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     Self Esteem หรอืการเห็นคุณคาในตวัเอง เปนสวนสำคญัทีส่งผล

ตอการดำเนินชีวิตของเรา มีผลตออารมณและความสามารถใน

การรบัมอืกบัปญหา การม ีSelf Esteem คอื การมภีมูคิุมกนัทางใจท่ีดี

ที่ทำใหเรารับมือกับปญหาตาง ๆ ไดดีย่ิงขึ้น และยังทำใหเรามี

ความกระตือรือรนที่จะเดินไปสูเปาหมายท่ีเราตั้งไว แตก็มีวัยรุ น

อยางเราหลายคนที่รูสึกวา ตัวเองไมมีคุณคา หรือมีนอยกวาคนอื่น

ซึ่งความรู สึกเหลานี้จะกอใหเกิดปญหาในการใชชีวิตของเราได

     “Self Esteem เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา” เลมนี้ มีเนื้อหา

ขอคิด แนวทางท่ีจำเปนสำหรับใชทบทวนตัวเอง และเสริมสราง

การเห็นคุณคาในตัวเอง เพ่ือใหเราใชชีวิตอยู ในสังคมปจจุบันได

อย างมีความสุข กรมสุขภาพจิตขอขอบคุณ ผู  เชี่ยวชาญและ

ผู จัดทำคู มือ “Self Esteem เรื่องง าย ๆ สรางไดด วยตัวเรา”

ทุกทาน ไว ณ ที่นี้

                    กรมสุขภาพจิต
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     วันนี้เราจะพาเพื่อน ๆ ไปรูจักคำวา Self Esteem ใหมากขึ้น

โดยเริ่มจากการรูความหมายของคำวา Self Esteem กันซะกอน

Self Esteem คือ การเห็นคุณคาในตัวเอง การที่เราเชื่อวาเราไมได

ดอยกวาคนอื่น ไมนำตัวเองไปเปรียบเทียบกับใคร มองตนเอง

ในทางบวก และเช่ือวาตนสามารถรับมือกับปญหาตาง ๆ ในชีวิตได

รวมถึงการรับรูวาตนมีประโยชนตอสังคม ถาเรามี Self Esteem

สิ่งนี้จะทำให  เรามีความมั่นคงทางอารมณ เชื่อมั่นในตัวเอง

กลาที่จะทำส่ิงแปลกใหมท่ีทาทายมากขึ้น และเห็นคุณคาในตัวเอง

แตการเห็นคุณคาในตัวเองสามารถเพิ่มข้ึนหรือลดลงไดแลวแต

สถานการณหรือบทบาท ซึ่งระดับท่ีว านั้นเกิดจากความรู สึก

ที่เพื่อน ๆ มีตอตัวเองในตอนนั้นและปฏิกิริยาท่ีคนรอบขางมีตอเรา

เชน เราอาจรูสึกวาตนเองมคีณุคาในท่ีทำงานเพราะเปนคนทำงานเกง

มักจะไดรับคำชมจากหัวหนา

แตเม่ือกลับบานกับรูสึกเห็นคุณคา

ในตัวเองต่ำเน่ืองจากมักถูกแมตำหนิวา

เปนคนไมมีระเบียบสูพี่ไมได เปนตน

มารูจัก Self Esteem กันเถอะ
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      นอกจาก Self Esteem จะสงผลตอการกระทำตาง ๆ ในชีวิต

ตามที่กลาวมาขางตนแลว ยังสงผลตอการตัดสินใจ เปนแรงผลักดัน

ใหเราออกไปทำสิ่งตาง ๆ อีกท้ังสามารถปรับตัวทางอารมณ สังคม

สามารถเผชญิกบัปญหาอุปสรรคท่ีผานเขามาในชวีติพรอมทัง้สามารถ

ยอมรบัเหตกุารณทีท่ำใหตนเองรูสึกผดิหวังไดดีกวาคนทีไ่มเหน็คณุคา

ในตนเอง เราเช่ือวาเพ่ือน ๆ ทุกคนยอมมีการเห็นคุณคาในตนเอง

อยูแลว เพยีงแตจะมมีากหรอืนอยขึน้อยูกบัแตละบคุคล ซึง่แตกตางกนั

ขึ้นอยูกับประสบการณปญหาที่พบเจอ การเลี้ยงดูของครอบครัว

รวมถึงความมั่นคงทางอารมณและจิตใจของคนคนนั้น ซึ่งบางคน

เห็นคุณคาในตนเองแตบางคนกลับมองวาตนเองไรคาหรือเห็นคุณคา

ในตวัเองตำ่ข้ึนอยูกบัปจจัยตาง ๆ ในชวีติ วาจะเสรมิสรางหรอืบัน่ทอน

Self Esteem ของเรา

เพราะอะไรเราถึงตองมี Self Esteem ?

2



     Coopersmith (1981b) ไดศึกษาองคประกอบที่มีอิทธิพลตอ

การเห็นคุณคาในตนเอง โดยแบงเปน....

องคประกอบใดบางที่มีผลตอ Self Esteem

     ซึง่องคประกอบทัง้ภายในและภายนอกตวัเรานัน้ สามารถเปนได

ทั้งปจจัยเสริมสราง (ปจจัยท่ีเพ่ิม Self Esteem) และปจจัยบั่นทอน

(ปจจัยที่ลด Self Esteem) วันนี้เราจะชวนเพ่ือน ๆ มาทำความเขาใจ

กับตัวอยางคราว ๆ ขององคประกอบภายในและภายนอกกันคะ...

     1. องคประกอบภายในตนเอง

เปนลักษณะของแตละบุคคลที่มี

ผลทำใหการเห็นคุณคาในตนเอง

ของแตละคนมีความแตกตางกัน 

2. องคประกอบภายนอกตนเอง

คือ สภาพแวดลอมภายนอก

ที่บุคคลมีปฏิสัมพันธดวย

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา
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องคประกอบที่มีผลตอ Self Esteem

ปญหาตาง ๆ และโรคภัยไขเจ็บ

ไดแก ปญหาสุขภาพจิตทั่ว ๆ ไป

มักจะทำใหเกิดความวิตกกังวล

และเห็นคุณคาในตนเองต่ำลง

ความปรารถนา

ถาเราทำไดตาม

ความปรารถนา

ก็จะทำใหเห็นคุณคา

ในตัวเองเพิ่มขึ้น

เพศ สวนใหญผูชาย

จะเห็นคุณคาในตนเอง

สูงกวาผูหญิง 

คานิยมสวนตัว ซึ่งสวนใหญ

มักใชคานิยมของสังคม

เปนตัวตัดสิน

ภาวะอารมณ ผูที่มองตัวเอง

ในทางที่ดีก็จะรูสึกพึงพอใจ

ในตัวเองและมีความสุข

สมรรถภาพ ความสามารถและ

ผลงาน ถาประสบความสำเร็จ

ในการทำงาน ก็จะสงผลตอ

การเห็นคุณคาในตนเองเชนกัน

ลักษณะทางกายภาพ ไดแก

รูปรางหนาตา คนที่มีรูปราง

หนาตาสวยหลอ ก็จะเห็นคุณคา

ในตนเองมากกวา

ภายในตนเอง

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา
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สถานภาพทางสังคม

เปนการเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น

โดยดูจากอาชีพ ตำแหนง บทบาท

ทางสังคม สถานะเศรษฐกิจ

วงศตระกูล และอื่น ๆ

ภายนอกตนเอง

ความสัมพันธกับครอบครัวและ

พอแม เปนรากฐานสำคัญในชีวิต

ของคนเรา คนที่ไดรับความรัก

ความอบอุน จะพัฒนาการเห็น

คุณคาในตัวเองไดดี

โรงเรียนและสถาบันการศึกษา

เปนสถานที่พัฒนาการเห็นคุณคา

ในตนเองตอจากบาน ฝกใหแกไข

ปญหาตาง ๆ ทำใหเกิดความมั่นใจ

และเชื่อมั่นในตนเอง

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา
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ความสำคัญของการมี Self Esteem สูง

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา

6

       เพือ่น ๆ ตองมาทำความเขาใจกอนวา การม ีSelf Esteem สงู หมายถงึ

วัยรุนที่มีความมั่นใจ ภาคภูมิใจในตัวเอง แตในขณะเดียวกันก็ยังสามารถ

รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น อยูรวมกับผูอื่นได นอกจากนี้ยังทำใหเกิด

การพฒันาทกัษะการแกไข เผชญิหนาและรบัมอืกบัปญหา ทำใหไมจมปลกั

โทษตัวเอง สิ้นหวัง หรือรู สึกกดดันตนเอง อีกท้ังสามารถจัดการกับ

ความเครยีดและความกดดนัจากสงัคมรอบตวัไดดขีึน้ดวย

และยงัสามารถปองกนัโรคซมึเศรา (Depression) 

หรือโรควติกกังวล (Anxiety Disorder)

ไดทำใหมีความพึงพอใจกับชีวิต

และมีปฏิสัมพันธที่ดีกับผูอื่น

       จากงานวิจัยมากมายช้ีใหเห็นวา การเห็นคุณคาในตัวเองเปน

ความตองการพืน้ฐานของมนุษย ชวยใหบคุคลสามารถเผชิญหนากบัสิง่ตาง ๆ

ไดอยางมั่นใจ โดยเกิดจากการประเมินคุณคาและความสามารถของตน

ซึ่งมีผลตอรากฐานทางบุคลิกภาพถาประเมินตัวเองสูงเกินไปจะทำใหเปน

 คนหลงตัวเองไดแตถาไมเห็นคุณคา

 ในตัวเองความเชือ่มัน่ในตัวเองกจ็ะลดลง

 จึงมีผลตอความรูสึกและพฤติกรรม

 ที่แสดงออกไปดังนั้นการพัฒนาการ

 เหน็คณุคาในตวัเองจงึสามารถทำให

 เราประสบความสำเร็จและยังทำให

 เราดำรงชวีติอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ



     ไมจมปลักกับเร่ืองราวแย ๆ ในอดีต ไมทนกับสิ่งที่ไมทำใหชีวิต

     ตวัเองดีขึน้ กลาทีจ่ะเลอืกความแตกตางใหมทีท่ำใหชวีติดขีึน้กวาเดิม

     พูดงาย ๆ คือ สามารถ Move On ได

     เห็นคุณคาและยอมรับผูอื่น ถึงแมวาจะมีความคิดเห็นที่ตางกัน

     เชื่อวาตัวเองเทาเทียม ไมเหนือหรือต่ำตอยกวา

     เปนตัวของตวัเอง มัน่ใจในตนเอง กลาทีจ่ะปฏิเสธ กลาทีจ่ะแสดง

     ความเห็นและความตองการของตน แตในขณะเดียวกันก็รับฟง

     ความคิดเห็นของคนอื่น

     กลาทีจ่ะยอมรับจุดแข็งจุดออนของตน มองโลกตามความเปนจรงิ

     มีมุมมองตอชีวิตที่ดี

     ไมทำสิ่งตาง ๆ ตามท่ีคนอื่นมุงหวัง ถาสิ่งนั้นเปนส่ิงที่ไมถูกตอง

     หรือไมใชสิ่งที่เราตองการ

     มองสิ่งที่เขามาเปนโอกาสท่ีดีในการเรียนรู กลาที่จะเผชิญกับ

     ความทาทายใหม ๆ

     ไมไดคาดหวังวาทุกอยางตองออกมาสมบูรณแบบ พรอมรับมือ

     กับความผิดพลาด และนำความผิดพลาดนั้นมาเปนบทเรียนเพื่อ

     พัฒนาตนเองตอไป

• ตัวอยางลักษณะของคนที่มี Self Esteem สูง

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา
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ลกัษณะอยางไรทีเ่รยีกวา Self Esteem ตำ่
(Low Self Esteem)

      เนือ่งจากบางคนอาจพบเจอกบัปจจยับัน่ทอนทีม่าลด Self Esteem

ของเรา ทำใหเกดิการเหน็คุณคาในตวัเองตำ่ลง ซึง่เกดิไดจากหลาย

สาเหตุมาก แตเราสามารถเช็คลักษณะที่บงบอกวา Self Esteem

ต่ำไดคราว ๆ ดวยตัวเอง จาก 9 ขอตัวอยางที่เรานำมาฝาก เชน

กลัว
การเขาสังคม

เก็บตัว

ตองการ
การยอมรับ
จากผูอื่น

กังวลกับ
ภาพลักษณ
ของตนเอง
ในสายตา
ของผูอื่น

ลังเล
ไมกลาตัดสินใจ

รูสึก
โดดเดี่ยว

กลัว
ความผิดพลาด

ย้ำคิดย้ำทำ

ไมกลา
ปฏิเสธ

 ยึดติดกับ
ความสำเร็จมาก

ตองการ
ความสมบูรณแบบ

ออนไหวตอ
คำวิพากษ
วิจารณมาก
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2. กลัวการเขาสังคม เก็บตัว

       เมื่ออยูในสังคม ผูที่มีการเห็นคุณคาในตนเองต่ำ มักไมกลา

เขาหาผูอ่ืน ไมกลาพูดคุย หรือแสดงความคิดเห็นในที่สาธารณะ

เพราะกลัววาจะถูกปฏิเสธ กลัวความผิดพลาดอาจหลีกเลี่ยงที่

จะพบปะผูคนหรือบางคนอาจแสดงออกในเชิง

เปนปฏิปกษกับผูอื่นมองผูอื่นในแงลบสงผลตอ

การสรางสัมพันธภาพที่ไมดี

1. ออนไหวตอคำวิพากษวิจารณมาก

    เมื่อเราไดรับคำวิพากวิจารณมา แนนอนวาทุกคนตองรูสึกไมดี

โดยอาจเกบ็คำวจิารณน้ันมาคดิซำ้ ๆ วนเวยีนอยูในใจ 

อาจแสดงออกมาในลักษณะ 

เศราเสียใจ นอยใจ รูสึกโกรธ

โมโห หรือหงุดหงิดงาย

Self Esteem
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3. ตองการการยอมรับจากผูอื่น

     แมวาการตองการความรักและการยอมรบั จะเปนความตองการ
พืน้ฐานของมนษุย แตผูทีเ่หน็คณุคาในตนเองตำ่ มกัตองการการยอมรบั
จากผูอ่ืนเปนอยางมาก อาจแสดงออกดวยวิธีการยอมตามผูอื่น
เมือ่ตองแสดงความคดิเหน็มกัไมแสดงจดุยนืของตนเองและมพีืน้ฐาน
ความคิดวา การยอมตามจะทำใหไดรับ
การยอมรบัจากผูอืน่จงึทำเพือ่
เปนการชดเชยการเห็นคุณคาใน
ตนเองต่ำและการขาดความมั่นใจ
ในตนเอง

4. กังวลกับภาพลักษณของตนเองในสายตาของผูอื่น

       ผูทีเ่หน็คณุคาในตนเองตำ่ มกักงัวลกับการเปนจดุสนใจ กลัววา
ผู อื่นจะมองตนเองไมดี เปนหวงภาพลักษณของตัวเองในสายตา
ผู  อื่นมาก ซึ่ งแม ว  าการคำนึ งถึ งจิต ใจผู  อื่ นจะเป น เรื่ องที่ ดี
แต หากกังวลกับภาพลักษณของตนเองมากเกินไปอาจทำให 
ขาดความมัน่ใจ รูสกึดอย ขาดความมัน่คงทางใจ
หรอืขาดความภมูใิจในตนเองได

Self Esteem
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5. ลังเล ไมกลาตัดสินใจ 

     เมือ่เหน็คณุคาในตนเองตำ่ จะขาดความมัน่ใจ ลงัเลกบัการตดัสินใจ
ของตนเอง มีความคิดวาตนเองจะคิดถูกหรือผิด ถาตัดสินใจเชนนี้จะ
เกดิผลอะไรตามมาบาง ทำใหเกดิความลงัเล ไมเชือ่มัน่ในการตดัสนิใจ
ของตัวเอง ซึ่งถาหากเกิดความกังวลมากเกินไป
อาจทำใหไมกลาตัดสินใจลงมือทำอะไร
และมักจะหนีปญหา

6. รูสึกโดดเดี่ยว

      รูสึกวาตนเองไมเปนท่ียอมรบั เขาสงัคมไมได ทำใหรูสกึโดดเดีย่ว
อางวาง บางครั้งแสดงออกผานการเก็บตัว หรือมีความตองการอยู
ใกลชิดกบัเพือ่น พึง่พาและคลอยตามตลอดเวลา
เพือ่ใหตนมคีวามรูสกึมั่นคงในใจ
ไมสามารถพึ่งพาตนเองและ
เปนเพื่อนที่ดีใหกับตัวเองได
ซึ่งอาจนำไปสูภาวะซึมเศรา

Self Esteem
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7. กลัวความผิดพลาด ย้ำคิดย้ำทำ

     สอดคลองกับการกังวลภาพลักษณของตนเองในสายตาผูอื่น
เม่ือทำอะไรจึงมักตรวจสอบซ้ำแลวซ้ำเลา กลัวความผิดพลาด
กลวัความไมสมบูรณแบบ เพราะหากผดิพลาดจะทำใหคนอืน่มองไมดี
จะทำใหตนเองเสียความมั่นใจไปกวาเดิม ซึ่งการกลัวความผิดพลาด
อาจนำไปสูการหลีกเล่ียงปญหา เม่ือมีปญหาทีไ่มไดรับการแกไขมากข้ึน
เรื่อย ๆ ก็จะนำไปสูการเกิดความเครียดมากยิ่งขึ้น

8. ไมกลาปฏิเสธ
       เพราะการตองการการยอมรับอยางมาก

ทำใหไมกลาปฏิเสธคำขอ ไมกลาบอกความตองการของตนเอง
ทำใหสญูเสยีความเปนตัวของตัวเองไป
เพราะกลัววาตนจะแปลกแยก ไมมีใครยอมรับ
นำไปสูการขาดความภูมิใจในตนเอง
และไมรูวาตนเองตองการอะไร
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9. ยึดติดกับความสำเร็จมาก ตองการความสมบูรณแบบ

     ตองการประสบความสำเร็จ คิดวาสิ่งที่ทำตองสมบูรณแบบ

ไมเปดโอกาสใหตนเองผิดพลาด เพื่อใหไดรับการยอมรับ ไดรูสึกวา

ตนเองมีคุณคาในสายตาผูอืน่ เพ่ือเตมิเตม็การเหน็คณุคาในตนเองตำ่

โดยใชความสำเร็จและความสมบรูณแบบ เปนตวัการนัตคีณุคาในตนเอง

จึงกดดันตัวเองอยูเสมอ หรืออาจแสดงออกในลักษณะที่ไมยอมรับ

ขอบกพรองของตน พยายามสรางภาพและปลอบใจตวัเองดวยขอดตีาง ๆ

จนอาจนำไปสูการหลงตวัเอง ทำใหไมกระตอืรอืรนทีจ่ะพฒันาตนเอง

เฉยชา ไมตองการความทาทาย

     แมวาสิ่งเหลานี้จะเปนความคิดและ

ความรูสึกที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน

แตหากความคิดความรูสึกเหลานี้

มีมากเกินไปก็อาจสงผลตอสุขภาพจิตได

เชน กอใหเกิดโรคซึมเศราและวิตกกังวล

ซึ่งเราจะอธิบายใหเพื่อน ๆ 

ฟงในภายหลังวา โรคซึมเศราและ

วิตกกังวลเกี่ยวของกับ Self Esteem

อยางไร... 

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา

13



      นอกจากลกัษณะตาง ๆ ทีส่ามารถบงชีถ้งึ Low Self Esteem แลว

ยังสามารถดูจากคำพูดรวมดวย โดยคนที่เห็นคุณคาในตัวเองต่ำมักมี

แตคำพูดดานลบ ประโยคที่มักไดยินบอย ๆ เชน “โอยยย ยากจัง

ทำไมไดหรอก” มกัเปนประโยคท่ีคนใชดถููกตวัเอง หรอืบางครัง้อาจมา

ในรูปแบบของมุกตลก เชน “ถึงเราไมสวย แตเราตลกนะ” แมวาจะดู

ไมมีเจตนาดูถูกตัวเอง แคพูดขำ ๆ แตถาใชคำพูดแบบนี้บอย ๆ

อาจลดความเชือ่มัน่ในตวัเองลงทลีะนอย จนสดุทายอาจคดิวาตนเปน

แบบนัน้จรงิ ๆ เราจงึควรหมัน่พดูกบัตวัเองในทางบวก เชน “ฉนัทำได”

“ฉนัเกง” “ฉันสวยในแบบของฉัน” เพราะการเหน็คุณคาในตัวเอง

เปนสิ่งที่ฝกฝนได

ตวัอยางคำพดูของคนที ่Low Self Esteem

“โอยยย ยากจงั

ทำไมไดหรอก”

“ถงึเราไมสวย

แตเราตลกนะ”

Self Esteem
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     การทีค่นเราพูดดถูกูตวัเอง น้ันเกดิจากการเหน็คณุคาในตวัเองตำ่

ซึ่งมีสาเหตุมาจากหลายปจจัย และแตละคนก็มีเหตุผลในการกระทำ

แตกตางกัน เชน

          บางคนคิดเพียงแคว า ไมอยากดูเด นในสายตาคนอื่น

          ไมอยากใหคนอ่ืนลอหรือแซว จึงเลือกที่จะพูดดูถูกตัวเอง

          ไวกอนชงิวาตวัเองกอนเพือ่เปนเกราะปองกนัใหรูสกึปลอดภยั

          จากการโดนคนอื่นลอเลียน 

          ในคนที่มีอิทธิพลหรือมีตำแหนงที่สูง อาจพูดดูถูกตัวเอง

         เพื่อแสดงภาพลักษณติดดิน ใหคนอื่นรูสึกวาตนเขาถึงงาย

          ไมมีพิษมีภัยโดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหผูอื่นสนับสนุนตน

          บางคนชอบพูดดูถูกตัวเองเพื่อให คนอื่นพูดแก ตัวให 

         เพื่อเสริมความมั่นใจใหกับตนเอง วาตนไมไดเปนแบบนั้น

เพราะอะไรเราถงึพดูดถูกูตวัเอง ?

Self Esteem
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      อยางทีบ่อกวา Self Esteem มีความสำคญัมาก ถาเราขาดสิง่นีไ้ป

ยอมสงผลกระทบตอเราไมมากก็นอยแนนอน เชน

         มปีญหาดานความสมัพนัธ บางรายอาจอดทนตอการกระทำ

      ของคนรกั หรอืคนใกลชดิ ทัง้ทีรู่สึกแย แตไมยอมพดูความรูสกึ

      ทีแ่ทจริงของตวัเองออกมา เพือ่รกัษาความสัมพนัธไว ทำใหเกดิ

      การเกบ็กด เครยีด มีผลตอสขุภาพและความสมัพนัธในระยะยาว

         เกบ็ตัว หลกีเล่ียงกจิกรรมท่ีตองพบปะผูคน เพราะคดิวาคนอืน่

      อาจไมชอบตนเอง

      กลัวการเริม่ตนใหม ขาดความสามารถในการรเิริม่หรอืทำสิง่ที่

      ทาทาย เพราะคิดวาตนไมมีความสามารถพอ

      โรคซมึเศราหรอืโรควติกกังวล เนือ่งจากบางคนอาจเจอวกิฤติ

      ในชีวติ แลวมคีวามคดิในแงลบ เชน คดิวาตนเองเปนตนเหตขุอง

      ปญหา คิดวาตนไมมีความสามารถในการแกปญหาน้ันได

      ซึ่งแนนอนวาการที่เราเจอปญหาแลวไมสามารถแกไขไดเพราะ

      มองตนเองไรความสามารถหรอืม ีSelf Esteem ตำ่นัน้ ยอมสงผล

      กระทบตออารมณ เมื่อสะสมไปนาน ๆ เขา ก็อาจกอใหเกิด

      โรคซมึเศราหรอืโรควติกกงัวลตามมาได นัน้แปลวาถาเราพัฒนา

      Self Esteem ของเราใหอยูในระดับท่ีพอดีก็จะสามารถชวย

       ปองกันการเกิดโรคซึมเศราหรือโรควิตกกังวลไดนั้นเอง

Self Esteem ต่ำ สงผลอยางไร ?

Self Esteem
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     ไมกลาตัดสินใจ หนีปญหา มักหลีกเลี่ยงสถานการณที่ตอง

     ตัดสินใจเพราะกลัววาจะตัดสินใจผิดพลาด

     ชอบโทษวาเปนความผดิของตนเอง เมือ่ทำอะไรผดิพลาดหรอื

     ทำอะไรไมสำเร็จ

     นยิมความสมบรูณแบบ ไมยดืหยุน บางคนอาจกดดนัตวัเองหรอื

     คนอื่นใหทำในสิ่งที่สมบูรณแบบ เพื่อไดรับการยอมรับ และ

     คำชื่นชมจากคนรอบขาง

     ขาดแรงจงูใจและเปาหมายในการใชชีวติ ขาดความกระตอืรอืรน

     เฉยชา จนอาจนำไปสูภาวะซึมเศรา

     มีพฤติกรรมท่ีเส่ียงตอปญหาสุขภาพ ผูท่ีมี Self Esteem ต่ำ

     มักละเลยการดูแลตัวเอง และมีพฤติกรรมติดยาเสพติด ติดสุรา

     สงผลตอความสขุ บางครัง้อยากทำอะไรแตกไ็มไดทำ เพยีงเพราะ

     ขาดความมั่นใจ ทำใหความสุขลดลง 
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      นอกจากนี้ การศึกษาของ Coopersmith (1981b) ยังชี้ใหเห็นวา

การที่คนเราไมไดรับการยอมรับ ไมไดมีสวนรวม ไมเปนที่ประทับใจ

ในกลุมเพื่อน จะทำใหความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองต่ำลง กลายเปน

คนที่เงียบขรึม ชอบเก็บตัว และไมเปนที่ไววางใจของเพื่อน

     ดังนั้นเราจึงควรกลับมาคิดทบทวนวา จริง ๆ แลวเราเห็นคุณคา

ในตวัเองมากนอยแคไหน เคยพึงพอใจในตนเองบางหรอืเปลา หนักลบั

มาดแูลจติใจตวัเองบาง รูจกัรกัตวัเอง มองเหน็คณุคาในตนเองใหมากขึน้

โดยเริ่มพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเองดวยวิธีงาย ๆ ท่ีเรานำมาฝาก

เพื่อน ๆ 
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เทคนิคการเพิ่ม Self Esteem ใหกับตัวเอง

     ในชีวิตจริง การอยูร วมกับผูอื่นบางคร้ังก็ไมง ายอยางที่คิด

สถานการณบางอยางเราก็ควบคุมไมได ไมเปนอยางใจเราตองการ

บางครัง้คำพดูหรอืการกระทำบางอยางจากคนอืน่อาจมากระทบใจเรา

ไมวาเขาจะตั้งใจหรือไม ซึ่งอาจทำใหเรารูสึกแย เสียใจ แตหากเรามี

ความมั่นคงทางจิตใจที่เพียงพอ ที่เรียกวาภูมิคุมกันทางใจแลว เราจะ

รูสกึวาคำพูดหรอืการกระทำดงักลาว กระทบกระเทอืนจิตใจเรานอยลง

ฉะนั้น การมีความมั่นคงทางใจจึงเปนสิ่งสำคัญ และการเห็นคุณคา

ในตนเองที่มากพอ ก็เปนตัวชวยที่ดีที่สามารถเสริมสรางความมั่นคง

ทางใจได จากหนังสือเลมนี้ที่ชื่อวา Self Esteem เรื่องงาย ๆ

สรางไดดวยตวัเรา ช่ือหนงัสือกบ็อกอยูแลววาเปน

สิ่งที่สามารถเริ่มตนสรางไดดวยตัวเอง

ในคนที่มี Self Esteem ต่ำ

ไมตองกังวลไป วันนี้เรามีเทคนิด

ตาง ๆ ที่เอาไวเพิ่ม Self Esteem 

มาใหกับเพือ่น ๆ ซึง่มท้ัีงเทคนคิหลกั

และเทคนิคเสริมใหไดลองฝกกัน
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      คือ เทคนิคที่ใชองคประกอบภายในตนเองมาเพิ่ม Self Esteem
ซึ่งทำใหไดผลโดยตรง

1. มองตนเองในแงบวก

     มบีางครัง้ท่ีเราทำผิดพลาดไป งานใด ๆ ไมเปนไปตามทีใ่จตองการ
หรอืสิง่เลก็ ๆ ทีผ่ดิพลาดไป เรากลับรูสกึวาเปนความผดิอยางใหญหลวง
ใหพึงระลึกไววา ความผิดพลาดนั้นเกิดขึ้นได ความสมบูรณแบบไมมี
อยูจรงิ อยากดดนัตนเองเกนิไป หรือ
โทษตนเองไปเสยีทุกอยาง แมวาจะมีปญหา
ใหมองวาปญหาเปนส่ิงที่แกไขได
และใหดำเนินการแกไขดวยความคดิทีว่า
เราม่ันใจวาเรามคีวามสามารถเพียงพอ
ทีจ่ะแกปญหาและกาวขามอุปสรรคดังกลาวไปได

เทคนิคหลัก
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2. มองเห็นขอดี และตระหนักถึงความสำเร็จของตนเอง

     ในทกุ ๆ วนัใหบันทึกส่ิงท่ีทำไดด ีแมวาจะเปนสิง่เลก็นอยเพยีงใด
ก็ใหบันทึกไว หรือเขียนใสกระดาษแปะไวบนผนัง
เพื่อเปนการเตือนตวัเองวานีค่อืเรา คอืสิง่ทีเ่ราทำได
อยาดอยคาเรือ่งเลก็ ๆ ทีเ่ราทำได
เพราะเรือ่งเลก็ ๆ หลาย ๆ เรือ่ง
รวมกนั กแ็สดงใหเหน็ถงึ
ความสามารถของเราไดนะ



3. ตั้งเปาหมาย 

     การตัง้เปาหมายทำใหเรารูสกึวา สิง่ทีเ่รากำลงัทำอยูมีคณุคาและ

มคีวามหมาย เรากำลังทำเพ่ือใหไดมาซ่ึงสิง่ทีป่รารถนา และการบรรลุ

เปาหมายในแตละขัน้เลก็ ๆ ทำใหเราไดซึมซับ

ความรูสกึของความสำเรจ็ชวยใหเรา

มีความม่ันใจในตนเองมากขึ้น

และอยาลืมที่จะชื่นชมตัวเองที่

สามารถทำไดตามเปาหมายที่ตั้งไว

แมจะเปนเพียงเปาหมายเล็ก ๆ ก็ตาม

4. ไมเปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น 

     การเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น หรือการมองคนอื่นแลวคิดวา

เขาดีกวาเรา จะทำใหเกิดความรูสึกวาตัวเราแย เกิดความเครียด

ความวิตกกังวล สงผลตอการเห็นคุณคาในตนเองต่ำลง อยาลืมวา

แตละคนก็มีทักษะความสามารถตางกันมีที่มาที่ไปแตกตางกันนำมา

เปรียบเทียบกันไมไดใหคิดวาเราไดทำอยางเต็มที่แลวเราเห็นคุณคาใน

ความพยายามและความสามารถของตนเองคดิวาตนเองทำดีทีส่ดุแลว

และควรภูมิใจในตนเอง
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5. ไมอยูรวมกับคนที่ทำใหเรารูสึกแย

     เพราะจะทำใหเรามองโลกในแงลบมากขึ้น ทั้งมองคนอื่นแย
และมองตัวเองแย ทำใหไมเห็นถึงคุณคาความสามารถของตนเอง
แตหากเราอยูกับคนที่มองโลกในแงดีก็จะทำใหเรารูสึกดี
มองตนเองในแงดีและเปนประโยชน
ตอการสรางความสัมพันธดวย

7.เรื่องเล็ก ๆ ที่ฉันภูมิใจ

     บางครั้งเวลาที่หมน ๆ เศรา ๆ
รูสึกเฟล ๆ ลองนึกถึงเรื่องเล็ก ๆ
ที่ทำใหเราภูมิใจ หรือมีความสุข
ลองเลาสิ่งนี้ใหคนอื่นฟงดูก็ได
บางทีเรื่องที่เราคิดวาเล็ก
ในสายตาคนอื่นมันอาจจะเจง
กวาที่เราคิดก็ไดนะ

6. หาจุดแข็งของตัวเอง 

     หาสิ่งที่ตนเองชอบ สิ่งที่ทำไดดีและพัฒนาขอดีนั้น ใหดียิ่งขึ้น
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10. รับฟงคำวิจารณ 

     ฝกเปนคนใจกวาง ใหมองวาคำวิจารณเปนสิ่งที่ชวยใหเราพัฒนา
ตนเองได พิจารณาคำวิพากษวจิารณนัน้ วาเราเปนจรงิตามนัน้หรอืไม
หากเราเปนเชนนั้น แลวเราสามารถแกไขไดก็ใหเก็บเนื้อหาคำวิจารณ
นั้นมาใชพัฒนาตนเองอยาลืมวาใหเก็บเฉพาะเนื้อหาคำวิจารณ
นั้นมาใช อยาเก็บสิ่งที่ไมใชเนื้อหา เชน 
อารมณโกรธ คำพูดที่รุนแรงบั่นทอนจิตใจ
พยายามไมเก็บมาเปนอารมณ
สนใจแคเนื้อหาที่มีประโยชนก็พอ

9. กลาหาญ กลาเผชิญกับปญหา 

     ใหม่ันใจวาหากเกิดปญหาขึ้น เราจะสามารถกาวผานมันไปได
ดวยการเตรียมตัว วางแผนแตเนิ่น ๆ ลองนึกถึงปญหาที่อาจเกิดขึ้น
แลวคิดหาทางแกไขไว ใชความสามารถของตนเอง
ใหเต็มที่ สวนการแกไขจะไดผลหรือไมก็ไมเปนไร 
แตใหเกิดการเรียนรูเก็บเปนประสบการณ
ครั้งหนาคอยทำใหดีกวาเดิม

8. รูจักเปนผูให 

     การใหอาจเปนการบริจาคส่ิงของหรอืไมใชสิง่ของกไ็ด เชน ใหเวลา
ทำกิจกรรมเพ่ือสังคมก็เรียกวาเปนการใหเหมือนกัน
การใหจะสงผลใหเรารู สึกวาเรามีคุณคามีประโยชน
แลวยังรูสึกดีที่ไดชวยเหลือผูอื่นดวย
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12. ชื่นชมตนเอง

     ฝกชืน่ชมตวัเอง โดยชืน่ชมทีค่วามสามารถ
ของเราเพราะการชืน่ชมเปนการแสดงถงึ
การยอมรบัในตนเองยอมรบัในสิง่ทีเ่ราเปนชวยให
เราเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มขึ้น
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13. แสวงหาความชวยเหลือ

     เชน การบำบัดหากเราตระหนักวา เราเห็นคุณคาในตนเองนอย
จนเริ่มเปนปญหา และสงผลตอการใชชีวิตประจำวัน อาจแสวงหา
ความชวยเหลือผานการปรึกษานักจิตวิทยาเพื่อบำบัดความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy หรือ CBT)
เพื่อใหมองเห็นถึงปญหาที่เปนอุปสรรค
ตอการมองตัวเองในดานบวกและ
เสริมสรางพลังใจใหเรามองตัวเอง
ในดานบวกมากขึ้น

10+
ฉันเกง

A+

11. เคารพตัวเองและเคารพผูอื่น

     เชื่อมั่นและเคารพในตนเอง ความเคารพตนเองสัมพันธ
กับการเห็นคุณคาในตนเอง เคารพในความตองการ
และกลายืนหยัดที่จะแสดงจุดยืนของตนเอง
รวมถึงเคารพในสิทธิและความคิดเห็น
ของผูอื่นเปดใจรับฟงไมดวนตัดสิน
และเขาใจวาคนเราสามารถคิดเห็นตางกันได



14. กลาปฏิเสธในสิ่งที่ตนไมตองการ
     ผูที่มี Self Esteem ต่ำ มักไมกลาบอกความตองการของตนเอง

ไมกลาปฏิเสธ ไมกลาบอกวาตนชอบหรือไมชอบอะไร และเมื่อไม

กลาบอกออกไป กอ็าจย่ิงทำใหตนเองรูสกึแยยิ่งไมพึงพอใจในตนเอง

มากขึ้นจึงควรรักตนเองใหมากขึ้น

คิดถึงความตองการของตนเองบาง

รูจักเริ่มตนกลาปฏิเสธสิ่งที่ไมตองการ

หรือฝนใจที่จะทำ

NO

NO
ไมดีกวาครับ
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15. ทำในสิ่งที่ตนมีความสุข

     การทำตามใจตัวเอง สามารถชวยใหเกิดความรูสึกผอนคลาย

สบายใจ และมคีวามสขุมากขึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ Self Esteem ใหสงูข้ึนดวย

แตก็อยาลืมวาสิ่งที่ทำตามใจตนนั้น ตองเปนสิ่งที่ทำแลวไมเดือดรอน

ใครดวย



     คือ เทคนคิทีใ่ชองคประกอบภายนอกตนเองมาเพิม่ Self Esteem

โดยอาจจะไดผลทางออม ไมมากก็นอย

เทคนิคเสริม

นอนหลับพักผอน

ใหเพียงพอ

1. ออกกำลังกาย

สม่ำเสมอ

4.

รับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน

2.

รักษาความสะอาด

ของรางกาย

3. ทำกิจกรรมที่ชวยให

ผอนคลาย เชน

ฟงเพลง ดูหนัง

ทองเที่ยว เตน

วาดรูป

6.

จัดที่อยูอาศัย

ใหสะอาดปลอดโปรง

5.
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15 วิธีสราง Self Esteem ใหกับตัวเอง

มองตนเองในแงบวก

มองเห็นขอดี
และตระหนักถึง

ความสำเร็จของตนเอง

 ตั้งเปาหมาย

หาจุดแข็งของตัวเอง

 เรื่องเล็ก ๆ
ที่ฉันภูมิใจ  รูจักเปนผูให

ไมเปรียบเทียบ
ตนเองกับผูอื่น

ไมอยูรวมกับคน
ที่ทำใหเรารูสึกแย

1.

4.

7.

5.

6.

8.

2.

3.
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15 วิธีสราง Self Esteem ใหกับตัวเอง

 กลาหาญ
กลาเผชิญกับปญหา

เคารพตัวเอง
และเคารพผูอื่น

ทำในสิ่งที่ตน
มีความสุข

ชื่นชมตนเอง

9.

12.

แสวงหาความชวยเหลือ
เชน การบำบัด

13.

กลาปฏิเสธในสิ่งที่ตน

ไมตองการ

14.

15.

11.
รับฟงคำวิจารณ

10.
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Self Esteem สูงเกินไปเปนอยางไร ? 

     ไมใชวาคนเราจะมี Self Esteem ตำ่ไปซะหมดทุกคน วยัรุนบางคน

ก็เห็นคุณคาในตัวเองสูง แตสูงในท่ีน้ีตองอยูในระดับที่พอดี ไมมาก

จนเกินไป เพราะถามากเกินไปก็อาจมีผลกระทบทางลบตามมาได

เชนกัน 
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     หมกมุนกับการทำใหทุกอยางใหสมบูรณแบบ

     เชื่อมั่นวาตนเองไมสามารถลมเหลวได

     เชื่อวาตนเองเหนือกวาผูอื่น

     แสดงความคิดหรือการกระทำที่เกินความสามารถของตน เชน

     ใชจายเกินตัว ติดการพนัน 

     ประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไป

ลักษณะของคนที่มี Self-Esteem สูงเกินไป

ฉันจะตอง
เปนที่ 1
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ผลกระทบของการมี Self Esteem
ที่สูงเกินไป

     ระดับ Self Esteem ที่สูงเกิน อาจไมดีเสมอไป เพราะอาจสง

ผลกระทบตาง ๆ ดงันี้

     เสยีโอกาสตาง ๆ ในชีวติ จากการเชือ่มัน่ในตวัเองมากเกนิไปและ

     มองวาผูอื่นต่ำตอยกวาตน

     เสียความสัมพันธกับผูอื่นจากความทะนงตน ซึ่งจะทำผูอื่นตีตัว

     ออกหางได

     มองไมเหน็ความผดิพลาดของตนเองทำใหไมสามารถแกไขปญหา

     และอาจโทษวาเปนความผิดของผูอื่น
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สรุปใหเพื่อน ๆ เขาใจงายขึ้น

     Self Esteem คือ การเห็นคุณคาในตัวเอง ซึ่งการที่คนเราเห็น

คุณคาในตนเองนั้นเปนส่ิงท่ีดี เพราะจะทำใหเรามีความมั่นคงทาง

อารมณ มผีลตอการตดัสินใจและเปนแรงผลกัดนัใหเราออกไปทำสิง่ตาง ๆ

สามารถเผชญิกับปญหาอุปสรรคท่ีผานเขามาในชวิีต โดยพรอมยอมรบั

เหตกุารณทีท่ำใหตนเองรูสกึผดิหวงัไดดกีวาคนทีไ่มเหน็คณุคาในตนเอง

แตถามีมากจนเกนิไป อาจกอใหเกดิโทษได เชน เมือ่พบกับความผดิหวงั

มักไมสามารถควบคุมตนเองได ไมยอมรับความคิดเห็นของผูอื่น

ยึดตัวเองเปนศูนยกลาง ขาดความยืดหยุนในการทำงานรวมกับผูอื่น

คิดอยูเสมอวาตนเกง จนลมืคดิไปวาอาจมคีนทีเ่กงกวา แตในขณะเดยีวกนั

ถาเหน็คุณคาในตนเองนอยเกนิไป กอ็าจกอใหเกดิปญหาทางสขุภาพจติได

เพราะมคีวามคดิทีม่อีคตติอตนเอง ทำใหเกดิความรูสกึไมพอใจในตนเอง

มักเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น และคิดวาตนเองดอยกวา

เราจึงควรม ีSelf Esteem ในระดบัทีเ่หมาะสมและม่ันคง สวนใครทีมี่

การเห็นคุณคาในตัวเองต่ำ ก็สามารถสราง Self Esteem ไดงาย ๆ

เชน มองตัวเองในแงบวก หัดช่ืนชมตัวเองบางหาจุดแข็งของตัวเอง

ไมนำตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น
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 Self Esteem สรางไดเพราะ

คุณคาในตัวเราไมไดขึ้นอยูกับ

ความสำเร็จเพียงอยางเดียว
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คณะทำงานพัฒนาสื่อองคความรู
ในโครงการ TO BE NUMBER ONE

ที่ปรึกษา

คณะทำงาน

1) แพทยหญิงอัมพร  เบญจพลพิทักษ   อธิบดีกรมสุขภาพจิต

2) นายแพทยชิโนรส  ลี้สวัสดิ์         รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

3) นายแพทยจุมภฏ  พรมสีดา         รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

4) นายแพทยศิริศักดิ์  ธิติดิลกรัตน       รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5) หมอมหลวงยุพดี  ศิริวรรณ            ที่ปรึกษาโครงการ

        TO BE NUMBER ONE

1) นายแพทยวชิระ  เพ็งจันทร        ประธาน

   รองประธานกรรมการมูลนิธิ TO BE NUMBER ONE

2) นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง        รองประธาน

   ผูทรงคุณวุฒิและผูอำนวยการสำนักวิชาการสุขภาพจิต

3) นางสาวนันทาวดี  วรวสุวัส        รองประธาน

   นักวิชาการสาธารณสุขเช่ียวชาญ กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

4) นางสาวอมรากุล  อินโอชานนท       คณะทำงาน

   นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  กรมสุขภาพจิต

5) นางอรวรรณ  ดวงจันทร        คณะทำงาน

   นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ  กรมสุขภาพจิต
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6)   นางธิดา  จุลินทร        คณะทำงาน

     ผูอำนวยการกองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

7)   นางอรวรรณ  สุวรรณะบุณย       คณะทำงาน

     นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการพิเศษ

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

8)   นางสาวสตรีรัตน  รุจิระชาคร       คณะทำงาน 

     นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการพิเศษ  

     กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  

9)   นางนฤภัค  ฤธาทิพย                 คณะทำงาน

     นักจิตวิทยาคลินิกชำนาญการ 

     กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

10)  นางสาวธิดารัตน  ทิพโชต ิ         คณะทำงาน

     นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ  สำนักวิชาการสุขภาพจิต

11)  นายภพธร  วุฒิหาร        คณะทำงาน   

     นักสังคมสงเคราะห  สำนักวิชาการสุขภาพจิต

12)  นางสาวสุมาลี  หวะสุวรรณ        คณะทำงาน

     นักสังคมสงเคราะห  สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

13)  นางพจณีย  ดาราพิชัย        คณะทำงาน 

     นักสังคมสงเคราะห  สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

14)  นายมานะ  ปองกัน        คณะทำงาน

     นักวิเคราะหนโยบายและแผน 

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

15)  นางสาวเนตรชนก  บัวเล็ก        คณะทำงานและเลขานุการ

     ผูอำนวยการสำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE
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คณะผูเรียบเรียง

16)  นางสาวปทมา  พวงเจริญ        คณะทำงานและผูชวยเลขานุการ

     นักสังคมสงเคราะหปฏิบัติการ 

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

17)  นางสาวพันธวลี  สิทธิณรงค     คณะทำงานและผูชวยเลขานุการ 

     นักสังคมสงเคราะหปฏิบัติการ  

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

18)  นางสาวนิตยา  ฉวยกระโทก     คณะทำงานและผูชวยเลขานุการ 

     นักวิชาการคอมพิวเตอรปฏิบัติการ   

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

1. นางสาวอมรากุล  อินโอชานนท   นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ

   ขาราชการบำนาญ

   กรมสุขภาพจิต

2. นางอรวรรณ  ดวงจันทร         นักวิชาการสาธารณสุขเช่ียวชาญ

   ขาราชการบำนาญ

   กรมสุขภาพจิต

3. นายชัยพร  เชื้อเมืองพาน         นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ  

   สำนักงานโครงการ

   TO BE NUMBER ONE

4. นางสาววริศรา  มีจั่นเพชร   นักจิตวิทยา สำนักงานโครงการ

                                       TO BE NUMBER ONE 

5. นางสาววรดา  ศิริพานิช   นักจิตวิทยา สำนักงานโครงการ

                                       TO BE NUMBER ONE
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