะเห็นพฤติกรรมหลีกหนีฝน

หลายแบบ อาจหลบเข้าชายคาตึก หรือกางรม่ เป็นต้น 

     - พฤติกรรมหลกีเลี่ยง เป็นพฤติกรรมที่เกิดจากส่ิงเร้าที่เป็นสัญญาณว่า

จะมี เหตุการณ์ที่ไม่พึงพอใจเกิดขึ้น บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมบางอย่างเพ่ือหลีกเลี่ยงไม่ให้ 

เหตุการณ์น้ันเกิดขึน้ เช่น เมื่ออาจารย์นัดสอบในอีกหนึ่งสัปดาห์ขา้งหน้า นักศึกษาที่กลัวจะสอบได้ 

คะแนนต่ าและยังไม่ได้อ่านหนังสือเลย ก็จะเร่ิมอ่านหนังสือ การที่อาจารย์นัดสอบบ่อย ๆ เป็น  

การเสริมแรงลบ ท าให้นักศึกษาอ่านหนังสือสม่ าเสมอมากขึ้น 

    3) ผลกรรมที่ท าให้พฤติกรรมซึ่งเคยกระท าอยู่ลดลงหรือยุติลง ได้แก่  

     - การลงโทษ คือ การให้ผลกรรมหลังการแสดงพฤติกรรมแล้วมีผล

ท าให้พฤติกรรมน้ันลดความถี่ลงหรือยุติลง ซึ่งผลกรรมน้ันไมจ่ าเป็นต้องเป็นส่ิงที่ไม่พึงพอใจ แต่ถ้า

ท าให้พฤติกรรมลดลงหรือหยุดไปถือได้ว่าเป็นตัวลงโทษแล้ว แต่มีข้อโต้แย้งกันว่า การลงโทษเป็น

เพียงการระงับพฤติกรรมไว้ช่ัวคราวเท่าน้ัน ไมอ่าจยุติได้อย่างถาวร เพราะเพ่ืออ านาจการคุกคาม

จากตัวลงโทษอ่อนลง พฤติกรรมที่เคยถูกลงโทษจะกลับคืนมาอีก 

     - การหยุดย้ัง คือ การท าให้พฤติกรรมที่เคยได้รับการเสริมแรง     

มาก่อน ไมไ่ด้รับการเสริมแรงอีกต่อไป ซึ่งมผีลท าให้พฤติกรรมน้ันจะค่อย ๆ ลดลงและสามารถยุติ

ไปในที่สุด ซึ่งจะสามารถหยุดย้ังได้เร็วหรือมากน้อยเพียงใดย่อมขึ้นอยู่กับประวัติในการได้รับการ

เสริมแรงของพฤติกรรมน้ันว่า ได้รับตัวเสริมแรงขนาดใด สม่ าเสมอมาเพียงใด และระยะเวลาใน

การได้รับการเสริมแรงนานเท่าใด 
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   กล่าวโดยสรุป การพัฒนาตนหรือการปรับปรุงตนเองตามแนวจิตวิทยา

พฤติกรรมนิยม เน้นที่การควบคุมสิ่งเร้าหรือสิ่งแวดล้อม และการควบคุมการก าหนดผลกรรม 

ดว้ยตนเอง ทั้งในการสร้างพฤติกรรมที่เหมาะสม และการลดเลกิพฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสม 

   (2) หลักการจิตวิทยาปัญญานิยม มีแนวความเช่ือว่าพฤติกรรมของมนุษย์ไม่ได้

เกิดขึน้ และเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปัจจัยทางสภาพแวดล้อมแต่เพียงอย่างเดียว แต่จะเกี่ยวข้อง

กับ 3 ปัจจัยส าคัญ ได้แก่ 1) ปัจจัยส่วนบุคคล ซึ่งได้แก่ สติปัญญา ลักษณะทางชีวภาพ และ

กระบวนการอื่น ๆ ภายในร่างกาย 2) ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม และ 3) ปัจจัยด้านพฤติกรรม 

ได้แก่กระท าต่าง ๆ ปัจจัยทั้งสามน้ีท าหน้าที่ก าหนดซึ่งกันและกัน (Reciprocal Determinism)      

แตไ่มไ่ด้หมายความว่าจะมีอิทธิพลต่อกันและกันอย่างเท่าเทียมกัน และอาจไม่ได้เกิดขึ้นพร้อมกัน 

บางปัจจัยอาจมีอิทธิพลมากกว่า ซึ่งอาจต้องอาศัยระยะเวลาเป็นตัวประกอบด้วย ในการ

ก าหนดให้เกิดผลกระทบต่อปัจจัยอื่น 

    1) แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมแรง จิตวิทยาปัญญานิยมไม่ได้มองการเสริมแรง

เป็นเพียงแตก่ารท าให้พฤติกรรมมีความถีเ่พ่ิมขึ้นเท่าน้ัน แตยั่งท าหน้าที่อื่น ๆ อีก 3 อย่าง คือ 

    - เป็นข้อมูลให้บุคคลให้บุคคลรู้ว่าคราวต่อไปในอนาคตควรจะกระท า

พฤติกรรมใดในสภาพการณ์ใด 

    - เป็นส่ิงจูงใจให้บุคคลเกิดความคาดหวังว่าการกระท าบางอย่างจะท า

ให้ได้รับการเสริมแรง เป็นการเพ่ิมโอกาสให้การกระท าดังกล่าวเกิดขึน้ในระยะต่อมา 

    - ท าหน้าที่เป็นตัวเสริมแรง คือเพ่ิมความถี่ให้พฤติกรรม ต่อเมื่อบุคคล

ตระหนักถงึการมีโอกาสสูงที่จะได้รับการเสริมแรง 

   แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้ จิตวิทยาปัญญานิยมเช่ือว่า พฤติกรรมส่วนใหญ่

เกิดจากการเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational Learning) เป็นการสังเกตจากตัวแบบ ซึ่งแตกต่าง

จากการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงที่มีการลองผิดลองถูก แต่ตัวแบบเพียงคนเดียวสามารถ

ถ่ายทอดทัง้ความคิดและการกระท าได้พร้อมกัน เน่ืองจากคนสว่นใหญม่ักมีสภาพแวดล้อมที่จ ากัด 

การรับรูท้างสังคมจึงผ่านจากประสบการณ์ของคนอื่นหรือสื่อต่าง ๆ เป็นส่วนมาก ตัวแบบแบ่งได้

เป็น 2 ประเภท คือ 1) ตัวแบบที่เป็นบุคคลจริงที่เราได้มีโอกาสสังเกตและเกี่ยวข้องกับตัวแบบน้ัน

โดยตรง และ 2) ตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์ เป็นตัวแบบที่เสนอผ่านสื่อต่าง ๆ ทางวิทยุ โทรทัศน์ หรือ

นิยาย ความส าคัญของตัวแบบตอ่การเรียนรู้หรอืการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ 

    - ท าหน้าที่สร้างพฤติกรรมใหม่ให้บุคคล ในกรณีที่ยังไม่เคยเรียนรู้

พฤติกรรมน้ันมาก่อนเลย 
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     -  ท าหน้าที่เสริมพฤติกรรมของบุคคลที่มีอยู่แล้วให้ดีขึ้น ในกรณี      

ที่เคยเรยีนรู้พฤติกรรมน้ันมาบ้างแล้ว ตัวแบบจะเป็นแรงจูงใจให้บุคคลพยายามพัฒนาพฤติกรรม

ให้ดย่ิีงขึ้น 

     -  ท าหน้าที่ยับย้ังการเกิดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ หรือท าให้

พฤติกรรมน้ันลดความถี่ลง  

     ในกรณีที่เห็นผลกรรมที่เป็นโทษจากการกระท าที่ไม่เหมาะสมของตัว

แบบการเรยีนรู้โดยการสังเกตจากตัวแบบ ประกอบดว้ย 4 กระบวนการ คือ 

     1) กระบวนการต้ังใจ (Attention) เป็นตัวก าหนดว่าบุคคลจะสังเกต

อะไรจากตัวแบบ การต้ังใจสังเกตจะท าให้เกิดการรับรู้ได้อย่างแม่นย าถึงพฤติกรรมของตัวแบบ 

ความตัง้ใจจะสูงถ้าหากตัวแบบเป็นผูม้ีช่ือเสยีง มีลักษณะดึงดูดใจ เป็นที่นิยมและช่ืนชอบกันทั่วไป 

หรือมีลักษณะคล้ายคลึงกับผู้สังเกต และยังขึน้อยู่กับลักษณะของผู้สังเกต เกี่ยวกับความสามารถ

ในการรับรู ้สติปัญญา ระดับการต่ืนตัว เจตคต ิอีกด้วย 

     2) กระบวนการเก็บจ า (Retention) ผู้สังเกตต้องมีความสามารถใน

การเก็บจ าลักษณะของตัวแบบได้ถูกต้อง สามารถแปลงข้อมูลจากตัวแบบเป็นสัญลักษณ์ทางภาพ

หรือทางภาษาได้ เพ่ือจัดโครงสร้างในการเก็บจ าให้ง่ายขึ้น ในขั้นนี้จะเกี่ยวข้องกับความสามารถ

ทางภาษาและการสร้างจินตภาพในสมอง เมื่อเก็บจ าไว้แล้วจะต้องสามารถเรียกกลับมาได้อีก    

ในกรณีที่ต้องการทดลองปฏิบัติเป็นพฤติกรรมของตนเอง 

     3) กระบวนการกระท า (Reproduction) ในขั้นนีผู้้สังเกตจะใช้ความคิด

ดัดแปลงพฤติกรรมที่ได้เก็บจ าไว้น้ันออกมาเป็นการกระท าจริงด้วยตัวเอง ตอนแรกคงเป็น      

การพยายามกระท าให้เหมือนกับตัวแบบ ซึ่งจะท าได้ดีหรอืไมย่่อมขึ้นอยู่กับสิ่งที่เก็บจ า การสังเกต

ตนเอง การได้ขอ้มูลย้อนกลับ และการเปรยีบเทียบการกระท าของตนกับสิ่งที่จ าได้ เมื่อได้ทดลอง

ท าบ่อย ๆ จะสามารถเรยีนรู้ไดเ้ร็วขึ้น และยังจะสามารถพัฒนาให้ก้าวหน้าไปโดยจินตนาการของ

ตนเองได้อีกด้วย 

     4) กระบวนการจูงใจ (Motivation) แม้ผู้สังเกตจะมีความสามารถใน

การเก็บจ าการกระท าของตัวแบบได้ดีเพียงใด แตถ่้าขาดแรงจูงใจเขาย่อมไม่ประสงค์จะเลียนแบบ

หรือท าตามตัวแบบ เขาจะท าตามอย่างเมื่อมีเหตุผลที่ดีพอหรือมีแรงจูงใจบางอย่างเท่าน้ัน เช่น 

      -  ประวัติการได้รับการเสริมแรงในอดีตที่ผ่านมาเมื่อเขาท าตาม

แบบอย่างในเร่ืองอื่นได้ 

      -  ความเช่ือมั่นในสัญญาว่าจะได้รับการเสริมแรง เป็นความ

คาดหวังว่าเมื่อท าตามตัวแบบได้จะไดรั้บสิ่งที่ต้องการหรือพึงพอใจ 
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     - มีการเสริมแรงทางอ้อมจากการที่เห็นคนอื่น ๆ ได้รับสิ่งที่พอใจเมื่อ

ท าตามตัวแบบได้ 

     กล่าวโดยสรุปในการพัฒนาตนหรือการปรับปรุงพฤติกรรมตนเอง

ตามหลักการจิตวิทยาปัญญานิยม จะเน้นที่การเปลี่ยนแปลงความคิด เปลี่ยนความรู้สึก และการ

ใช้เหตุผลในการแก้ปัญหา  

   1.3.3.3 การพัฒนาตนเชิงพุทธศาสตร์ ตามแนวคิดทางพุทธศาสตร์ การพัฒนา

ตนเป็นการเรียนรู้และการปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความพอดีหรือการมีดุลยภาพของชีวิต มีความสัมพันธ์

อันกลมกลืนระหว่างการด าเนินชีวิตของบุคคลกับสภาพแวดล้อมและมุ่งการกระท าตนให้มี

ความสุขด้วยตนเอง รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเองมากกว่าการพ่ึงพาอาศัยวัตถุ จึงเป็นแนวทางการ

พัฒนาชีวิตที่ย่ังยืน หลักการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร์ประกอบด้วยสาระส าคัญ 3 ประการ 

คือ ทมะ สกิขา และภาวนา 

    (1) ทมะ คือ การฝึกนิสัยดั้งเดิมที่ยังไม่ได้ขัดเกลาให้เหมาะสม มีขั้นตอน

ส าคัญ ได้แก่ 1) การรู้จักข่มใจ ข่มระงับความเคยชินที่ไม่ดีทั้งหลายได้ ไม่ยอมให้กิเลสรบเร้า  

หลอกล่อ  ชักน าไปสู่ความเลวร้ายได้ และ 2) การฝึกปรับปรุงตนเอง โดยท าคุณความดีให้

เจริญก้าวหน้าต่อไป 

    (2) สิกขา คือ การศึกษา เพ่ือให้รู้แจ้ง รู้จักประโยชน์ มองทุกอย่างเป็น

การเรียนรู้เพื่อปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง เป็นกระบวนการฝึกฝนตนเองในการด าเนินชีวิต เรียกว่า 

ไตรสกิขา มี 3 ประการ คือ 

     1) ศีลสกิขา หมายถึงการฝึกความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจา

และการประกอบอาชีพ ด ารงตนในสังคมแบบสาธุชน เป็นคนดีของสังคม เป็นคนมีระเบียบ มีวินัย 

ปฏิบัติหน้าที่ตามปทัสถานของสังคมสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างดีงามโดยมีความรับผิดชอบ

เกื้อกูลต่อสังคม 

     2) จิตสิกขา หมายถึงการฝึกจิต สร้างคุณภาพและสมรรถภาพทาง

จิตให้เข้มแข็งมั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนเองได้ดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบ บริสุทธิ์ ปราศจากสิ่งที่ท าให้

เศร้าหมอง อยู่ในสภาพพร้อมที่จะใช้ปัญญาอย่างลึกซึง้และตรงตามสัจธรรม 

     3) ปัญญาสิกขา หมายถึงการฝึกปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจ

สรรพสิ่ง รู้แจ้งตามความเป็นจริง มีจติใจเป็นอิสระและมปีัญญาบรสิุทธิ ์

    (3) ภาวนา ค านี้ตรงกับค าว่าพัฒนา ซึ่งประกอบด้วย กายภาวนา      

ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา เทียบได้กับการพัฒนาทางกาย พัฒนาทางสังคม พัฒนาอารมณ์ 

และพัฒนาสติปัญญา 
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      1) กายภาวนา หมายถึงการพัฒนาทางกายเพ่ือให้เกิดการเจริญ

งอกงามในอินทรย์ี 5 หรือ ทวาร 5 ได้แก่ ช่องทางการติดต่อสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

คือ ตา หู จมูก ลิ้น และผิวกาย การพัฒนากายเป็นการส่งเสริมให้ความสัมพันธ์ทั้ง 5 ทางเป็นไป

อย่างปกติ ไม่เป็นโทษ ไม่มีพิษภัยอันตราย เช่น รู้จักสัมพันธ์ทางตา เลือกรับเอาสิ่งดีมีประโยชน์

จากการเห็นทางตามาใช้ รู้จักสัมพันธ์ทางหู เลือกรับฟังสิ่งดีมีประโยชน์ ไม่รับฟังสิ่งเลวร้ายเข้ามา 

เป็นต้น 

      2) ศีลภาวนา หมายถึงการพัฒนาการกระท า ได้แก่การสร้าง

ความสัมพันธ์ทางกายและวาจากับบุคคลอื่นโดยไม่เบียดเบียนกัน ไม่กล่าวร้ายท าลายผู้อื่น        

ไม่กระท าการใด ๆ ที่จะก่อความเดือดร้อนให้แก่ผู้อื่น แต่จะใช้วาจาและการกระท าที่ดี ให้ความ

ช่วยเหลอืเกื้อกูลและเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 

       3) จิตตภาวนา หมายถึงการพัฒนาจิตใจ เพ่ือให้จิตมีคุณภาพดี

สมรรถภาพทางจิตดี และสุขภาพ จิตดี คุณภาพจิตดี คือจิตใจที่มีคุณธรรม ได้แก่ มีเมตตา กรุณา 

มุทิตา มีศรัทธา และมีความเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นต้น สมรรถภาพทางจิตดี คือการมีความพร้อมใน

การท างาน ได้แก่ ขันติคือมีความอดทน สมาธิคือความมีใจต้ังมั่น อธิษฐานคือมีความเด็ดเดี่ยว 

วิริยะคือมีความเพียร สติคือมีความระลึกเท่าทัน เป็นต้น ส่วนสุขภาพจิตดีเป็นสภาพจิตที่มีความ

สบายใจ อิ่มเอิบใจ แช่มชื่น เบิกบาน เกิดความสบายใจได้เสมอเมื่อด ารงชีวิตหรือท ากิจกรรม

ร่วมกับผู้อื่น 

       4) ปัญญาภาวนา หมายถึง การพัฒนาปัญญา ได้แก่การรู้เข้าใจ

สิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวะของโลกและชีวิต ท าให้จิตใจเป็นอิสระได้จนถึงขั้น

สูงสดุ ส่งผลให้อยู่ในโลกไดโ้ดยไมติ่ดโลก มีอิสระที่จะเจริญเติบโตงอกงามต่อไป 

     พระเทพเวที (ป.อ.ปยุตโต). (2560) เสนอวิธีการที่จะพัฒนาตนไปสู่วิถี

ชีวิตที่ดีงาม เรียกว่า “รุ่งอรุณแห่งการพัฒนาตน” ไว ้7 ประการ ดังนี้ 

      1) รู้จักเลือกหาแหล่งความรู้และแบบอย่างที่ดี ได้แก่ การรู้จักใช้

สติปัญญาในการวิเคราะห์ พจิารณาในการเลอืก เร่ิมจากการเลอืกคบคนดี เลอืกตัวแบบที่ดี เลือก

บรโิภคสื่อและข่าวสารข้อมูลที่มคีุณค่าเรียกว่า ความมีกัลป์ยานมิตร (กัลยานมิตตา) 

      2) รู้จักจัดระเบียบชีวิต มีการวางแผนและจัดการกิจการงานต่าง ๆ 

อย่างมีระบบระเบียบ เรียกว่า ถึงพร้อมดว้ยศีล (ศีลสัมปทา) 

      3) ถึงพร้อมด้วยแรงจูงใจให้สร้างสรรค์ มีความสนใจ มีความพึง

พอใจ มีความต้องการจะสร้างสรรค์กิจการงานใหม่ ๆ ที่เป็นความดีงามและมีประโยชน์ เรียกว่า 

ถึงพร้อมด้วยฉันทะ (ฉันทสัมปทา) 
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     4) มีความมุ่งมั่นพัฒนาตนให้เต็มศักยภาพ ผู้มีความเช่ือในตนว่า

สามารถจะพัฒนาได้ จะมีความงอกงามถึงที่สุดแห่งความสามารถของตน เรียกว่า ท าให้ตนให้         

ถึงพร้อม (อัตตสัมปทา) 

     5) ปรับเจตคติและค่านิยมให้เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตที่ดีงาม      

เอื้อต่อการเรียนรู้ ท าให้สติปัญญางอกงามขึ้น เรียกว่า กระท าความเห็นความเข้าใจให้ถึงพร้อม           

(ทิฎฐิสัมปทา) 

     6) การมีสติ กระตือรือร้น ต่ืนตัวทุกเวลา หมายถึง การมีจิตส านึก

แห่งความไมป่ระมาท เข้าใจการเปลี่ยนแปลงของชีวิตและสภาพแวดล้อม เห็นคุณค่าของเวลาและ

ใช้เวลาอยา่งคุ้มค่า เรียกว่า ถึงพร้อมดว้ยความไมป่ระมาท (อัปปมาทสัมปทา) 

     7) รู้จักแก้ปัญหาและพ่ึงตนเอง จัดการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ         

มีความคิดวิจารณญาณตามเหตุแห่งปัจจัยด้วยตนเอง เรียกการคิดแบบนี้ว่า โยนิสโสมนสิการ     

(โยนิโสมนสิการสัมปทา) การพัฒนาตนเองตามแนวพุทธศาสตร์ เน้นที่การพัฒนาจิตใจ ท าใจให้

สงบ บรสิุทธิ์ โดยการท าสมาธิหรือวิปัสสนา  

  กล่าวโดยสรุป การพัฒนาตนเชิงพุทธศาสตร์ ใช้หลักการพัฒนาตนประกอบด้วย

สาระส าคัญ 3 ประการ คือ ทมะ สิกขา และภาวนา เป็นการเรียนรู้และการปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความ

พอดีหรือการมีดุลยภาพของชีวิต การกระท าตนให้มีความสุขด้วยตนเอง รู้เท่าทันตนเอง        

เข้าใจตนเองมากกว่าการพ่ึงพาอาศัยวัตถุ  

 1.3.4 เทคนิคการพัฒนาตนเอง 

   1.3.4.1 การควบคุมตนเอง (Self-control) 

      การควบคุมตนเอง คือ การที่บุคคลเป็นผู้ด าเนินการในการพัฒนาหรือ

ปรับปรุงพฤติกรรมด้วยตนเองทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นการเลือกเปูาหมายหรือวิธีการด าเนินการ

ทั้งหมดเพ่ือที่จะให้บรรลุเปูาหมายน้ัน ถ้าบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองได้ดี สิ่งเร้า

ภายนอกจะมีอิทธิพลต่อบุคคลน้ันน้อยมาก และในทางกลับกัน คนที่มีทักษะในการควบคุมตนเอง

อยู่ในระดับต่ า สิ่งเร้าภายนอกจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลน้ันได้มากในชีวิตประจ าวันของ

คนเราล้วนเคยควบคุมตนเองโดยวิธีใดวิธีหนึ่งมาแลว้ เช่น 

    (1) ใช้วิธีการยับย้ังทางร่างกาย เช่น การกัดริมฝีปากตัวเองเพ่ือไม่ให้

หัวเราะ ปิดตาตัวเองเพ่ือไมใ่ห้เห็นบางสิ่งบางอย่างที่ไม่ชอบ ท าให้หลีกเลี่ยงผลกรรมที่ไม่พอใจได้ 

    (2) เปลี่ยนเงื่อนไขของสิ่งเร้าหรือสัญญาณที่เกี่ยวกับพฤติกรรมที่จะหลีกหนี 

เช่น ไปตากอากาศที่ชายทะเลเพ่ือหลีกหนีสัญญาณต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการท างาน ซึ่งอาจช่วยให้

แสดงพฤติกรรมที่ต้องการบางอย่างได้มากขึน้ดว้ย 
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    (3) หยุดการกระท าพฤติกรรมบางอย่าง เช่น การงดอาหารกลางวันเพ่ือ

จะรับประทานมื้อค่ าที่จัดเป็นพิเศษ 

    (4) เปลี่ยนแปลงการตอบสนองทางอารมณ์บางคร้ังมีความจ าเป็นต้อง

แสดงพฤติกรรมขัดกับความรู้สึกที่แท้จริง เพ่ือหลีกเลี่ยงผลกรรมที่ไม่พึงพอใจ เช่น เมื่อหัวหน้า

งานท าเปิ่น ต้องท าหน้าตาเฉย หัวเราะไม่ไดเ้ด็ดขาด 

    (5) ใช้เหตุการณ์บางอย่างเพ่ือการควบคุมพฤติกรรมตนเอง เช่นการต้ัง

นาฬิกา ปลุกเพ่ือชว่ยให้ต่ืนทันเวลา 

    (6) ใช้ยา หรือสิ่งกระตุ้นต่าง ๆ ในการควบคุมการกระท าของตนเอง เช่น

การดื่มสุราเพ่ือลมืเร่ืองความทุกข์ ดื่มกาแฟเพ่ือจะอ่านหนังสือหรือขับรถไดน้านขึน้ 

    (7) เสริมแรงหรือลงโทษตัวเอง โดยสัญญากับตนเองว่าถ้าสอบได้ B หรือ 

A จะซือ้ของราคา 500 บาท ให้ตัวเองชิ้นหน่ึงหรือถ้าสอบได้เกรดไม่ดี จะงดการดูละครโทรทัศน์   

1 เดอืน 

    (8)  ท าสิ่งอื่นแทนสิ่งที่ก าลังท าอยู่ เช่น ออกก าลังกายแทนการนอนอยู่

เฉย อ่านหนังสือเรียนแทนการดูละครน้ าเน่า 

     เทคนิคการควบคุมตนเอง มีแนวคิดพื้นฐานจากทฤษฎีการเรียนรู้แบบ

ปฏิบัตกิาร ซึ่งมคีวามเช่ือว่าพฤติกรรมของบุคคลถูกควบคุมโดยเงื่อนไขน าและผลกรรม ถ้าเงื่อนไข

น าเปลี่ยนแปลงหรือผลกรรมเปลี่ยนแปลง พฤติกรรมก็จะเปลี่ยนแปลงไปด้วย เงื่อนไขส าคัญใน

การควบคุมตนเองคือ บุคคลน้ันจะเป็นผู้จัดการกับเงื่อนไขน าและผลกรรมของพฤติกรรมด้วย

ตนเอง แทนการที่บุคคลอื่นจะจัดการให้ในการควบคุมตนเองมักจะเกี่ยวเน่ืองกับการเลือกแสดง

พฤติกรรมที่มีเงื่อนไขผลกรรมที่ขัดแยง้กันอยู่ ซึ่งการขัดแยง้ของเงื่อนไขผลกรรมมีอยู่ 4 แบบ ดังน้ี 

    รูปแบบที่ 1 หลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมที่จะได้รับผลกรรมทางบวก

ทันที เพ่ือว่าจะไม่ไดรั้บผลกรรมทางลบในอนาคต เช่น หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ชอบจ านวนมาก 

เพ่ือว่าจะได้ไม่อ้วนใน 2 - 3 ปีข้างหน้า หรือหยุดการสูบบุหร่ีเพ่ือว่าจะได้ไม่เป็นมะเร็งปอด หรือ

หลกีเลี่ยงการส่ าส่อนทางเพศเพ่ือจะได้ไม่ติดเชือ้เอดส์ 

    รูปแบบที่ 2 แสดงพฤติกรรมที่จะได้รับผลกรรมทางลบทันที เพ่ือจะได้รับ

ผลกรรม ทางบวกในอนาคต เช่น การท างานหนักเพ่ือมีฐานะดีขึ้น นักกีฬาฝึกซ้อมอย่างหนักเพ่ือ

จะชนะในการแข่งขัน 

    รูปแบบที่ 3 ไม่แสดงพฤติกรรมที่ได้รับผลกรรมทางบวกเล็กน้อยทันที 

เพ่ือว่าจะไดรั้บผลกรรมทางบวกที่มากกว่าในอนาคต เช่น การไม่ออกไปเที่ยวสนุกสนานในคืนวัน

ศุกร์ เพ่ือใช้เวลาอ่านหนังสือที่ท าให้ผลการเรียนดขีึน้ หรือมีโอกาสศึกษาต่อ 
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    รูปแบบที่ 4 แสดงพฤติกรรมที่ได้รับผลกรรมทางลบแต่น้อยทันที        

เพ่ือหลีกเลี่ยงผลกรรมทางลบจ านวนมากในอนาคต เช่น การไปให้หมอฟันขูดหินปูน ตรวจฟัน     

ท าความสะอาดฟัน ซึ่งมักเป็นสิ่งที่ไม่น่าพึงพอใจ แต่การกระท าน้ันท าให้ไม่เกิดการปวดฟันที่

รุนแรงในอนาคต 

    จากการขัดแย้งกันในเงื่อนไขของผลกรรมที่กล่าวมานี้ จะเห็นว่าในการ

พัฒนาตนน้ัน บุคคลจะต้องกระท าพฤติกรรมบางอย่าง เพ่ือควบคุมพฤติกรรมอีกอย่างหน่ึงซึ่งเป็น

อุปสรรคต่อการบรรลุเปูาหมายที่ต้ังไว้ ในการควบคุมตนเองมีเทคนิควิธที่ใช้ได้หลายวิธี เช่น    

การควบคุมสิ่งเร้า การเตือนตนเอง การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตัวเอง การท าสัญญากับ

ตัวเอง การเปลี่ยนการตอบสนอง 

    1) การควบคุมสิ่งเร้า เป็นกระบวนการจัดการกับเงื่อนไขสภาพแวดล้อม

หรือสิ่งเร้าที่ควบคุมพฤติกรรม หรือการเปลี่ยนแปลงส่ิงเร้า เพ่ือท าให้พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์  

ไม่สามารถเกิดขึ้นได ้หรือเพ่ือให้พฤติกรรมที่พึงประสงค์เกิดขึ้น โดย 

     -  ก าจัดสิ่งเร้าที่ควบคุมพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ น้ัน เช่น ถ้าจะ

ประหยัดรายจ่ายฟุุมเฟือย และเราทราบว่าทุกครั้งที่ไปเดินในห้างสรรพสินค้าเราจะเพลิดเพลินกับ

การซือ้ของที่ไม่จ าเป็น สามารถควบคุมได้โดยไปให้น้อยลงหรือลดการไปเดินในห้างสรรพสินค้าเสีย 

     - ก าหนดสิ่งเร้าที่เฉพาะเจาะจงเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค์ 

    - เปลี่ยนแปลงสิ่งเร้าใหม่ที่เหมาะสมกับพฤติกรรม ในกรณีที่พฤติกรรมที่

เป็นอยู่ถูกควบคุมดว้ยสิ่งเร้าที่ไม่เป็นที่ยอมรับ 

    2) การเตือนตนเอง การเตือนตนเองประกอบด้วยกิจกรรม 2 ส่วน คือ 

การสังเกตตนเอง และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง ใช้ได้กับทั้งพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรม

ภายใน การเตือนตนเองจะได้ผลเป็นเพราะบุคคลได้บันทึกพฤติกรรมของตนเอง เมื่อเห็นข้อมูลที่

ตนเองบันทึกไว้ ก็อาจพูดกับตนเองภายในใจว่า เราเป็นคนดี เป็นคนเก่ง หรือท าได้ตามเปูาหมาย

แล้วนะ ซึ่งการพูดเช่นน้ีท าหน้าที่เป็นการเสริมแรงพฤติกรรมได้ แต่ถ้าหากพบว่าพฤติกรรมที่ตน

สังเกตและบันทึกไว้น้ันต่ ากว่าเปูาหมายที่ควรเป็น ก็อาจเกิดความรูส้กึผิด จึงมีการพูดเตือนตนเอง

ภายในใจ และกระท าพฤติกรรมให้ดีขึ้นเพ่ือหลีกหนีความรู้สึกผิดน้ันมีการด าเนินการเตือนตนเอง 

มีขัน้ตอนดังน้ี 

    - เลอืกและก าหนดพฤติกรรมเปูาหมายให้ชัดเจน 

     - สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง ให้ชัดเจนว่าพฤติกรรม

เปูาหมายเกิดขึน้หรือไม่ 

     - ประเมินผลและวิเคราะห์ขอ้มูลจากการสังเกตและบันทึก 
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    3) การเสริมแรงและการลงโทษตัวเอง วิธีการนี้จ าเป็นต้องอาศัยการ

สังเกตและการบันทึกพฤติกรรมในวิธีการเตือนตนดว้ย ซึ่งม ี2 ขั้นตอน คือ 

    - พิจารณาพฤติกรรมที่ควรได้รับการเสริมแรงหรือรับการลงโทษ และ

เกณฑ์ในการเสริมแรงหรือการลงโทษ 

    - เสริมแรงเมื่อพฤติกรรมเป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด และลงโทษเมื่อไม่

เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

    4) การท าสัญญากับตนเอง การท าสัญญากับตนเองเป็นวิธีการหน่ึงที่

ช่วยในการควบคุมตนเอง คือข้อตกลงกับตนเองที่เขียนเป็นลายลักษณ์ ระบุขั้นตอนที่ด าเนินการ

และเมื่อบรรลุเปูาหมายจะให้อะไรกับตนเอง การท าสัญญากับตน ก็เหมือนกับการท าสัญญาอื่น ๆ 

คือ จะต้องมีข้อความที่ระบุในสัญญาว่าจะให้เวลาเท่าไร ซึ่งอาจให้เวลา 2-3 นาที เป็นสัปดาห์ 

เป็นเดอืน เป็นปี การเขียนสัญญาควรเขียนเฉพาะสิ่งที่รู้ว่าสามารถเปลี่ยนแปลงได้ เมื่อบรรลุตาม

สัญญา ก็เปลี่ยนไปสู่พฤติกรรมเปูาหมายข้ันต่อไป ซึ่งในสัญญาควรประกอบดว้ย 

     - ก าหนดพฤติกรรมเปูาหมายที่ชัดเจน 

     - บอกถงึส่ิงที่บุคคลต้องกระท าเพ่ือที่จะบรรลุเปูาหมายน้ัน 

     - บอกถงึการเสริมแรงตนเองเมื่อบรรลุเปูาหมาย และการลงโทษตนเอง

เมื่อไมส่ามารถท าได้ตามสัญญา 

     - กรณีที่มีผู้อื่นมาเกี่ยวข้องด้วย บุคคลน้ันควรท าหน้าที่ให้ผลกรรม

บางอย่างต่อการกระท าของตน 

     - ก าหนดวันเวลาที่จะมีการทบทวนสัญญา เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

เปูาหมายและผลกรรม 

    5) การเปลี่ยนการสนองตอบ เป็นวิธีการควบคุมตนเองอีกวิธีหน่ึง บุคคล

จะแสดงการสนองตอบอย่างอื่น หรือการกระท าพฤติกรรมอื่นที่สามารถระงับหรือแทนที่การ

สนองตอบที่ไม่เหมาะสม เช่น การคิดถึงเร่ืองที่สนุกสนานเพ่ือไม่ให้เกิดความวิตกกั งวล การท า

ร่างกายให้ผ่อนคลายเพ่ือควบคุมความเครียด เป็นต้น การท าสมาธิ อาจจัดอยู่ในวิธีการนี้ได ้   

เป็นการท าให้จิตใจและร่างกายผ่อนคลาย สามารถระงับพฤติกรรมบางอย่างได้  หากต้องการใช้

เทคนิคการพัฒนาตนดว้ยวิธกีารควบคุมตนเอง ควรมีขัน้ตอนดังนี้ 

    - ก าหนดพฤติกรรมเปูาหมายด้วยตนเองเร่ิมต้นด้วยบุคคลจะต้อง

ก าหนดพฤติกรรมเปูาหมายที่ต้องการเปลี่ยนแปลงแก้ไขด้วยตนเองให้ชัดเจน 

    - สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตน การสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

จะต้องกระท าดว้ยตนเอง และบันทึกเป็นระยะ ๆ  
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    - ก าหนดเงื่อนไขการเสริมแรง หรือการลงโทษตนเอง เป็นการก าหนด

เงื่อนไขในการที่จะได้รับการเสริมแรง หรือการลงโทษ หลังจากที่ได้ท าพฤติกรรมเปูาหมาย      

การก าหนดเงื่อนไขของการเสริมแรง หรือการลงโทษนี้ ควรกระท าด้วยตนเอง เพราะสอดคล้อง

กับความต้องการของตน อันจะน าไปสู่เปูาหมายไดอ้ย่างมีประสทิธิผล  

    - เลือกเทคนิคด้วยตนเอง การเลือกเทคนิคด้วยตนเอง จะช่วยให้  สามารถ

เลอืกเทคนคิเพ่ือควบคุมพฤติกรรมได้เหมาะสมกับตน  

    - ใช้เทคนคิการควบคุมตนเอง ตามวิธกีารและขั้นตอนของเทคนิคที่ น ามาใช้ 

    - ประเมินตนเองเพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปูาหมายว่าเปลี่ยนแปลง

ตามเงื่อนไข และข้อก าหนดหรอืไม่ 

    - เสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง หลังจากประเมินพฤติกรรมเปูาหมายแล้ว 

การจะได้รับการเสริมแรงหรือลงโทษน้ันอยู่กับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปูาหมายว่าเป็นไปตาม

เกณฑ์ที่ต้ังไว้หรือไม ่ถ้าเป็นไปตามเกณฑ์ที่ต้ังไว้ ก็เสริมแรงด้วยการให้รางวัล แต่ถ้าไม่เป็นไปตาม

เกณฑ์ควรมีการลงโทษ 

  1.3.4.2 วิธีการปรับความคิดและความรู้สึก 

   เป็นกระบวนการเปลี่ยนพฤติกรรมภายนอกโดยการเปลี่ยนความคิด การ

ตีความ การต้ังข้อสันนิษฐาน หรือการเปลี่ยนตัวแปรทางความรู้ความเข้าใจเสียใหม่ เพ่ือให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป็นแนวคิดของนักจิตวิทยาปัญญานิยมที่มีความเช่ือว่า 

   1.3.4.2.1 ความรูค้วามเข้าใจมีผลต่อพฤติกรรม 

   1.3.4.2.2 ความรูค้วามเข้าใจสามารถสร้างให้มหีรือเปลี่ยนแปลงได้ 

   1.3.4.2.3 พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงในความรู้

ความเข้าใจ 

  1.3.4.3 วิธีเจรญิสมาธิเบือ้งต้น 

   การพัฒนาตนเองทางพุทธศาสตร์ จะเร่ิมต้นด้วยการเจริญสมาธิ คือ การท า

จิตใจให้สงบ มีค าแนะน าส าหรับผู้เริ่มต้นในการฝึกปฏิบัติ ประสิทธิ ทองอุ่น. (2540) ดังนี ้ 

   1.3.4.3.1 การน่ังควรน่ังหลับตาตามสบายบนพื้น บนเก้าอี้ ควรเป็นที่สะดวก  

ไมก่ระดา้ง ผู้ชายน่ังขัดสมาธิ ผู้หญิงน่ังพับเพียบตามถนัด เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย 

วางลงบนหน้าตัก น่ังตัวตรง เพ่ือให้ลมหายใจเดินสะดวก อย่าเกร็งตัว น่ังตามสบาย คลายความ

เคร่งเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ ก าหนดสติไว้ให้มั ่นคง พร้อมกับบริกรรมก ากับเพื่อให้จิตมี

เคร่ืองยึด คือ ภาวนาว่า “พุท” เมื่อหายใจเข้า และ “โธ” เมื่อหายใจออก โดยก าหนดภาวนาในใจ

เท่าน้ัน หรือภาวนาว่า “ยุบหนอ” เมื่อหายใจเข้า และ “พองหนอ” เมื่อหายใจออก หรือก าหนด
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เฉพาะลมหายใจเข้าออกโดยไมต้่องมีบทภาวนา แต่การมีบทภาวนาก ากับ ย่อมมีผลดีกว่าส าหรับ 

ผู้ฝึกใหม่ ๆ  

   1.3.4.3.2 การก าหนดลมหายใจ ให้ท าตามล าดับ ดังนี้ 

     (1) ขั้นวิ่งตามลม คือไม่บังคับลมหายใจเข้าออกให้สั้นหรือให้ยาว

ปลอ่ยให้เป็นไปตามธรรมชาติ โดยสง่ใจก าหนดวิ่งตามลมไปตามจุดก าหนดทั้งสาม คือปลายจมูก 

ท่ามกลางอก และท้อง คอยระวังใจ คือ สติให้จับอยู่กับลมหายใจ ควบคุมจิตไม่ให้ดิ้นไปข้างนอก 

ให้สงบน่ิงอยูท่ี่ลมหายใจ จิตจะไมฟูุ่งซา่น 

     (2) ขั้นดักอยู่ที่จุดใดจุดหน่ึง คือ เมื่อก าหนดลมหายใจเข้าออกโดย

คอยตามลมไปจนจิตไม่ฟูุงซ่านแล้ว ก็ให้เปลี่ยนมาก าหนดจิตไว้ ณ จุดใดจุดหน่ึงในจุดทั้งสาม

ตามที่ก าหนดได้ถนัด ไม่ต้องวิ่งตามลมเหมือนคร้ังแรก ก าหนดจุดที่จิตใจสบายส่วนมากนิยม

ก าหนดอยู่เฉพาะที่ปลายจมูก ก าหนดไดง้่ายกว่าจุดอื่น ๆ  

      ส าหรับผู้ที่ภาวนาไม่ได้ผลดี อาจก าหนดลมหายใจด้วยการนับก็ได ้

โดยสง่ใจไปกับการนับอยู่ปลายจมูกแห่งเดียว การนับแบ่งออกเป็น 2 ช่วงคือ ช่วงแรกให้นับช้า ๆ 

อย่านับให้ต่ ากว่า 5 แต่อย่าให้เกิน 10 ให้นับหายใจเข้าออกอย่างสบาย ๆ เป็นคู่ ๆ คือหายใจเข้า

นับว่า 1 หายใจออกนับว่า 1 ต่อไปหายใจเข้านับว่า 2 หายใจออกนับว่า 2 เร่ือยไปจนถึงคู่ที่ 5 แล้ว

ต้ังต้นใหม่คู่ที่ 1 จนถึงคู่ที่ 10 เพ่ิมทีละคู่ไปจนครบ 10 คู่แล้วย้อนมาที่คู่ที่ 1 ถึงคู่ที่ 5 ไปจนถึงคู่ที่ 10 

อย่างน้ีเร่ือยไป ช่วงหลังเมื่อสามารถฝึกจิตด้วยการนับอย่างช้าได้คล่องดีแล้วต่อจากน้ันเปลี่ยนเป็น

นับเร็ว คราวน้ีไม่ต้องค านึงถึงลมเข้าในหรือออกนอกแต่คอยก าหนดลมหายใจที่มากระทบจมูก

อย่างเดียว ไม่ต้องนับเป็นคู่ ให้นับเรียงล าดับไปเร็ว ๆ จาก 1 ถึง 5 แล้วเร่ิมใหม่จาก 1 ถึง 6 เพ่ิม    

ทีละ 1 เร่ือยไปจนถงึ 10 แลว้เร่ิมจาก 1 ถึง 5 ใหม่อีก 

  กล่าวโดยสรุป เทคนิคการพัฒนาตนเองโดยการควบคุมตนเอง (Self-control) หรือ

ปรับปรุงพฤติกรรมด้วยตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการเลือกเปูาหมายหรือวิธีการด าเนินการเพ่ือที่จะให้

บรรลุเปูาหมายน้ัน หรือใช้วิธีการปรับความคิดและความรู้สึกเป็นกระบวนการเปลี่ยนพฤติกรรม

ภายนอกโดยการเปลี่ยนความคิด การตีความ การต้ังข้อสันนิษฐาน หรือการเปลี่ยนตัวแปรทาง

ความรูค้วามเข้าใจเสยีใหม่ เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือใช้วิธีการการพัฒนาตนเอง

ทางพุทธศาสตร์ จะเร่ิมต้นดว้ยการเจริญสมาธ ิเป็นการท าจิตใจให้สงบ 

1.4 พฤติกรรมการแสดงออกคุณค่าแห่งตน 

พฤติกรรมการแสดงออกคุณค่าแห่งตนเป็นพฤติกรรมที่บุคคลสามารถแสดงออกได้อย่าง

เป็นธรรมชาติมากที่สุดตามสภาพการณ์ที่เป็นอยู่ของตนเอง และสามารถจัดการกับปัญหาต่าง ๆ 

ได้ด้วยวิธีการทางบวก โดยปราศจากความวิตกกังวล น่ันคือบุคคลสามารถแสดงออกซึ่ งความ

ต้องการหรือความรู้สึกไดอ้ย่างตรงมาและจริงใจ อย่างไรก็ตามพฤติกรรมการกล้าแสดงออกอย่าง
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เหมาะสมมิใช่กระท าเพ่ือที่จะให้ไดส้ิ่งที่ต้องการ เปูาหมายของการกระท าพฤติกรรมกล้าแสดงออก

น้ัน คือ การสื่อสารอย่างชัดเจนและตรงไปตรงมา ไม่โจมตีความต้องการหรือการคิดเห็นชอบ

บุคคลอื่น ซึ่งการท าเช่นน้ันจะท าให้มโีอกาสบรรลุเปูาหมายที่ต้องการโดยไมป่ฏิเสธสทิธิของผู้อื่น 

1.4.1 รูปแบบการแสดงออกพฤติกรรมของมนุษย์ 

  1.4.1.1 การตอบสนองอย่างเหมาะสม (Assertion) พฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่าง

เหมาะสมเป็นพฤติกรรมที่แสดงถึงความกล้าพูด กล้าคิด กล้ากระท าในสิ่งที่ถูกต้อง และกล้า

แสดงออกตามความรู้สึกที่แท้จริงของตน โดยไม่ละเมิดสิทธิของผู้อื่น และเมื่อแสดงพฤติกรรมไป

แล้วจะไม่มีความวิตกกังวลใจ ซึ่งแสดงถึงการยอมรับในสิทธิของบุคคล เมื่อพิจารณาในรูปของ

การมีความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น จะเป็นบุคคลที่สื่อสารด้วยความจริงใจ เปิดเผยและตรงตาม

ความตอ้งการหรือความรู้สึกของตนเอง โดยมีวิธกีารที่เหมาะสมและสอดคล้องกับสถานการณ์ซึ่ง

แสดงถึงการมีความเคารพนับถือ ยอมรับ และเห็นคุณค่าของบุคคลอื่นและของตนเองด้วย  

  1.4.1.2 การตอบสนองอย่างไม่กล้าแสดงออก (Passive)พฤติกรรมไม่กล้าแสดงออก 

หรือการยอมตาม เป็นความขลาดกลัวที่ไม่กล้าแสดงออกถงึความรูส้กึ ความตอ้งการที่แท้จริงของ

ตน รวมทั้งไม่สามารถจะรักษาสิทธิของตนเองได้ เป็นบุคคลที่มีความอาย ไม่กล้าแสดงออกถึง

ความไมส่บายใจหรือความไมเ่ห็นด้วยกับบุคคลอื่น ไม่กล้าปฏิเสธ มีความเช่ือฟัง สอนง่าย มักจะ

เก็บความรู้สึกขุ่นมัวเอาไว้ หากถูกเอาเปรียบก็มักจะถอยหนีหรือหลบตัว มักจะมีความรู้สึกเห็น

คุณค่าในตนเองต่ าหากต้องการแสดงออกถึงความต้องการของตน ก็มักจะมีความวิตกกังวลหรือ

ความไมส่บายใจ จึงมที่าทางที่ระมัดระวัง และกล่าวค าขอโทษอยู่เสมอ พร้อมกับมีภาษาท่าทางที่

ไมเ่หมาะสม เช่น การไมก่ล้าสบตาผู้สนทนา พูดเสยีงเบา พูดเร็วเกินไป เป็นต้น  

  1.4.1.3 การตอบสนองด้วยความก้าวร้าว (Aggression) พฤติกรรมก้าวร้าวเป็นการ

แสดงออกถงึการยึดตนเองเป็นศูนย์กลางเรียกร้องถึงสิทธิของตนโดยไม่สนใจว่าจะไปละเมิดสิทธิ

ของผู้อืน่หรือไม ่ไมเ่ห็นความส าคัญของปฏิกิริยา ความรู้สึก และความคิดเห็นที่บุคคลอื่นได้แสดง

ออกมา รวมทั้งไม่มคีวามเคารพนับถือบุคคลอื่นดว้ย บุคคลที่มีพฤติกรรมก้าวร้าวจึงมักแสดงออก

ถึงความรู้สึก ความต้องการ และความคิดเห็นที่ตนมีในลักษณะของการข่มขู่ บังคับ เรียกร้อง     

พูดโต้เถียงให้ชนะ พูดกลา่วโทษผู้อื่น พูดเสยีงดัง พูดจาเสยีดสี พูดเหยียดหยาม ข่มขู่หรือพูดในสิ่ง

ที่แสดงถึงความมีอ านาจของตน หรือท าให้ตนเองมีความส าคัญมากขึน้ และอาจแสดงความหยาบ

คายต่อบุคคลอื่น มักจะท าให้บุคคลอื่นไม่สบายใจหรือขัดใจ หรือโกรธอยู่เสมอ ซึ่งมีผลท าให้

สัมพันธภาพระหว่างบุคคลเปลี่ยนแปลงไป ถึงแม้ผู้มีพฤติกรรมก้าวรา้วจะมีความรูส้กึผิด แต่บรรลุ

เปูาหมายที่ตนต้องการก็เหมือนได้รับการเสริมแรงต่อพฤติกรรมก้าวร้าวน้ัน จึงมีแนวโน้ม       

การกระท าก้าวร้าวตอ่ไปอีก 
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1.4.2 การพัฒนาพฤตกิรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม (Developing Assertiveness) 

  พฤติกรรมการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมของตนเองจะช่วยให้ผู้น้ันเป็นที่ยอมรับ

และสามารถแสดงสิทธิของตนโดยไมก่ระทบสทิธิของผู้อื่นอันน าไปสู่สัมพันธ์ที่พัฒนาและดีงาม  

  การพัฒนาพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม (Developing Assertiveness)           

มีหลักส าคัญการฝึก 3 ประการ ดังน้ี 

 1.4.2.1 การตระหนักรู้ตนเอง (Self–awareness) เป็นการส ารวจตรวจสอบ

พฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง พิจารณาผลที่เกิดขึน้ อาจขอรับข้อมูลย้อนกลับจากผู้อื่น หรือ

การส ารวจด้วยตนเอง 

 1.4.2.2 การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกเป็นกระบวนการฝึกทักษะในการกล้า

แสดงออก ทั้งความรู้สึก ความคิด และการติดต่อสื่อสาร เช่น ทักษะการแสดงการเห็นด้วยกับ

สาระส าคัญที่ไดรั้บการวิพากษ์ ทักษะการตอบสนองผู้วิพากษ์ ทักษะการยอมรับการวิพากษ์ หรือ

ทักษะการแสดงความมั่นคงในความคิดและความรู้สึกของตน เป็นต้น การฝึกพฤติกรรมกล้า

แสดงออก ประกอบดว้ยความรู้ความเข้าใจและการฝึกหัดให้เกิดความคลอ่งตัว 

  1.4.2.3 การพัฒนาพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมกับผู้ที่เกี่ยวข้องในการ

ฝึกทักษะที่จ าเป็นจนช านาญแล้ว ควรพัฒนาเพ่ิมพูนทักษะให้มากขึ้น รวมทั้งการรักษาให้เป็น

พฤติกรรมคงทนต่อไป โดยการฝึกหัดแสดงออกและตอบสนองกับผู้ที่เกี่ยวข้องในสถานการณ์ต่าง ๆ 

การพัฒนาพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมมีลักษณะดังนี้ 

    (1) การยืนหยัดเพ่ือตัวเอง และการท าให้คนอื่นรู้จักตัวของเราน้ันเป็นการ

เคารพตนเองและเป็นการที่จะได้รับการเคารพจากผู้อื่น 

    (2) การพยามยามใช้ชีวิตของเราอยู่ในแนวทางที่จะไม่ท าให้ผู้อื่นเจ็บปวดเลย 

ไม่ว่าจะอยู่ภายใต้เงื่อนไขใด ๆ ก็ตาม มักจะจบลงด้วยการท าให้ผู้อื่นและตัวเองเจ็บปวดด้วย   

(เป็นวงจรของพฤติกรรมการไมก่ล้าแสดงออกแบบเผยและตรงไปตรงมา) 

   กล่าวโดยสรุป บุคคลผู้มีพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมของ

ตนเองจะสามารถแสดงพฤติกรรม ได้แก่ การแสดงความรู้สึก พูดเกี่ยวกับตัวท่านเอง การพูด

ทักทายปราศรัย การยอมรับค าชมเชย การแสดงออกทางสหีน้าที่เหมาะสม การแสดงความไม่เห็น

ดว้ยอยา่งสุภาพ การขอร้องให้แสดงความกระจ่างแจ้ง การถามหาเหตุผล การแสดงความไม่เห็น

ดว้ยขณะน้ัน การกล่าววาจาเพ่ือรักษาสิทธ ิการแสดงความมั่นคง หลีกเลี่ยงที่จะต้องแสดงเหตุผล

ในทุก ๆ ความเห็นกรณีตัวอย่างการรับรูต้นเองและการแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
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สรุป 

ระบบการศึกษาของไทยได้จัดการศึกษาที่เน้นความรู้ (Affective Education) มุ่งเน้นเนื้อหา

สาระ ผู้สอนท าหน้าที่บอก สอน สั่ง เน้นการท่องจ า ส่งผลให้ผู้เรียนเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย      

ไม่อยากที่จะเรียนรู้ อีกทั้งการไม่ให้ความส าคัญกับความรู้สึก จิตใจ พัฒนาการทางอารมณ์ 

พัฒนาการสังคมของผู้เรียน นอกจากไม่ก่อให้เกิดการเรียนรู้อย่างย่ังยืนแล้วยังส่งผลให้เด็กเกิด

การรับรู้ตนเองด้านลบ ส่วนการศึกษาที่ใส่ใจความรู้สึกผู้เรียน (Affective Education) เป็นการจัด

การศึกษาที่ส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดการรับรู้ตนเองด้านบวก ภูมิใจในตนเอง  เห็นคุณค่าในตนเอง  

และผู้อื่น เคารพตนเองและผู้อื่น เคารพในการเป็นผูท้ี่มีความรู้ความสามารถ มีความดี หรือท าตน

เป็นประโยชน์ นักจติวิทยาทั้งหลายต่างเชื่อว่า มนุษยเ์ป็นสัตว์สังคมที่สามารถพัฒนาตนเองให้เต็ม

ศักยภาพในทุก ๆ ด้าน ซึ่งการพัฒนาตนเองน้ัน มนุษย์จ าเป็นต้องเข้าใจตนเองเป็นอย่างดี        

โดยอาศัยพ้ืนฐานทาง ด้านการศึกษาตนเองและการประเมินตนเอง ซึ่งเป็นกระบวนการประเมิน

หรือตัดสินใจว่าตนเองสามารถปฏิบัติได้ตามเกณฑ์และมาตรฐานที่ก าหนดไว้ต้องใช้กระบวน   

การพัฒนาตนเอง เป็นการเปลี่ยนแปลงตัวเองให้เหมาะสมเพ่ือสนองความต้องการและเปูาหมาย

ของตนเอง หรือเพ่ือให้สอดคล้องกับสิ่งที่สังคมคาดหวัง จะเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ต่อตนเองและผู้อื่น

ต้องใช้หลักการพัฒนาตนในการพัฒนาพฤติกรรมการแสดงออกด้านคุณค่าของตนเองได้อย่าง

เหมาะสม (Developing Assertiveness) ในขณะที่อยู่ร่วมกัน จนกระทั่งเกิดความนิยมชมชอบ 

ไว้วางใจ มีเจตคติที่ดีต่อกัน เกิดเคารพนับถือ เลื่อมใสและศรัทธาตามมาในที่สุด 
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แบบฝึกหัดหลังเรียน 

หน่วยที่ 7 การพัฒนาตนและเห็นคุณค่าแหง่ตน 

 

ตอนที่ 1 จงตอบค าถามตอ่ไปน้ีให้ได้ใจความสมบูรณ์  

1.  จงอธิบายจุดหมายของการศึกษาตนเอง 

2.  บอกวิธกีารศึกษาตนเองเพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาตนเองที่นักศึกษาคิดว่าน ามาประยุกต์ใช้กับ

ตนเองให้ดีขึน้ 

3.  สิ่งที่ช่วยสง่เสริมให้การพัฒนาตนเองประสบความส าเร็จ มีแนวคิดพืน้ฐานอย่างไร 

4.  ท าไมจึงต้องพัฒนาตนเอง 

5.  ให้นักศึกษายกตัวอย่างจากหลักการพัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยา (การเสริมแรงเชิงบวกและลบ) 

ท าให้เกิดพฤติกรรมได้อยา่งไร 

6.  ปัจจุบันการพัฒนาตนเชิงพุทธศาสตร์ พัฒนาตนไปสู่ความพอดี มุ่งการกระท าตนให้มีความสุข

ด้วยตนเอง รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเองมากกว่าการพ่ึงพาอาศัยวัตถุ จึงเป็นแนวทางการ

พัฒนาชีวิตที่ย่ังยืน จะต้องใช้หลักธรรมตามแนวพุทธศาสตร์ อย่างไร อธิบาย 

7.  นักศึกษามีเทคนคิในการพัฒนาตนเองได้อยา่งไรบ้างเพ่ือตนเองมีความสุข 

8.  นักศึกษาอธิบายวิธีการปรับความคิดและความรู้สึก 

9.  นักศึกษาอธิบายผลที่เกิดจากการเจริญสมาธเิบือ้งต้น 

10. บอกประโยชน์ของการประเมินตนเอง 

11. ท าไมเราจึงพูดว่า ต้องเข้าใจตนเองและผู้อื่น จึงจะท าให้การด าเนนิชีวิตมีความสุข 

12. จงบอกถึงพฤติกรรมการแสดงออกคุณค่าแห่งตนเองอย่างเหมาะสมจะช่วยให้ผู้น้ันเป็นที่

ยอมรับและน าไปสู่สัมพันธ์ที่พัฒนาและดีงาม  
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ใบงานท่ี 1 

แบบบันทึกผลการให้ศึกษาศึกษาตนเอง 

 

ค าชีแ้จง  ให้นักศึกษามองตัวเองและศึกษาตัวเอง บอกช่ือและข้อมูลส่วนตัวและเรื่องราวเกี่ยวกับ

ตัวเองออกมาให้ได้มากที่สุด 

 
ข้อมูลความรูส้กึของฉัน 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………................... 
 

 
ตัวตนของฉัน

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 
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ใบงานท่ี 2 

การพัฒนาตน 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษาบอกความหมายของค าว่า การพัฒนาตนและการเห็นคุณค่าแห่งตน         

โดยสรุปเป็นภาพ Mind Map 

 

 
 

สรุปได้ว่า 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานท่ี 3 

การมองตนเองในกระจกเงา 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษากาเครื่องหมายถูก ( / ) ลงในช่องที่ตรงกับตัวของนักศึกษา 

 

ข้าพเจ้าคิดว่า ข้าพเจ้า...... 

ข้อความ 
จริง 

ที่สุด 

จริง 

เป็นส่วนมาก 

ไม่จริง 

เป็นส่วนมาก 

ไม่จริง 

เลย 

1. อย่างน้อยฉันก็ฉลาดเท่าคนส่วนมาก 
    

2. สนุกร่าเรงิ 
    

3. ชอบพูดเรื่องคนอื่น (ซุบซิบนนิทา) 
    

4. เป็นที่พ่ึงของคนอื่นได้ 
    

5. ล าบากในการท าอะไรตามตารางก าหนด 
    

6. มีเสน่ห์ 
    

7. ตรงต่อเวลา 
    

8. กลัวการพูดคุยกับคนแปลกหน้า 
    

9. หงุดหงิดอยู่เสมอ 
    

10. เป็นผูฟั้งที่ดี 
    

11. ชอบท าตัวให้เท่าเทียมผู้อื่น 
    

12. มักกล่าวค าขอโทษอยู่เสมอ 
    

13. เห็นแก่ตัว 
    

14. ชอบอยู่ตามล าพัง 
    

15. มีท่าทางเป็นมติรต่อผู้อื่น 
    

16. ไมช่อบให้ใครวิจารณ์ตน 
    

17. มักปูายความผิดให้ผู้อื่น 
    

18. ต้องการเป็นหน่ึงอยูเ่สมอ 
    

19. เป็นคนจริงใจ 
    

20. มักให้อภัยผูอ้ื่นเสมอ 
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ใบงานท่ี 4 

ส ารวจและเปลี่ยนแปลงอุปนสิัยของตนเอง 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษาส ารวจอุปนสิัยของตนเองและบันทึกลงในใบงาน  

 

อุปนิสัยคือสิ่งที่เราท าซ้ าแล้วซ้ าเล่า โดยส่วนมากเรามักไม่รู้ว่าเรากระท ามัน มันท างาน

โดยอัตโนมัติ อุปนิสัยสามารถสร้างหรือท าลายเราได้ ขึ้นอยู่กับว่านิสัยน้ันคืออะไร นักศึกษาลอง

ส ารวจดูอุปนิสัยที่ดีในตอนน้ี (อุปนิสัยที่ดีรวมถึงการเป็นเพ่ือนที่ซื่อตรง การออกก าลังกาย

สม่ าเสมอ หรือตรงเวลา ให้นักศึกษาส ารวจอุปนสิัยของตนเอง) 

 

1. อุปนสิัยยอดเย่ียมทั้ง 4 ที่ฉันมี คือ  

1.1 ……………………………………………………………………………………  

1.2 …………………………………………………………………………………… 

1.3 ……………………………………………………………………………………  

1.4 ……………………………………………………………………………………  

 

เหตุผลที่ฉันเก็บอุปนสิัยเหลา่นีไ้ว้ในชีวิตคือ

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

ผลลัพธ์ที่ดีที่ฉันไดจ้ากการมีอุปนิสัยที่ดีแต่ละอย่างคือ (เช่น ฉันมีอุปนิสัยยิม้ให้คนที่ฉันได้ พบเจอ 

และผู้คนก็เป็นมิตรกับฉันมากขึน้) 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................  
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ขณะนี้อุปนิสัยที่ไม่ดีที่สุดของฉัน คือ  

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

เหตุผลที่ฉันมีนิสัยไมด่อีย่างน้ีคือ  

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

ฉันมีนิสัยไม่ดอีย่างน้ีมาเป็นเวลา (วัน อาทิตย์ เดอืน ปี) 

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

ผลลัพธ์แย่ ๆ ที่ฉันได้รับจากการมีอุปนิสัยอย่างนีค้ือ (ตัวอย่าง เช่น ฉันไปโรงเรียนสายซึ่ง หมายถึง

ฉันพลาด การสนทนาในห้องเรียน และท าให้ฉันโดนหักคะแนนจากวิชาการเรียน) 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 

จากรายการอุปนสิัยไมด่ใีนหน้าที่แลว้ อุปนสิัยที่ฉันอยากเปลี่ยนมากที่สุดคือ 

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................  

 



271 

แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยท่ี 7 

วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินความรู้ของนักศึกษาเกี่ยวกับเร่ือง “การพัฒนาตนและการเห็น

คุณค่าแห่งตน” 

ค าแนะน า ให้นักศึกษาเลอืกขอ้ที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดยีว โดยท าเครื่องหมาย X ลงหน้าขอ้ที่

ถูกต้องที่สุด 

1. การศึกษาตนเอง หมายถึงขอ้ใด 

ก. การมองตนเองทางบวก 

ข. การมีความมั่นใจในตนเอง 

ค. การหาแนวทางพัฒนาตนเอง 

ง. การมีความรูเ้กี่ยวกับตนเองเพ่ิมขึ้น 

2. ปัจจัยที่มผีลต่อการท างานร่วมกับผู้อื่น คือข้อใด 

ก. ข้อมูลขา่วสาร   ข. การมองตนเอง 

ค. การเห็นคุณค่าตนเอง   ง. สิ่งแวดล้อม 

3. ข้อใดเป็นการส ารวจและประเมินตนเองด้านร่างกาย 

ก. ความถนัด    ข. สุขภาพจิต 

ค. ความสนใจ    ง. แรงจูงใจ 

4. “การแสดงความขัดแย้งอยา่งสร้างสรรค์ เป็นลักษณะของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ์ใน

องค์ประกอบใด 

ก. ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ตนเอง 

ข. ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น 

ค. ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพผู้อื่น 

ง. ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข 

5. เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินตนเองด้านการใช้ประสบการณ์ความรูโ้ดยระลกึว่า “ผู้ต าหนิ คือผู้

บอกขุมทรัพย์แห่งการพัฒนา”ที่เหมาะสมมากที่สุดคอืข้อใด 

ก. แฟมูผลงาน Portfolios 

ข. มาตรประมาณค่า Rating Scale 

ค. แบบตรวจสอบรายการ Checklist 

ง. อนุทิน Journal 
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6. เทคนิคที่ช่วยในการพัฒนาตนเองและผู้อื่นมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้ คือข้อใด 

ก. การกัดริมฝีปากตัวเองเพ่ือแสดงให้เห็นว่าไมไ่ด้ด่ังใจเพ่ือให้เขาปรับปรุง 

ข. การต้ังนาฬิกาปลุกเพ่ือชว่ยให้ต่ืนทันเวลาเพื่อไมใ่ห้ไปท างานสาย 

ค. การโต้ตอบทันทีเมื่อคนข้างเคียงกระท าไมถู่กใจเพ่ือระบายความเครยีด 

ง. การแสดงความรักให้ทุกคนรักตนเอง 

7. “การฝึกสร้างความรู้สึกที่ดีต่อผู้อื่น” เป็นการช่วยสร้างและพัฒนาอารมณ์ตนเองในวิธีใด 

ก. การรู้จักอารมณ์ตนเอง 

ข. การต้ังเปูาหมายให้ชัดเจน 

ค. การสร้างแรงจูงใจให้กับอารมณ์ตนเอง 

ง. รักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

8. ข้อใดเป็นข้ันตอนแรกของกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดว้ยวิธีควบคุมตนเอง 

ก. ก าหนดพฤติกรรมเปูาหมาย 

ข. รวบรวมข้อมูลพ้ืนฐาน 

ค. ควบคุมพฤติกรรมตนเอง 

ง. ประเมินพฤติกรรมตนเอง 

9. “การยอมรับความรู้ใหม่”เป็นวิธกีารปรับภาวะให้สมดุลตามพฤติกรรมในข้อใด 

ก. การยืนหยัดเพ่ือตัวเองและการท าให้คนอื่นรู้จักตัวของเรา 

ข. การพยามยามใช้ชีวิตเหนือผู้อื่นตามภาวะผู้น าเพ่ือให้คนอื่นรู้จักตัวของเรา 

ค.เป็นการส ารวจขอ้มูลของคนอื่นน ามาใช้เป็นผลงานของตนเอง 

ง.แสดงถึงลักษณะผู้น าที่กล้าเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้คนอื่นรู้จักตัวของเรา 

10. ข้อใดมิใช่ความสัมพันธภาพที่เกิดขึน้ตามหลักมนุษยสัมพันธ์ ความรู้สึก ในหน้าต่าง โจฮารี  

ก. ความเช่ือถอืและไว้วางใจท าใหเ้รากลา้ ที่จะเปิดเผยส่วนที่ปกปิด หรือความลับในใจ 

ข. ความหวังดีต่อกัน จะท าให้เรากล้าที่จะให้ขอ้ติชมแก่ผู้อื่น 

ค. การยอมรับ จะช่วยให้เราอยู่กับบุคคลทุกคนได้อยา่งความสุข 

ง. ความรักที่เกิดท าให้คนเราสามารถเปิดเผยส่วนที่ปกปิดไว้ได้ 
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เฉลยแบบประเมินผลหลังเรียน หน่วยท่ี 7 

การพัฒนาตนเองและเห็นคุณค่าแห่งตน 
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