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ค้นหาและ
เขา้ใจตนเอง

    เมื่อวนัเวลาผา่นไปจากเด็ก ๆ    เริม่เปล่ียนกลายเปน็ผูใ้หญแ่ต่วา่
เด็ก ๆ  จะโตเปน็ผูใ้หญ่ทีม่ีลักษณะแบบใดน้ัน   คงจะขึน้อยู่กับปจัจัยหลาย
ประการ และชว่งเวลาทีสํ่าคัญยิง่ชว่งหน่ึงทีม่ีผลกระทบต่อการก้าวเขา้สู่
วยัผูใ้หญ่ด้วย คือ ชว่งเวลาแห่งการเปน็วยัรุน่    ซึง่ก็คือชว่งทีเ่ราทกุคนกําลัง
ประสบอยูใ่นขณะน้ี
 ทกุ ๆ คนต้องเผชญิกับความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ทีเ่กิดขึน้ ทัง้การ
เปล่ียนแปลงทางรา่งกาย  อารมณ์   สงัคม  และสิง่แวดล้อมรอบตัวหรอือาจ
จะพดูได้วา่ เมือ่ใดทีเ่ด็ก ๆ ยา่งก้าวเขา้สูก่ารเปน็วยัรุน่แล้ว สิง่ทีเ่ล่ียงไมไ่ด้
คือ การเผชญิกับสถานการณ์ทีสํ่าคัญต่าง  ๆ   ซึง่อาจจะเปน็สถานการณ์ที่
ก่อให้เกิดปญัหาสาํหรบัวยัรุน่ทกุคนก็ได้   แล้วเราจะทาํอยา่งไรดีจึงจะจัดการ
กับสถานการณ์ปญัหาน้ัน ๆ ให้ถกูทาง
 นอกจากน้ีแล้วบรรดาวยัรุน่ทัง้หลายไมว่า่จะเขา้สูว่ยัแรกรุน่หรอืเปน็
วยัรุน่มาได้ระยะหน่ึงแล้ว คงจะต้องเตรยีมความพรอ้มต่อการกระทาํภารกิจ
หน้าทีท่ีส่าํคัญในชว่งวยัน้ีด้วย
 ภารกิจทีส่าํคัญยิง่ประการหน่ึง ทีว่ยัรุน่ทกุคนไมค่วรละเลยหรอืมอง
ขา้มความสาํคัญไปคือ การค้นหาความเปน็ตัวของตัวเอง  หรอืทีเ่รยีกกัน
วา่ การค้นหาเอกลักษณ์ประจําตัวน่ันเอง วา่แต่วา่มีวธิกีารอย่างไร ทีจ่ะ
ทาํให้พวกเรารูจั้กค้นหาความเปน็ตัวของตัวเองได้แทจ้รงิ
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 เชือ่ได้เลยวา่บางขณะ คําพดูและการกระทาํของคนรอบขา้งทาํให้
เกิดความรูส้กึสบัสน ข้องใจแวบเข้ามาในจิตใจ  จนเราอาจสงสยัวา่ตัวเรา
เปน็ใครกัน 
  ..... ถกูมองเปน็เด็กเล็กๆ
  ..... เปน็ลูกแหง่ของพอ่แม่
  ..... หรอื .....ถกูคาดหวงัวา่โตเปน็ผูใ้หญ.่....แล้ว
 ความสงสยั ความสบัสนทีเ่กิดขึน้ คงไมส่าํคัญไปกวา่การหาคําตอบ
หรอืขอ้สรุปทีช่ดัเจนเก่ียวกับตัวเองวธิหีน่ึงทีจ่ะชว่ยให้เราหาคําตอบต่าง ๆ 
ได้คือ การต้ังคําถามกับตัวเอง
 เราเคยถามตัวเองกันบ้างหรอืไม่วา่ ..... 
  ..... ฉันเปน็ใคร ..... 
  ..... ฉันชอบอะไร ..... 
  ..... ฉันต้องการอะไรในชวีติ ..... 
  ..... ฉันมีความสามารถในด้านใด ..... 
  .....     วนัน้ีฉันได้ทาํอะไรทีม่ค่ีาและมคีวามหมายให้กับตัวเองบ้าง 
  ..... ฉันมีเป้าหมายอะไรในชวิีต

การต้ังใจคิดทบทวนเพ่ือให้ได้มาซ่ึงคําตอบน้ันจะเป็นส่ิงที่
ชว่ยให้เรารูจั้กตัวตนท่ีแท้จรงิของเราได้มากยิง่ข้ึน 

และยงัชว่ยให้เรารูจั้กความสามารถของตนเอง

มารูจั้กตัวเองกันเถอะ

ค้นหาและเข้าใจตนเอง ฉบบัปรบัปรุงป ี2564 ... 7



 จากน้ันจึงค่อย ๆ  เริม่ค้นหาความสามารถที่แท้จรงิของตนเอง
ด้วยการสงัเกตวา่
  ..... สิง่ทีเ่ราทาํลงไปน้ันเราถนัดจรงิหรอืไม่
  ..... มีความสุขขณะทีไ่ด้ทาํส่ิงน้ัน หรอืไม่
  ..... ยิง่ทาํสิง่น้ันมากขึน้ ฝมีือก็พฒันามากขึน้ด้วยหรอืไม่

ศกัยภาพของบุคคล
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 - จงภมิูใจในตนเอง เชือ่ม่ันในความสามารถของตนเอง
 - รูจั้กแบง่แยกได้วา่ เวลาใดทีเ่ราจะต้องคิดตัดสนิใจเรือ่ง
ต่าง ๆ  ด้วยตนเอง และเวลาใดทีจ่ะต้องรบัฟงัความคิดเห็นจากคน
อ่ืน ๆ บา้ง
 -  รูจั้กต้ังเป้าหมายของชีวิตอย่างเป็นรูปธรรม และต้ังอยู่
บนพืน้ฐานแห่งความเปน็จรงิทีเ่ราสามารถทาํได้
 - การกระทําใด ๆ ไม่ว่าจะเกิดขึ้นจากตนเองหรอืผู้อ่ืน
หากเป็นสิ่งที่ดีถูกต้องและก่อให้เกิดประโยชน์แล้วเราควรจดจํา
เอาไวห้รอืนํามาประยุกต์   ปรบัเปล่ียนเปน็ความคิดใหม ่ ๆ   ทีนํ่ามาใช้
กับชวีติของเรา
 - พงึระลึกถึงความสําเรจ็เข้าไว ้หม่ันบอกกับตนเองวา่  
“ฉันรูว้า่ฉันต้องทาํได้” 
 -    อยา่ลังเล หากเราจะต้องรอ้งขอความชว่ยเหลือจากผูอ่ื้น
บา้งในบางครัง้
 อยา่งไรก็ตาม แต่ละคนยอ่มมคีวามสามารถหรอืศกัยภาพ
แตกต่างกันไป และอะไรเปน็ปจัจัยท่ีมอิีทธพิลต่อศกัยภาพของแต่ละ
คนกันบา้ง

เคล็ดลับการมองตนเองในด้านบวก
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ปจัจัยท่ีมอิีทธพิล
ต่อศกัยภาพของบุคคล

       1. พนัธุกรรม    หมายถึง    ลักษณะต่าง ๆ  ทีผู่เ้ป็นลกูได้รบั
การถ่ายทอดจากพ่อแม่โดยโครโมโซม   ปกติคนเราจะมีโครโมโซม 
46  โครโมโซม หรอื 23 คู ่ภายในโครโมโซมมยีนีลักษณะต่าง ๆ ของพอ่แมไ่ว้ 
เชน่ สผีม โครงสรา้งกระดกู สนัียน์ตา  เป็นต้น ดังน้ันจึงไม่น่าแปลกใจเลย
วา่ทาํไมลูกจึงมีลักษณะคล้ายพอ่แม่
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 2. วฒันธรรมและสิง่แวดล้อม ประกอบด้วย
  - ครอบครวั   การเล้ียงดูด้วยความรกัความอบอุ่น   ความ
เอาใจใสต่ลอดจนการอบรมสัง่สอนของพ่อแม ่จะมผีลโดยตรงต่อการเจรญิ
เติบโตของลกู โดยเฉพาะพัฒนาการด้าน บุคลิกภาพ จิตใจ อารมณ์ สงัคม 
รา่งกายและสติปญัญา  หากเด็กคนใดไม่ได้รบัการเล้ียงดูท่ีเหมาะสมแล้ว 
อาจทาํให้เขาก่อปญัหาความยุง่ยากต่าง ๆ ให้เกิดขึน้กับตนเอง ครอบครวั
และสังคมได้
  
  -  เพือ่น    เปน็บุคคลท่ีสําคัญยิง่ต่อวัยรุน่   เพราะวยัทีไ่ล่เล่ียกัน 
ทาํให้เขามีความคิดความอ่าน  ความสนใจสิง่ต่าง  ๆ  คล้าย ๆ กัน  ทาํให้มี
ความเขา้อกเขา้ใจกันมากกวา่บุคคลทีต่่างวยั  และทีสํ่าคัญเพือ่นยังทําหน้าที่
เปน็ผู้ให้คําแนะนํา ผูใ้ห้กําลังใจ ผูเ้สรมิสรา้งความมัน่ใจให้แก่กันและกันด้วย
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  - กิจกรรมงานอดิเรก  เปน็อีกสว่นหน่ึงของชวีติวยัรุน่ทีจ่ะ
ก่อให้เกิดประโยชน์กับตัวเอง ใครทีส่ามารถใชเ้วลาวา่งในแต่ละวนัทาํกิจกรรม
ตามทีต่นเองชอบอยา่งจรงิจัง    แล้วอาจทาํให้ผูน้ั้นค้นพบความถนัดและ
ความสามารถของตนเองได้  กิจกรรมงานอดิเรกทีส่ามารถทาํในยามวา่ง 
ได้แก่ เล่นกีฬา เล่นดนตร ีวาดภาพ ประดิษฐส์ิง่ของ เปน็ต้น
  

ม
            - การศึกษา   จะเป็นแนวทางนําไปสู่การประกอบอาชีพ   
ดังน้ันจึงเป็นสิ่งสําคัญที่เราจะต้องคิดไตรต่รองให้รอบคอบว่าตัวเองมี
ความสามารถหรอืความถนัดด้านใด เพือ่นํามาเปน็เครือ่งชว่ยตัดสินใจต่อ
การเลือกศึกษาในสาขาวชิาต่าง ๆ 

ค้นหาและเข้าใจตนเอง ฉบบัปรบัปรุงป ี2564 ... 12



  - ความแตกต่างระหว่างเพศ สว่นใหญเ่รามักมองกันวา่
ชายและหญงิมอีะไรทีแ่ตกต่างกันมากมาย        ต้ังแต่สรรีะรา่งกายความสามารถ  
ในด้านต่าง  ๆ   นิสยัใจคอในขณะทีบ่างคนมองวา่ผูช้ายและผูห้ญงิ ล้วนแต่
ไมไ่ด้มคีวามแตกต่างกันเลย      ในด้านทกัษะทางสงัคมความนับถือตนเอง 
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ความสามารถในการจํา หรอืความสามารถในการ
วเิคราะห์ อยา่งไรก็ตาม การทีช่ายหญิงจะมีความแตกต่างกันหรอืไม่น้ัน  
คงขึน้อยูกั่บปัจจัยต่าง ๆ    ด้วย  อาทเิชน่  อิทธพิลของสิง่แวดล้อม  การได้รบั 
การเล้ียงดทูีแ่ตกต่างกัน  แบบอยา่งของพอ่แม่ทีม่ีเพศเดียวกันน่ันเอง

  - การเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ สถานการณ์ทีท่าํให้ต้อง 
ตัดสนิใจ ต้องแก้ปญัหาหรอืจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ เชน่ ความผดิหวงั 
ความวิตกกังวลก็เป็นสิ่งที่ช่วยส่ังสมและเพิ่มพูนศักยภาพให้แข็งแกรง่
ขึน้ได้
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การค้นหาตัวตนทีแ่ทจ้รงิของเรา จะสาํเรจ็ได้หรอืไมน้ั่น

คงไมไ่ด้ขึน้อยูกั่บการรูจั้กศกัยภาพของตนเองเพยีงอย่างเดียว

แต่เราต้องมคีวามรูห้รอืเรยีนรูใ้นส่ิงอ่ืน ๆ อีกด้วย 

เชน่ ความต้องการของมนุษยบ์ทบาทในด้านต่าง ๆ 

พฒันาการและวงจรชวีติมนุษย ์ท้ังน้ีเพือ่ชว่ยทาํให้

เราเข้าใจชวีติได้ดียิง่ข้ึน
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“ “ความต้องการ
ของมนุษย์
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ความต้องการ
ของมนุษย์

Self

actualize

Self-
esteem

Love
& belonging

Safety & security

Physiological needs
ความต้องการพืน้ฐานทางรา่งกาย

ความปลอดภัยในชวิีต

และทรพัยส์นิ

มติรภาพและ
ความรกั

การเห็นคุณค่าของตนเอง

การเติบโตเต็ม
ศกัยภาพ / 
การเขา้ถึง

ความหมายของชีวติ

 อับบราฮัม มาสโลน์ นักจิตวิทยา จัดลําดับขัน้ความต้องการของมนุษยไ์ว ้
5 ขัน้ดังน้ี

ลําดับขัน้ความต้องการของมาสโลว์

Maslow’s Hierarchy of Needs
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 1. ความต้องการทางด้านรา่งกาย (Physiological Needs) 
ปจัจัยพืน้ฐานทีท่าํให้มีชวีติอยูร่อด ได้แก่ อากาศ อาหาร น�า เปน็ต้น
 
 2. ความต้องการความมัน่คงและความปลอดภัย (Safety and 
Security)   ได้แก่  ความต้องการความปลอดภัยในชวีติและทรพัย์สนิ ความ
รูส้กึมัน่คงในชวีติรวมทัง้การปราศจากความกดดันให้วติกกังวลต่ออันตราย 
ต่าง  ๆ  ด้วยความต้องการทัง้   2   ขัน้ดังกล่าว   จัดเปน็ความต้องการขัน้พืน้ฐาน  
ของมนุษย ์ หากผูใ้ดได้รบัการตอบสนองความต้องการทัง้    2  อยา่งเพยีงพอแล้ว 
ผูน้ั้นก็จะมีความต้องการในลําดับข้ันทีสู่งขึน้ไปอีก
 
 3. ความต้องการความรกัและความเป็นเจ้าของ   (Love  and 
Belonging )  เป็นความต้องการที่จะผูกสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนรอบข้าง   
ต้องการมอบความรักให้กับผู้อ่ืน   ซึ่งจะทําให้ได้รับความรักจากผู้อ่ืน
กลับคืนมาด้วยเช่นกัน
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 4. ความต้องการการยอมรบันับถือตัวเองหรอืเหน็คณุค่าในตัวเอง 
(Self - Esteem)  การยอมรบันับถือตนเองเปน็ความรูส้กึภาคภมูิใจ ทีเ่กิดขึน้
จากผลงานทีเ่รากระทาํ จนบรรลคุวามสาํเรจ็และได้รบัการยอมรบัจากผูอ่ื้น 
หากผูใ้ดได้รบัการตอบสนองความต้องการในขัน้น้ีแล้ว จะทาํให้ก้าวเขา้สู่
ความต้องการในข้ันสุดทา้ยต่อไป

 5. ความต้องการท่ีจะเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้รงิ 
(Self - Actualization)    หมายถึง    ความตระหนักในศกัยภาพทีต่นมีอยู่
อยา่งแทจ้รงิ  บุคคลทีจ่ะก้าวเข้ามาถึงข้ันน้ีได้น้ัน   จะต้องรูจั้กตนเองเปน็
อย่างดี   และดําเนินชีวิตไปในทิศทางตามที่ต้ังใจไว้    จนกระทั่งบรรลุถึง
เปา้หมาย      อีกท้ังยังต้องมคีวามปรารถนาทีจ่ะปรบัปรุงตนเองอยู่ตลอดเวลา     
เพือ่พฒันาศกัยภาพของตนเองให้ดียิง่ ๆ ขึน้ไปด้วย
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“ “สร้างความ
สําเร็จในชีวิต
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สรา้ง
ความสาํเรจ็

ในชวีติ

 เมื่อรูถึ้งความต้องการต่าง   ๆ     แล้วลองพจิารณากันดสูวิา่ตัวของ
เราเอง มีความต้องการเปน็ไปตามลําดับเชน่น้ีด้วยหรอืไม่ และถ้าหากวา่
เราต้องการทีจ่ะประสบความสําเรจ็ในชวิีตเราจะเริม่ต้นทาํอย่างไรดี และ
ใครเปน็ผูผ้ลักดันเราให้พบกับความสําเรจ็น้ัน
  1. การต้ังเปา้หมาย เราควรต้ังเปา้หมายเสยีก่อนวา่จะทาํสิง่น้ัน 
เพือ่อะไร และอยา่งไร โดยการต้ังเปา้หมายมี 2 ระยะ
   1.1 เปา้หมายระยะใกล้
   1.2 เปา้หมายระยะไกล
 
 2. การลงมอืปฏิบัติด้วยความพยายามและต้ังใจ
 
 3. รูจั้กสรา้งแรงจงูใจ 
และกําลังใจ เพือ่มุ่งมั่นสู่ความสําเรจ็
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“ “บทบาท
ของวัยรุ่น
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บทบาท
ของวัยรุ่น

บทบาท
ของวยัรุน่

 บางครัง้เรารูส้กึสบัสนวา่ควรจะทาํตัวอย่างไรดีใน
   ..... ขณะอยูกั่บพอ่แม่ ..... 
   ..... ขณะอยูกั่บเพือ่น ..... 
   ..... ขณะอยูกั่บพีน้่อง ..... 

หรอื
..... เมื่อออกไปนอกบา้นเจอผูค้นมากมายควรวางตัวอย่างไรดี ..... 

 การทีเ่ราทาํตัว หรอืวางตัวอยา่งไรน้ัน ก็คือ บทบาททีเ่ราต้องแสดง
น่ันเอง  และไม่วา่เรา จะอยูใ่นสถานการณ์ใด ก็ควรทาํบทบาทน้ันให้ดีทีส่ดุ
 หากเราอยู่ในครอบครวั เราต้องทําบทบาทเป็นสมาชิกที่ดีของ
ครอบครวั เปน็ลกูทีดี่ของ พอ่-แม่ รูจั้กชว่ยเหลือแบ่งเบาภาระหน้าทีต่่าง ๆ 
ภายในบา้น
 หากอยู่ที่โรงเรยีน           เราต้องสวมบทบาทการเป็นนักเรยีนที่ดีรูจั้ก   
รบัผดิชอบต่อการเรยีน  ต้ังใจเรยีนหนังสือ และไม่ทาํผดิระเบยีบต่าง ๆ   
ของโรงเรยีน

บทบาทความเปน็เพือ่นทีดี่ เพ่ือชกัชวนดแูลซึง่กันและกัน
ไปในทางทีดี่จึงจะนับเปน็ผูรู้บ้ทบาทและหน้าทีข่องตนเอง
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“ “พัฒนาการ
ด้านต่าง ๆ
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พัฒนาการ
ด้านต่าง ๆ

พฒันาการ
ด้านต่าง ๆ

 การเขา้สูวั่ยรุน่มีการเปล่ียนแปลงทัง้รา่งกายและสติปญัญา 
  รูปรา่ง จะเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเรว็ตัวสงูขึน้ แขนขา 
เก้งก้าง   มีสวิ  มีการเปล่ียนแปลงของฮอรโ์มนเพศ   ทาํให้เด็กหญงิเริม่มี
ประจําเดือน    เด็กผูช้ายมีฝนัเปยีก เสียงแตก  เด็กผูห้ญงิจะเปน็สาวเรว็กวา่
เด็กผูช้าย

พฒันาการด้านรา่งกายและสติปัญญา
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  สมอง       ได้เริม่พฒันาข้ึนต้ังแต่เป็นทารกอยู่ภายในครรภ์ของ
มารดา    และจะพฒันาไปอยา่งต่อเน่ืองจากวยัทารกจนกระทัง่เขา้สูว่ยัรุน่
 ฉะน้ันหากใครมีสุขภาพรา่งกายแข็งแรงสมบูรณ์มีสุขภาพจิตดี     
ได้รบัการสนับสนุนในด้านต่าง ๆ    จากคนรอบขา้งเปน็อยา่งดีและมแีรงจงูใจ
ทีดี่ก็ยอ่มสามารถพัฒนาสติปญัญาให้ดียิง่ ๆ ขึน้ไปได้
 ความคิดสรา้งสรรค์ เปน็ความสามารถทางสติปญัญาอีกประการหน่ึง       
ใครที่คิดว่าตนเองขาดพรสวรรค์ในด้านความคิดสรา้งสรรค์ก็เท่ากับเป็น
การปิดก้ันศักยภาพในเชงิสรา้งสรรค์ของตนเอง ในความเปน็จรงิแล้ว ทุกคน  
ล้วนมคีวามคิดสรา้งสรรค์อยูใ่นตัวกันทกุคน เพยีงแต่วา่ไมรู่จั้กนําออกมาใช ้
โดยขั้นตอนง่าย ๆ  ที่จะนําความคิดสรา้งสรรค์ออกมาใช้  คือ  ฝึกคิด
นอกกรอบ  ฝึกคิดแก้ไขปัญหาต่าง  ๆ   ด้วยวิธีการที่แตกต่างไปจากเดิม  
ฝึกคิดวิธีใช้ประโยชน์จากสิ่งรอบตัวให้หลากหลาย  คิดพัฒนาสิ่งที่มีอยู่
ให้ดียิง่ขึน้ ขอ้สาํคัญพงึระลึกไวว้า่ การคิดพลิกแพลง คิดนอกกรอบ พงึคิด
แก้ปญัหาทีแ่ปลกใหม่ด้วยตนเองน้ัน  จะเปน็กุญแจดอกหน่ึงทีนํ่าไปสูก่าร
มีความคิดสรา้งสรรค์น่ันเอง
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 ความคิดเชิงบวก นอกจากความคิดสรา้งสรรค์แล้ว
การสรา้งความคิดเชงิบวกก็เปน็ส่ิงจําเป็นในการทีจ่ะช่วยให้

เราสามารถปรบัตัวและดําเนินชีวิตอยูไ่ด้อยา่งมีความสุข

 หมายถึง    ความคิดที่เกิดจากการมองสิ่งต่าง ๆ   อย่างเข้าใจ  
ยอมรบัในสิง่ทีเ่กิดข้ึนกับตัวเราในทกุเรือ่ง และหากเปน็เรือ่งไม่ดีก็รูจั้กคิด
และพยายามหามุมมองทีเ่ปน็ประโยชน์      ทางด้านบวกจากสิง่น้ัน  ๆ   ให้เกิด
ประโยชน์กับตนเองและผูอ่ื้น    การคิดเชงิบวกเปน็การหามมุมองทีเ่ปน็บวก
บนพืน้ฐานของความเปน็จรงิไมใ่ชม่องแบบโลกสวย   เปน็มมุมองทีท่าํให้เรา
มีแง่คิดที่ดี    มีกําลังใจ    รูส้ึกมีความทุกข์น้อยลงและมีความสุขมากขึ้น 
มีแรงจงูใจทีจ่ะต่อสู ้กับชวีติ กล้าทีจ่ะเผชญิชวิีต หรอือยู่ในสงัคมได้อย่าง 
มีความสขุ    เพราะฉะน้ันถ้าสามารถคิดในเชงิบวกได้ตลอดเวลา    แปลวา่
เราสามารถมีชวีติอยูใ่นสังคมได้อยา่งมีคณุภาพและความสขุ
 

“การคิดในเชงิบวก สิง่ทีส่าํคัญไม่ได้อยูท่ี่โลกมแีง่มุมมากมาย
ให้มอง...แต่อยูท่ีเ่ราจะเลือกมองมมุไหน...

โลกใบน้ีมีมุมดี ๆ  ให้เรามอง ...เราแค่มอง ใหเ้หน็...” 

ความคิดเชงิบวก (positive thinking) 
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 1. ทาํให้เรามีกําลังใจมากข้ึน
 2. ทาํให้เรารูสึ้กมีความทกุข์น้อยลงมีความสขุมากขึน้
 3. ทาํให้เรามีสุขภาพกายและสุขภาพใจทีดี่ย่ิงขึน้
 4. ทาํให้เรามีแรงจูงใจทีจ่ะต่อสู้กับชวีติ หรอืพรอ้มทีจ่ะ
เผชญิชวีติ
 5. ทาํให้เราอยูใ่นสังคมได้อยา่งมีความสขุและพรอ้มทีจ่ะ
เสยีสละเพือ่สงัคมมากข้ึน

ประโยชน์ของการคิดเชิงบวก

   ความทกุข์ ความโชครา้ยไมไ่ด้คงอยูต่ลอดไป เกิดขึน้แล้วก็
คล่ีคลายไป (เวลาคือยารกัษาใจ) 
   ไม่ใชเ่ราคนเดียวทีเ่ผชญิกับความทกุข ์คนอ่ืน ๆ  ก็มีปญัหา 
มีความทกุขเ์ชน่เดียวกัน
  แม้จะเผชญิกับเรือ่งเลวรา้ย แต่ก็ยังมีสิง่ดี ๆ เหลืออยู ่
(มองน�าทีย่งัเหลืออีก ต้ังครึง่แก้ว แทนทีจ่ะมองวา่น�าหมดไปครึง่แก้ว)

หลักคิดแบบเชงิบวก
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      1. เลือกมองอะไรในมมุกวา้ง   มองเรือ่งต่าง  ๆ    แบบภาพรวม 
อยา่เลือกใสใ่จแค่จุดด่างเล็ก ๆ   จนสรา้งปญัหา เพราะบางทจีดุด่างมัน
เล็ก  นิดเดียว แต่เรากลับไปเลือกให้ค่าให้ความสนใจและหงดุหงดิกับตําหนิ
เล็ก ๆ  จนทาํให้รอยดําทีแ่ทบมองไม่เห็นขยายใหญข่ึน้จนมีขนาดเกินจรงิ 
ซึง่เจ้ารอยดําน้ีก็เปรยีบเหมอืนเรือ่งไม่ดีทีเ่ราต้องหัดปล่อยผา่น หยุดให้ความ
สนใจกับสิง่เล็กน้อยทีส่รา้งความหงุดหงิด   เลือกมองไปทีภ่าพรวมให้เห็น
ในสิง่ทีจํ่าเปน็กวา่หรอืโอกาส ทีจ่ะขจัดปญัหาเรือ่งแย ่ๆ ให้มันหมดไป
 

 2. ปล่อยวางได้ก่อนแล้วใจจะเปน็สขุ  แค่ปล่อยก็เบา เรือ่งจรงิที่
เปน็ไปตามกฎของธรรมชาติ เพราะถือไวม้ากก็ต้องหนักกวา่ปล่อยวาง      
ฉะน้ันเมื่อล้มเหลวหรอืผิดพลาดต้องรบีลุกยืนใหม่ให้เรว็เริม่ใหม่ให้ไว 
โอกาส  มอียูเ่สมออยา่มวัเสยีเวลานานไปกับการน่ังเสยีดายบน่ถึงเรือ่งเก่า
ทีผ่า่นไปแล้ว เพราะไม่สรา้งประโยชน์หรอืคณุค่าอะไรให้กับชวีติ อยู่กับ 
ปัจจุบันปล่อยวางแล้วเริม่ต้นใหม่ให้เรว็   เราก็จะหลุดพ้นและมีความสุข
ได้ไวขึน้เทา่น้ัน

หลักการคิดบวกออกแบบชวีติใหม้คีวามสขุ

? ???? ??
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 3. ชวีติมนัสัน้อยากทาํอะไรต้องรบีทาํ  อยา่ยกึยักหาขอ้อ้างไม่
ลงมือทําในสิ่งที่เรารกัและมีความสุข รบีลงมือทําเพื่อให้ชีวิตเกิดการ
เปล่ียนแปลง  อยา่งถ้าเบือ่งานทีท่าํอยากมีอิสระในการทาํงาน ก็ต้องรูจั้ก
วางแผนออมเงินเตรยีมพรอ้มไวส้าํหรบัการลงทนุ     มองหาชอ่งทางในการ
ฝกึฝนเรยีนรูเ้พือ่เพิม่หรอืพฒันาทกัษะใหม่ ๆ   ให้ตัวเองอยู่เสมอ  เมื่อคิด
เปล่ียนเริม่ต้นลงมอืทาํแล้ว  เราก็จะมองเห็นว่ามโีอกาสอยูม่ากมายหนทาง
ใหม่ ๆ  จะเปิดออกให้คุณพบเจอ และเมื่อถึงจังหวะที่ใช่ เราก็จะได้เลือก
ทาํตามแบบทีอ่ยากทาํ หลุดพน้จากส่ิงจําเจท่ีย่ิงทาํ  ก็ย่ิงลดความสขุของ
ตัวเองลง
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    5. มองโลกในมุมบวกงดคิดแบบติดลบ  ไม่วา่จะพบเจอกับ
สถานการณ์รูปแบบไหน ถ้าเรามีความต้ังใจทีจ่ะฝกึฝนตัวเองให้เลือกคิด 
เลือกแสดงความรูส้กึต่อเหตกุารณ์ทีเ่กิดข้ึนด้วยมมุมองเชงิบวก   ปฏิเสธการ
คิดลบ     จะสง่ผลดีทาํให้ความคิดความรูสึ้กของเราเปิดกวา้ง มองเห็นทาง 
ออกเพือ่แก้ปญัหา รบัมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีลดความตึงเครยีด 
ในการใชช้วีติได้มากกวา่คนทีเ่ลือกคิดแบบติดลบ ทีม่กัปล่อยให้อคติมาปิดก้ัน
จนมองไมเ่ห็นทางเลือก ทางออกและโอกาสในชวีติ       สิง่สาํคัญเมือ่เผชญิ 
กับปญัหาอุปสรรค   วกิฤติในชีวติหรอืสิง่ดี  ๆ    ในชวีติก็ตาม    จงอยา่ประมาท 
อยา่ต่ืนตระหนกในส่ิงเลวรา้ย  หรอืลิงโลดในสิง่ดี ๆ  จนเกินไป ให้คิดเสยีวา่ 
“ในดีมรีา้ย ในรา้ยมีดี”    จะทาํให้เรามสีติไตรต่รอง แล้วค่อยมองหาทางออก
ต่อไป เราจะไม่ติดหล่มอยูกั่บความรูส้กึทกุข์สขุน้ัน   เราลองมาดตัูวอย่าง
การมองมุมบวกจากนิทานสภุาษิตเรือ่งน้ี

 4.  กล้าปฏิเสธหดัเกรงใจคนให้น้อยลง  โดยเฉพาะเรือ่งทีไ่ม่ควร
เกรงใจ อยา่ไปตกปากรบัคํา  “ได้ครบั/ได้ค่ะ”  ชว่ยเหลือทกุคนทีร่อ้งขอ
เพราะถ้ารบัปากแล้วทําไม่ได้จะยิ่งแย่หนัก   เพิ่มความเครยีดสะสมให้
ตัวเองโดยใชเ่หต ุ   ต้องประเมินความสามารถของตนเอง    พงึระลึกวา่เรา
ไม่ใชย่อดมนุษย ์ทีท่าํได้ทกุอยา่ง ถ้าประเมินแล้วเกินความสามารถก็อาจ
ชว่ยเหลือเขาในด้านอ่ืนทีพ่อทาํได้ ควรเลือกเปน็คนซือ่สตัยท์ีป่ากตรงกับใจ 
รูจั้ก รูใ้จ และเขา้ใจในตัวเอง
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 นิทานเรือ่ง “ไซ่เวงิเสยีม้า”   (ในรา้ยมีดี ในดีมีรา้ย)   ดีหรอืรา้ยใคร
จะรู้
 มีช ายผูเ้ฒ ่าคนหน่ึง อ าศัยอยูแ่ถบบ รเิวณชายแดนมีชือ่วา่“ไซเ่วงิ” 
มีอยูว่นัหน่ึงม้าทีเ่ขาเล้ียงไวห้ายไปเพราะหลงทาง   เพือ่นบา้นของเขารูส้กึ
เสียดายแทนเขาอย่างมาก       แต่ว่าท่าทีของไซ่เวิงไม่ได้เสียใจแม้แต่น้อย  
เขาบอกกับเพือ่นบา้นวา่   “มา้หายเปน็เรือ่งไมดี่ก็จรงิ แต่ใครจะไปรูว้า่ไมแ่น่ 
มันอาจกลับกลายเปน็เรือ่งดีก็ได้” เวลาผา่นไปไม่นาน ม้าทีห่ายไปได้กลับ
มาแถมยงัมาพรอ้มกับม้าพนัธุดี์ฝงูหน่ึงอีกด้วย      เพือ่นบา้นทราบเรือ่งต่าง
ก็พากันมาแสดงความยนิดีกับเขาด้วย แต่ไซเ่วงิกลับบอกเพือ่นบา้นไปวา่ 
“ใครจะไปรู ้ไม่แน่มันอาจจะนําเรือ่งไม่ดีมาให้ก็ได้” 
   ต่อมาลกูชายของไซ่เวงิก็ขาหัก เพราะชอบขีม่้าพนัธุดี์น้ันโดยไม่
ระมัดระวังจนเกิดอุบัติเหตุเพื่อนบ้านต่างพากันเสียใจแทนเขา แต่ไซ่เวิง
กลับตอบไปอีกวา่ “ใครจะไปรู ้ไม่แน่ทีลู่กชายขา้ขาหัก มันอาจจะนําเรือ่งดี 
มาให้ก็ได้”      หลังจากน้ันไมน่านชาวต่างแดนรุกรานชาวเหอเปย่เกิดสงคราม 
พวกเหล่าชายหนุ่มทัง้หลายถกูเกณฑไ์ปเปน็ทหาร มีผูค้นจํานวนมากเสยีชวิีต
ในสงคราม   ลกูชายของไซเ่วงิไม่ได้ออกรบเน่ืองจากพกิารขาหักทาํให้เขา
รอดชวีติได้

ทีม่า : http://cnt4605.blogspot.com

เรือ่งน้ีอุปมาถึง 
บางครัง้เรือ่งไมดี่ก็สามารถกลับกลายเปน็เรือ่งดี 
เรือ่งดีก็สามารถกลับกลายเปน็เรือ่งไมดี่ได้เช่นกัน 

สรุป
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คําคมขอ้คิดเชงิบวก

   คนทกุคนมีเหตุผลในการทาํส่ิงต่าง  ๆ  เสมอ   
ความผดิพลาด เกิดข้ึนได้...แต่ทกุ ปญัหาแก้ไขได้
   สิง่รา้ย ๆ จะมาพรอ้มกับสิง่ดี ๆ เสมอ
   ความมดืในเวลากลางคืนมแีค่   12  ชัว่โมง  และความสวา่ง 
ในเวลากลางวนัก็มี 12 ชัว่โมงเชน่กัน
  หลังฝนตกหนักแล้วฟ้าจะปลอดโปรง่
   ของบางอย่างไม่ได้เกิดมาเพื่อเป็นของเรา แต่ชีวิตเป็น
ของเรา
   ถนนบางสายไกลหน่อย แต่ก็ยงัมีวนัถึง
   ฝนัรา้ยเปน็แค่ความฝนั ความจรงิก็คือความจรงิ
   อุปสรรคทาํให้ชวีติมีสสัีนและความอดทน
   ความเจ็บปวดทาํให้หัวใจแข็งแกรง่
   ทกุ ๆ อยา่งมีระยะเวลาของมัน
   การรอ้งไห้ทาํให้ดวงตาใสข้ึน
  ตัวเรายงัไม่ได้อยา่งใจเรา.....แล้วคนอ่ืนจะเปน็ได้อย่างไร
  เมื่อมาถึงจุดทีห่นักทีสุ่ดแล้ว........ หลังจากน้ันทกุอยา่งจะ
ผอ่นคลาย ลงเรือ่ย ๆ
   มีไม่มาก...แต่ก็มีพอ
   ไม่มีเงนิ...แต่ยงัมีแรง
   ความอ้วนทาํให้ใบหน้าอ่ิมเอิบ  ความผอมทาํให้เสือ้ผา้ดดีู
   ถ้าวิง่ก็ถึงทีเ่รว็ข้ึน ถ้าค่อย ๆ เดิน จะไม่เหน่ือย
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ทีม่า : บุษยมาศ ใน เครือ่งแบบพธิกีารของพนักงานราชการ พ.ศ.2552 การคิดบวก
 https://www.gotoknow.org/posts/401783 วันทีส่บืค้น 2/06/2564

การคิดเชงิบวก  เปน็เรือ่งของการมองมมุทีเ่ราไม่เคยมอง 
โดยปกติประจําวัน... โดยมมุท่ีเรามองน้ันจะเปน็มุม
ทีจ่ะชว่ยให้เราสบายขึน้ โดยเริม่จากตัวเราเองก่อน 

แล้วค่อย ๆ  ขยายผลไปยงัคนรอบขา้ง เชน่ ครอบครวั 
เพือ่นรว่มงาน แล้วขยายไปยังสังคมและประเทศชาติ...
ถ้าทกุคนคิดในเชงิบวกได้ก็จะทําให้สงัคมดีขึน้ด้วย...

สรุป
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พัฒนาการด้านจิตใจและสังคม

 การเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์และจิตใจของวยัรุน่น้ัน ก็ไมน้่อยกวา่ 
การเปล่ียนแปลงทางด้านรา่งกายนักหรอก      วยัรุน่จะมอีารมณ์ทีเ่ปล่ียนแปลงงา่ย   
การเปล่ียนแปลงของฮอรโ์มน   ทาํให้วยัรุน่มีอารมณ์อ่อนไหว  หงดุหงดิงา่ย  
และบางครัง้ก็แสดงออกอยา่งรุนแรง  จําเปน็ต้องฝึกการควบคมุอารมณ์ 
โดยเฉพาะอารมณ์ทางลบ    โดยขัน้แรกเราต้องฝกึให้รูเ้ทา่ทนัอารมณ์เชงิลบ 
ทีเ่กิดขึน้เสยีก่อน   ฝกึให้มีสติ    ยกตัวอยา่งเชน่ เมื่อรูส้กึโกรธ ให้สดูหายใจ
เขา้ออกลึก ๆ ชา้ ๆ   ทาํอยา่งน้ีสักครูห่น่ึง  ความรูส้กึพลุ่งพล่านจะค่อย ๆ 
ลดลง จากน้ันให้คิดถึงเรือ่งทีท่าํให้โกรธ ในแงมุ่มทีเ่ปน็กลาง  หรอืในแงม่มุ 
ท่ีขบขันแทน  หรอืเดินออกไปจากสถานการณ์ตรงน้ันก่อน   เมือ่เศรา้ไม่ควร 
อยูค่นเดียว   ไม่ควรฟังเพลงเศรา้  ๆ    ไม่ทาํในสิง่ทีก่่อให้เกิดโทษกับตัวเอง 
เช่น  เสพยาเสพติด  ขับรถเร็ว ๆ   ควรอยู่หรือพูดกับเพื่อนที่ไว้ใจได้ 
ทํากิจกรรมต่าง ๆ ทีช่ว่ยระบายความเศรา้ออกไปจากจิตใจ เชน่ เดินเรว็ ๆ 
ออกกําลังกาย เล่นกีฬา ไปเทีย่วชมธรรมชาติ เปน็ต้น
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“ “วงจร
ชีวิตมนุษย์
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วงจร
ชวีติมนุษย์

 วงจรชวิีตมนุษยน้ั์นจะมลํีาดับขัน้การกําเนิดเปน็ทารก   วยัเด็ก   วยัรุน่  
วยัผูใ้หญต่อนต้น   วยัผูใ้หญ่ตอนปลาย จนกระทัง่เขา้สูว่ยัชรา และถึงแก่
ความตาย   ซึง่แต่ละชว่งชวีติจะมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ  เกิดขึน้มากมาย  
ไมว่า่จะเปน็เรือ่งลักษณะประจําตัว   ปญัหาต่าง  ๆ   และพลังความสามารถ
ทีซ่อ่นเรน้อยูภ่ายในของบุคคลในแต่ละวยั
 นักจิตวทิยา ทีช่ือ่   อิรคิ อิรคิสนั (Erik Erikson) ได้ศกึษาค้นควา้
เก่ียวกับพฒันาการทางด้านจิตสังคมในแต่ละชว่งของชวีติ   โดยมีทัง้หมด  
8   ชว่งชวีติ   และการทีจ่ะผา่นพน้วกิฤติในชว่งหน่ึง  ๆ   น้ันจะมีความ
เก่ียวโยงกับชว่งต่อมาด้วย วงจรชวีติทัง้ 8 ชว่งมีดังน้ี

วยัเด็กวยัทารก วยัเด็กตอนต้น วยัรุน่วยัเด็กตอนกลาง วยัชราวยักลางคนวยัผูใ้หญต่อนต้น
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 ชว่งที ่1 ความรูสึ้กไวว้างใจและรูสึ้กไม่ไว้วางใจ 
(Trust vs. Mistrust) 
 ต้ังแต่แรกเกิดจนกระทัง่อายุ  1 ป ี  ความต้องการชว่ยวัยน้ี   คือ  
ความต้องการทางกายและจิตใจ เห็นได้จากเมื่อทารกหิวเขาจะรอ้งทันท ี
เพือ่ให้แม่รูถึ้งสิง่ท่ีเขาต้องการคืออาหาร       ส่วนความต้องการด้านจิตใจ
ทีท่ารกต้องการคือความรกั ความอบอุ่นจากการกอดรดั   สัมผัสทีไ่ด้จาก
แม่หรอืบุคคลอ่ืน  ๆ   หากได้รบัการตอบสนองต่าง ๆ  ตามทีเ่ขาต้องการได้
อย่างเพียงพอแล้ว     จะทําให้เกิดความรู้สึกไว้วางใจบุคคลรอบข้าง
อันเปน็รากฐานของการเกิดความรูสึ้กเชือ่มัน่และมคีวามหวงั   ในทางกลับกัน
หากทารกไมไ่ด้รบัการตอบสนองความต้องการดังกล่าวอยา่งเพยีงพอ จะ
ทาํให้เกิดความรูสึ้กไมไ่ว้วางใจบุคคลรอบข้าง  ซึง่จะเปน็พืน้ฐานของการเกิด
ความรูส้กึสงสยัและหวาดกลัว ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ 

วยัทารก
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 ชว่งที ่  2 ความรูสึ้กเชือ่มัน่ในตัวเอง หรอืความไม่แน่ใจสงสัยใน
ความสามารถ (Autonomy vs. Shamedoubt) 
 ต้ังแต่   2-3   ปี  เป็นชว่งแห่งการเรยีนรูแ้ละพฒันาความรูส้กึ  เปน็ตัว
ของตัวเอง   เราจะเริ่มพัฒนาความรู้สึกจากการไว้วางใจ  ไปสู่การมี
ความเชื่อมั่นในตัวเองด้วยการเริม่ต้นทําอะไรด้วยตัวเอง     รูจั้กดูแลและ
รบัผดิชอบตัวเอง   จะเห็นได้เมือ่เวลาทีพ่อ่แมใ่สเ่สือ้ผา้หรอืปอ้นข้าวให้เด็ก
จะพดูคําว่า   “หนูทําเอง”   เด็กพยายามหัดทาํสิง่ต่าง   ๆ     เชน่    ติดกระดมุ
เสือ้เอง      อาบน�าเอง    เป็นต้น   หากทําส่ิงเหล่าน้ีได้สาํเรจ็ก็ทาํให้เกิดความ
รูส้กึเป็นตัวของตัวเอง    รูสึ้กเปน็อิสระ   ในทางกลับกันถ้าไม่สามารถทําสิง่
ต่าง  ๆ   ดังกล่าวได้สาํเรจ็หรอืพอ่แมไ่มย่อมให้ทําสิง่ต่าง ๆ    ด้วยตัวเองบ้าง 
ปกป้องมากเกินไป  จะทําให้เกิดความรู้สึกอาย  หรือสงสัยในความ
สามารถของตนเอง จนทาํให้กลายเปน็คนทีข่าดความมั่นใจในตัวเอง

วยัเด็ก
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 ชว่งที ่3 ความคิดรเิริม่ หรอืความรูสึ้กผดิ 
(Purpose vs.Fear of failure) 
 อายุ    3-5  ป ี จะเริม่รูเ้ป้าหมายของส่ิงทีต่นเองจะกระทาํ   โดยจะ 
เรยีนรูจ้ากกิจกรรมทีพ่วกเขากระทาํและจะกระทําต่อไป     จนกระทัง่สาํเรจ็ 
หรอืพดูงา่ย ๆ   ก็คือ  จะทาํอะไรมีแบบแผนหรอืเป้าหมายยิง่ขึน้ อันเป็นจดุ
เริม่ต้นของความคิดสรา้งสรรค์   เชน่  เด็ก  3  ขวบ  เล่นขายของกับตุ๊กตา   
โดยใชอุ้ปกรณ์เครือ่งครวัมาประกอบในการเล่นให้เหมอืนจรงิแสดงวา่ได้
เริม่ทําสิ่งที่แปลกใหม่ไปจากเดิมแล้ว  แต่ถ้าผู้ใหญ่ไม่ยอมรบัวิธีการเล่น 
มิหนําซ�ายังดุว่าหรอืทําโทษอีกจะทําให้เกิดความรูสึ้กกลัวความล้มเหลว   
ความรูส้ึกผิดหรอืละอาย     ซ่ึงจะเป็นเหตุทําให้ความคิดสรา้งสรรค์หยุด
ชะงกัลง และขาดความมั่นใจในตนเอง

วยัเด็กตอนต้น
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 ชว่งที ่4   ความรูสึ้กว่าตนประสบความสาํเรจ็หรอืความรูส้กึด้อย
คณุค่า   (Accomplishment vs. Inferiority) 
 อายุ 6-12 ป ีหรอืวยัเด็กตอนกลาง จะมีความอุตสาหะ ความเพยีร
พยามยามทีจ่ะเรยีนรู ้สิง่ต่าง  ๆ รอบตัว รวมท้ังวธิกีารแก้ไขปญัหาต่าง ๆ  
ทั้งด้านการเรยีน    การเล่น    การทํากิจกรรมต่าง  ๆ  กับเพื่อน   และเมื่อ
สามารถทําได้สําเรจ็ จะทําให้เกิดความรูส้กึภาคภมูิใจในตัวเอง แต่ในทาง
ตรงกันข้าม     ถ้าไม่ประสบความสําเรจ็หรอืไม่ได้รบัการยอมรบัก็จะเกิด
ความรูส้กึด้อยคณุค่าหรอืต�าต้อยแทน

วยัเด็กตอนกลาง
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วยัรุน่

     ชว่งที ่5 การรูจั้กตนเองหรอืการสบัสนในตัวเอง  
(Indentity vs. Role confusion) 
   เปน็ชว่งเวลาแห่งความเปล่ียนแปลงอย่างมากมาย ทัง้ในด้าน
รา่งกาย ความสามารถ ความคิด อารมณ์ความรูส้กึ ดังน้ันสิง่ทีเ่กิดขึน้กับ
วัยรุน่ คือ ความรูส้กึสบัสน ความยุ่งยากในการค้นหาตัวเอง วา่กําลังทาํอะไร  
เป็นใคร  ต้องการอะไร  มคีวามสามารถอะไร  ถ้าวยัรุน่ค้นหาคําตอบเหล่าน้ี
ให้กับตัวเองได้   ก็เท่ากับว่าค้นพบตัวเองเจอ  ทําให้กําหนดแนวทาง
ของชีวิตได้      ความสับสนเก่ียวกับบทบาทหน้าที่ของตนก็จะลดลดด้วย     
อีกทัง้จะทําให้ความมเีอกลักษณ์เฉพาะตัวจะปรากฏออกมาให้เห็นเด่นชดัข้ึน    
ในทางตรงกันขา้มหากหาคําตอบให้กับตัวเองไม่ได้  จะทาํให้ความสบัสน
ในตัวเองและความสับสนในบทบาทหน้าที่คงอยู่ตลอดเวลา  ซึ่งจะส่งผล 
ต่อเน่ืองไปถึงวยัผู้ใหญ่ด้วย
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วยัผูใ้หญ่ตอนต้น

 ชว่งที ่6 ความรกัหรอืการหลีกหนี   (Love vs. Avoidance) 
 เมื่อเขา้สูวั่ย  20 ปี  จะเป็นชว่งก้าวเข้าสู่การทาํงาน  การมีคู่ครอง  
การเป็นพ่อแม ่ ดังน้ันผูท้ีจ่ะเป็นผูใ้หญท่ีเ่หมาะสมน้ัน  ต้องมกีารพัฒนาความ
ผูกพันฉันท์มิตรและความรกักับผู้อ่ืน     โดยเฉพาะกับเพศตรงข้ามที่สนิท
ชดิเชือ้ท่ีจะกลายมาเป็นคู่ครอง  ในเวลาต่อมาใครจะผา่นพน้วกิฤติการณ์ 
ช่วงน้ีไปได้หรอืไม่น้ัน   จะต้องเน่ืองมาจากช่วงวัยรุน่ด้วย  ถ้าในวัยรุน่
สามารถค้นหาเอกลักษณ์ความเป็นตัวของตัวเองได้ก็จะสามารถพัฒนา
ความรูส้กึผกูพนักับผูอ่ื้นได้งา่ยขึน้          แต่หากใครไมส่ามารถค้นหาเอกลักษณ์
ของตัวเองได้  จะทาํให้เกิดความรูส้กึกลัวการมส่ีวนรว่มกับผูอ่ื้น   จะทาํให้เกิด 
การหลีกหนีจากผู้อ่ืนและเกิดความรูสึ้กอ้างวา้งตามมาในท่ีสดุ 
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วยักลางคน

 ชว่งที ่7 ความรูสึ้กรบัผดิชอบ หรอืความเบ่ือหน่าย   
(Involvement vs. boreden) 
 ถ้าบุคคลใดผา่นข้ันวกิฤติการณ์ในแต่ละขัน้ทีผ่า่นมาได้เปน็ท่ีน่าภูมใิจ   
เม่ือมาถึงขัน้น้ีก็จะทาํให้เกิดความรูสึ้กต้องการอยากดแูลผูอ่ื้นในสงัคมบา้ง 
โดยเฉพาะความต้องการอยากมีบุตรไวสื้บสกุล     ซึง่เปน็การแสดงให้เห็น
ถึงความต้องการรบัผิดชอบในการเป็นพ่อแม่ต้องการอบรมสั่งสอนให้
ลูกหลานเป็นคนดีของสังคมต่อไป   หากผูใ้ดไมส่ามารถพัฒนาผา่นจนถึง
ขัน้น้ีได้    จะทําให้เกิดความรูสึ้กทอ้ถอยและเหน่ือยหน่ายในชวีติ   ซ่ึงจะทาํให้
คิดหมกมุ่นแต่เรือ่งของตัวเอง    ไม่คิดถึงเรือ่งของสังคมหรอืส่วนรวมเลย
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วยัชรา

 ชว่งที ่8 ความรูสึ้กมัน่คงหรอืความรูส้กึหมดอาลัย
(Integrity vs. despair) 
 บุคคลที่ก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างราบรื่นจะยอมรับสภาพการ
เปล่ียนแปลงต่าง ๆ   ทีเ่กิดขึน้ เชน่ การเปล่ียนแปลงด้านรา่งกาย    การสูญเสีย 
เพือ่นสนิท  หรอืบุคคลอันเปน็ท่ีรกั   ในช่วงระยะเวลาทีผ่่านมา   หากผู้ใด
สามารถผ่านขั้นต่าง ๆ   มาได้ด้วยดีพอมาถึงช่วงวัยน้ี    จะทําให้ผู้น้ัน 
ยอมรบัสภาพของตนเองได้อย่างดี      หรอืเรยีกว่ามีความรูสึ้กมั่นคงและ
สมหวังในชวิีต   ซ่ึงจะทาํให้ผู้น้ันสามารถ เตรยีมตัวทีจ่ะเผชญิกับความตาย
ได้อยา่งปราศจากความรูสึ้กห่อเห่ียวและเศรา้หมอง       ในทางกลับกันหาก
ผูใ้ดผา่นขัน้ต่าง  ๆ    มาอย่างไม่เหมาะสมแล้ว   จะมีผลทําให้เกิดความรูส้กึ
สิน้หวงั   ไม่สมหวัง และหมดอาลัยในชวิีต
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เราวยัรุน่ยุคใหมต้่องรูจั้กตัวเอง เตรยีมความพรอ้มทีจ่ะ
ก้าวเขา้สู่การเปน็ผูใ้หญอ่ยา่งราบรืน่และมีคุณภาพ

อยา่ลืม ! ดึงความสามารถ ศักยภาพท่ีซ่อนเรน้อยูภ่ายในออกมา
ใชใ้ห้เปน็ท่ีประจักษ์ 

อยา่ลืม ! รบัผดิชอบต่อบทบาทหน้าทีท่ีว่ยัรุน่พงึกระทาํ
อยา่ลืม ! ฝกึคิด ฝกึอ่าน ฝกึสังเกต ฝกึเรยีนรูเ้พือ่พฒันา

สติปญัญาและอารมณ์ให้ดียิง่ ๆ ขึน้

สรุป
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หมั่นถามตัวเองหรอืชว่ยกันหาคําตอบในหมู่เพือ่นวา่
   ..... ฉันเปน็ใคร? 
   ..... ฉันชอบอะไร? 
   ..... ฉันต้องการอะไรในชวีติ? 
   ..... ฮีโรข่องฉันคือใคร? 
และ 
  ..... เพราะอะไรถึงเลือกให้เขาเปน็ฮีโร่
เมื่อได้คําตอบแล้ว ลองคิดหาวธิทีีจ่ะพฒันาตัวเรา หรอื พฒันา 
สิง่ทีดี่ ๆ ทีม่ีอยูใ่นตัวได้ดียิง่ข้ึนต่อไปอีก อาจใชว้ธิเีขยีนเปน็
อัตชวีประวติัหรอืผลัดกันเล่าในกลุ่มเพือ่นก็ได้

กิจกรรม
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