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     Self Esteem หรอืการเห็นคุณคาในตวัเอง เปนสวนสำคญัทีส่งผล

ตอการดำเนินชีวิตของเรา มีผลตออารมณและความสามารถใน

การรบัมอืกบัปญหา การม ีSelf Esteem คอื การมภีมูคิุมกนัทางใจท่ีดี

ที่ทำใหเรารับมือกับปญหาตาง ๆ ไดดีย่ิงขึ้น และยังทำใหเรามี

ความกระตือรือรนที่จะเดินไปสูเปาหมายท่ีเราตั้งไว แตก็มีวัยรุ น

อยางเราหลายคนที่รูสึกวา ตัวเองไมมีคุณคา หรือมีนอยกวาคนอื่น

ซึ่งความรู สึกเหลานี้จะกอใหเกิดปญหาในการใชชีวิตของเราได

     “Self Esteem เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา” เลมนี้ มีเนื้อหา

ขอคิด แนวทางท่ีจำเปนสำหรับใชทบทวนตัวเอง และเสริมสราง

การเห็นคุณคาในตัวเอง เพ่ือใหเราใชชีวิตอยู ในสังคมปจจุบันได

อย างมีความสุข กรมสุขภาพจิตขอขอบคุณ ผู  เชี่ยวชาญและ

ผู จัดทำคู มือ “Self Esteem เรื่องง าย ๆ สรางไดด วยตัวเรา”

ทุกทาน ไว ณ ที่นี้

                    กรมสุขภาพจิต
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     วันนี้เราจะพาเพื่อน ๆ ไปรูจักคำวา Self Esteem ใหมากขึ้น

โดยเริ่มจากการรูความหมายของคำวา Self Esteem กันซะกอน

Self Esteem คือ การเห็นคุณคาในตัวเอง การที่เราเชื่อวาเราไมได

ดอยกวาคนอื่น ไมนำตัวเองไปเปรียบเทียบกับใคร มองตนเอง

ในทางบวก และเช่ือวาตนสามารถรับมือกับปญหาตาง ๆ ในชีวิตได

รวมถึงการรับรูวาตนมีประโยชนตอสังคม ถาเรามี Self Esteem

สิ่งนี้จะทำให  เรามีความมั่นคงทางอารมณ เชื่อมั่นในตัวเอง

กลาที่จะทำส่ิงแปลกใหมท่ีทาทายมากขึ้น และเห็นคุณคาในตัวเอง

แตการเห็นคุณคาในตัวเองสามารถเพิ่มข้ึนหรือลดลงไดแลวแต

สถานการณหรือบทบาท ซึ่งระดับท่ีว านั้นเกิดจากความรู สึก

ที่เพื่อน ๆ มีตอตัวเองในตอนนั้นและปฏิกิริยาท่ีคนรอบขางมีตอเรา

เชน เราอาจรูสึกวาตนเองมคีณุคาในท่ีทำงานเพราะเปนคนทำงานเกง

มักจะไดรับคำชมจากหัวหนา

แตเม่ือกลับบานกับรูสึกเห็นคุณคา

ในตัวเองต่ำเน่ืองจากมักถูกแมตำหนิวา

เปนคนไมมีระเบียบสูพี่ไมได เปนตน

มารูจัก Self Esteem กันเถอะ
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      นอกจาก Self Esteem จะสงผลตอการกระทำตาง ๆ ในชีวิต

ตามที่กลาวมาขางตนแลว ยังสงผลตอการตัดสินใจ เปนแรงผลักดัน

ใหเราออกไปทำสิ่งตาง ๆ อีกท้ังสามารถปรับตัวทางอารมณ สังคม

สามารถเผชญิกบัปญหาอุปสรรคท่ีผานเขามาในชวีติพรอมทัง้สามารถ

ยอมรบัเหตกุารณทีท่ำใหตนเองรูสึกผดิหวังไดดีกวาคนทีไ่มเหน็คณุคา

ในตนเอง เราเช่ือวาเพ่ือน ๆ ทุกคนยอมมีการเห็นคุณคาในตนเอง

อยูแลว เพยีงแตจะมมีากหรอืนอยขึน้อยูกบัแตละบคุคล ซึง่แตกตางกนั

ขึ้นอยูกับประสบการณปญหาที่พบเจอ การเลี้ยงดูของครอบครัว

รวมถึงความมั่นคงทางอารมณและจิตใจของคนคนนั้น ซึ่งบางคน

เห็นคุณคาในตนเองแตบางคนกลับมองวาตนเองไรคาหรือเห็นคุณคา

ในตวัเองตำ่ข้ึนอยูกบัปจจัยตาง ๆ ในชวีติ วาจะเสรมิสรางหรอืบัน่ทอน

Self Esteem ของเรา

เพราะอะไรเราถึงตองมี Self Esteem ?

2



     Coopersmith (1981b) ไดศึกษาองคประกอบที่มีอิทธิพลตอ

การเห็นคุณคาในตนเอง โดยแบงเปน....

องคประกอบใดบางที่มีผลตอ Self Esteem

     ซึง่องคประกอบทัง้ภายในและภายนอกตวัเรานัน้ สามารถเปนได

ทั้งปจจัยเสริมสราง (ปจจัยท่ีเพ่ิม Self Esteem) และปจจัยบั่นทอน

(ปจจัยที่ลด Self Esteem) วันนี้เราจะชวนเพ่ือน ๆ มาทำความเขาใจ

กับตัวอยางคราว ๆ ขององคประกอบภายในและภายนอกกันคะ...

     1. องคประกอบภายในตนเอง

เปนลักษณะของแตละบุคคลที่มี

ผลทำใหการเห็นคุณคาในตนเอง

ของแตละคนมีความแตกตางกัน 

2. องคประกอบภายนอกตนเอง

คือ สภาพแวดลอมภายนอก

ที่บุคคลมีปฏิสัมพันธดวย

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา
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องคประกอบที่มีผลตอ Self Esteem

ปญหาตาง ๆ และโรคภัยไขเจ็บ

ไดแก ปญหาสุขภาพจิตทั่ว ๆ ไป

มักจะทำใหเกิดความวิตกกังวล

และเห็นคุณคาในตนเองต่ำลง

ความปรารถนา

ถาเราทำไดตาม

ความปรารถนา

ก็จะทำใหเห็นคุณคา

ในตัวเองเพิ่มขึ้น

เพศ สวนใหญผูชาย

จะเห็นคุณคาในตนเอง

สูงกวาผูหญิง 

คานิยมสวนตัว ซึ่งสวนใหญ

มักใชคานิยมของสังคม

เปนตัวตัดสิน

ภาวะอารมณ ผูที่มองตัวเอง

ในทางที่ดีก็จะรูสึกพึงพอใจ

ในตัวเองและมีความสุข

สมรรถภาพ ความสามารถและ

ผลงาน ถาประสบความสำเร็จ

ในการทำงาน ก็จะสงผลตอ

การเห็นคุณคาในตนเองเชนกัน

ลักษณะทางกายภาพ ไดแก

รูปรางหนาตา คนที่มีรูปราง

หนาตาสวยหลอ ก็จะเห็นคุณคา

ในตนเองมากกวา

ภายในตนเอง

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา
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สถานภาพทางสังคม

เปนการเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น

โดยดูจากอาชีพ ตำแหนง บทบาท

ทางสังคม สถานะเศรษฐกิจ

วงศตระกูล และอื่น ๆ

ภายนอกตนเอง

ความสัมพันธกับครอบครัวและ

พอแม เปนรากฐานสำคัญในชีวิต

ของคนเรา คนที่ไดรับความรัก

ความอบอุน จะพัฒนาการเห็น

คุณคาในตัวเองไดดี

โรงเรียนและสถาบันการศึกษา

เปนสถานที่พัฒนาการเห็นคุณคา

ในตนเองตอจากบาน ฝกใหแกไข

ปญหาตาง ๆ ทำใหเกิดความมั่นใจ

และเชื่อมั่นในตนเอง

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา
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ความสำคัญของการมี Self Esteem สูง
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       เพือ่น ๆ ตองมาทำความเขาใจกอนวา การม ีSelf Esteem สงู หมายถงึ

วัยรุนที่มีความมั่นใจ ภาคภูมิใจในตัวเอง แตในขณะเดียวกันก็ยังสามารถ

รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น อยูรวมกับผูอื่นได นอกจากนี้ยังทำใหเกิด

การพฒันาทกัษะการแกไข เผชญิหนาและรบัมอืกบัปญหา ทำใหไมจมปลกั

โทษตัวเอง สิ้นหวัง หรือรู สึกกดดันตนเอง อีกท้ังสามารถจัดการกับ

ความเครยีดและความกดดนัจากสงัคมรอบตวัไดดขีึน้ดวย

และยงัสามารถปองกนัโรคซมึเศรา (Depression) 

หรือโรควติกกังวล (Anxiety Disorder)

ไดทำใหมีความพึงพอใจกับชีวิต

และมีปฏิสัมพันธที่ดีกับผูอื่น

       จากงานวิจัยมากมายช้ีใหเห็นวา การเห็นคุณคาในตัวเองเปน

ความตองการพืน้ฐานของมนุษย ชวยใหบคุคลสามารถเผชิญหนากบัสิง่ตาง ๆ

ไดอยางมั่นใจ โดยเกิดจากการประเมินคุณคาและความสามารถของตน

ซึ่งมีผลตอรากฐานทางบุคลิกภาพถาประเมินตัวเองสูงเกินไปจะทำใหเปน

 คนหลงตัวเองไดแตถาไมเห็นคุณคา

 ในตัวเองความเชือ่มัน่ในตัวเองกจ็ะลดลง

 จึงมีผลตอความรูสึกและพฤติกรรม

 ที่แสดงออกไปดังนั้นการพัฒนาการ

 เหน็คณุคาในตวัเองจงึสามารถทำให

 เราประสบความสำเร็จและยังทำให

 เราดำรงชวีติอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ



     ไมจมปลักกับเร่ืองราวแย ๆ ในอดีต ไมทนกับสิ่งที่ไมทำใหชีวิต

     ตวัเองดีขึน้ กลาทีจ่ะเลอืกความแตกตางใหมทีท่ำใหชวีติดขีึน้กวาเดิม

     พูดงาย ๆ คือ สามารถ Move On ได

     เห็นคุณคาและยอมรับผูอื่น ถึงแมวาจะมีความคิดเห็นที่ตางกัน

     เชื่อวาตัวเองเทาเทียม ไมเหนือหรือต่ำตอยกวา

     เปนตัวของตวัเอง มัน่ใจในตนเอง กลาทีจ่ะปฏิเสธ กลาทีจ่ะแสดง

     ความเห็นและความตองการของตน แตในขณะเดียวกันก็รับฟง

     ความคิดเห็นของคนอื่น

     กลาทีจ่ะยอมรับจุดแข็งจุดออนของตน มองโลกตามความเปนจรงิ

     มีมุมมองตอชีวิตที่ดี

     ไมทำสิ่งตาง ๆ ตามท่ีคนอื่นมุงหวัง ถาสิ่งนั้นเปนส่ิงที่ไมถูกตอง

     หรือไมใชสิ่งที่เราตองการ

     มองสิ่งที่เขามาเปนโอกาสท่ีดีในการเรียนรู กลาที่จะเผชิญกับ

     ความทาทายใหม ๆ

     ไมไดคาดหวังวาทุกอยางตองออกมาสมบูรณแบบ พรอมรับมือ

     กับความผิดพลาด และนำความผิดพลาดนั้นมาเปนบทเรียนเพื่อ

     พัฒนาตนเองตอไป

• ตัวอยางลักษณะของคนที่มี Self Esteem สูง
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ลกัษณะอยางไรทีเ่รยีกวา Self Esteem ตำ่
(Low Self Esteem)

      เนือ่งจากบางคนอาจพบเจอกบัปจจยับัน่ทอนทีม่าลด Self Esteem

ของเรา ทำใหเกดิการเหน็คุณคาในตวัเองตำ่ลง ซึง่เกดิไดจากหลาย

สาเหตุมาก แตเราสามารถเช็คลักษณะที่บงบอกวา Self Esteem

ต่ำไดคราว ๆ ดวยตัวเอง จาก 9 ขอตัวอยางที่เรานำมาฝาก เชน

กลัว
การเขาสังคม

เก็บตัว

ตองการ
การยอมรับ
จากผูอื่น

กังวลกับ
ภาพลักษณ
ของตนเอง
ในสายตา
ของผูอื่น

ลังเล
ไมกลาตัดสินใจ

รูสึก
โดดเดี่ยว

กลัว
ความผิดพลาด

ย้ำคิดย้ำทำ

ไมกลา
ปฏิเสธ

 ยึดติดกับ
ความสำเร็จมาก

ตองการ
ความสมบูรณแบบ

ออนไหวตอ
คำวิพากษ
วิจารณมาก

Self Esteem
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2. กลัวการเขาสังคม เก็บตัว

       เมื่ออยูในสังคม ผูที่มีการเห็นคุณคาในตนเองต่ำ มักไมกลา

เขาหาผูอ่ืน ไมกลาพูดคุย หรือแสดงความคิดเห็นในที่สาธารณะ

เพราะกลัววาจะถูกปฏิเสธ กลัวความผิดพลาดอาจหลีกเลี่ยงที่

จะพบปะผูคนหรือบางคนอาจแสดงออกในเชิง

เปนปฏิปกษกับผูอื่นมองผูอื่นในแงลบสงผลตอ

การสรางสัมพันธภาพที่ไมดี

1. ออนไหวตอคำวิพากษวิจารณมาก

    เมื่อเราไดรับคำวิพากวิจารณมา แนนอนวาทุกคนตองรูสึกไมดี

โดยอาจเกบ็คำวจิารณน้ันมาคดิซำ้ ๆ วนเวยีนอยูในใจ 

อาจแสดงออกมาในลักษณะ 

เศราเสียใจ นอยใจ รูสึกโกรธ

โมโห หรือหงุดหงิดงาย

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา

9



3. ตองการการยอมรับจากผูอื่น

     แมวาการตองการความรักและการยอมรบั จะเปนความตองการ
พืน้ฐานของมนษุย แตผูทีเ่หน็คณุคาในตนเองตำ่ มกัตองการการยอมรบั
จากผูอ่ืนเปนอยางมาก อาจแสดงออกดวยวิธีการยอมตามผูอื่น
เมือ่ตองแสดงความคดิเหน็มกัไมแสดงจดุยนืของตนเองและมพีืน้ฐาน
ความคิดวา การยอมตามจะทำใหไดรับ
การยอมรบัจากผูอืน่จงึทำเพือ่
เปนการชดเชยการเห็นคุณคาใน
ตนเองต่ำและการขาดความมั่นใจ
ในตนเอง

4. กังวลกับภาพลักษณของตนเองในสายตาของผูอื่น

       ผูทีเ่หน็คณุคาในตนเองตำ่ มกักงัวลกับการเปนจดุสนใจ กลัววา
ผู อื่นจะมองตนเองไมดี เปนหวงภาพลักษณของตัวเองในสายตา
ผู  อื่นมาก ซึ่ งแม ว  าการคำนึ งถึ งจิต ใจผู  อื่ นจะเป น เรื่ องที่ ดี
แต หากกังวลกับภาพลักษณของตนเองมากเกินไปอาจทำให 
ขาดความมัน่ใจ รูสกึดอย ขาดความมัน่คงทางใจ
หรอืขาดความภมูใิจในตนเองได
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5. ลังเล ไมกลาตัดสินใจ 

     เมือ่เหน็คณุคาในตนเองตำ่ จะขาดความมัน่ใจ ลงัเลกบัการตดัสินใจ
ของตนเอง มีความคิดวาตนเองจะคิดถูกหรือผิด ถาตัดสินใจเชนนี้จะ
เกดิผลอะไรตามมาบาง ทำใหเกดิความลงัเล ไมเชือ่มัน่ในการตดัสนิใจ
ของตัวเอง ซึ่งถาหากเกิดความกังวลมากเกินไป
อาจทำใหไมกลาตัดสินใจลงมือทำอะไร
และมักจะหนีปญหา

6. รูสึกโดดเดี่ยว

      รูสึกวาตนเองไมเปนท่ียอมรบั เขาสงัคมไมได ทำใหรูสกึโดดเดีย่ว
อางวาง บางครั้งแสดงออกผานการเก็บตัว หรือมีความตองการอยู
ใกลชิดกบัเพือ่น พึง่พาและคลอยตามตลอดเวลา
เพือ่ใหตนมคีวามรูสกึมั่นคงในใจ
ไมสามารถพึ่งพาตนเองและ
เปนเพื่อนที่ดีใหกับตัวเองได
ซึ่งอาจนำไปสูภาวะซึมเศรา
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7. กลัวความผิดพลาด ย้ำคิดย้ำทำ

     สอดคลองกับการกังวลภาพลักษณของตนเองในสายตาผูอื่น
เม่ือทำอะไรจึงมักตรวจสอบซ้ำแลวซ้ำเลา กลัวความผิดพลาด
กลวัความไมสมบูรณแบบ เพราะหากผดิพลาดจะทำใหคนอืน่มองไมดี
จะทำใหตนเองเสียความมั่นใจไปกวาเดิม ซึ่งการกลัวความผิดพลาด
อาจนำไปสูการหลีกเล่ียงปญหา เม่ือมีปญหาทีไ่มไดรับการแกไขมากข้ึน
เรื่อย ๆ ก็จะนำไปสูการเกิดความเครียดมากยิ่งขึ้น

8. ไมกลาปฏิเสธ
       เพราะการตองการการยอมรับอยางมาก

ทำใหไมกลาปฏิเสธคำขอ ไมกลาบอกความตองการของตนเอง
ทำใหสญูเสยีความเปนตัวของตัวเองไป
เพราะกลัววาตนจะแปลกแยก ไมมีใครยอมรับ
นำไปสูการขาดความภูมิใจในตนเอง
และไมรูวาตนเองตองการอะไร
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9. ยึดติดกับความสำเร็จมาก ตองการความสมบูรณแบบ

     ตองการประสบความสำเร็จ คิดวาสิ่งที่ทำตองสมบูรณแบบ

ไมเปดโอกาสใหตนเองผิดพลาด เพื่อใหไดรับการยอมรับ ไดรูสึกวา

ตนเองมีคุณคาในสายตาผูอืน่ เพ่ือเตมิเตม็การเหน็คณุคาในตนเองตำ่

โดยใชความสำเร็จและความสมบรูณแบบ เปนตวัการนัตคีณุคาในตนเอง

จึงกดดันตัวเองอยูเสมอ หรืออาจแสดงออกในลักษณะที่ไมยอมรับ

ขอบกพรองของตน พยายามสรางภาพและปลอบใจตวัเองดวยขอดตีาง ๆ

จนอาจนำไปสูการหลงตวัเอง ทำใหไมกระตอืรอืรนทีจ่ะพฒันาตนเอง

เฉยชา ไมตองการความทาทาย

     แมวาสิ่งเหลานี้จะเปนความคิดและ

ความรูสึกที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน

แตหากความคิดความรูสึกเหลานี้

มีมากเกินไปก็อาจสงผลตอสุขภาพจิตได

เชน กอใหเกิดโรคซึมเศราและวิตกกังวล

ซึ่งเราจะอธิบายใหเพื่อน ๆ 

ฟงในภายหลังวา โรคซึมเศราและ

วิตกกังวลเกี่ยวของกับ Self Esteem

อยางไร... 
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      นอกจากลกัษณะตาง ๆ ทีส่ามารถบงชีถ้งึ Low Self Esteem แลว

ยังสามารถดูจากคำพูดรวมดวย โดยคนที่เห็นคุณคาในตัวเองต่ำมักมี

แตคำพูดดานลบ ประโยคที่มักไดยินบอย ๆ เชน “โอยยย ยากจัง

ทำไมไดหรอก” มกัเปนประโยคท่ีคนใชดถููกตวัเอง หรอืบางครัง้อาจมา

ในรูปแบบของมุกตลก เชน “ถึงเราไมสวย แตเราตลกนะ” แมวาจะดู

ไมมีเจตนาดูถูกตัวเอง แคพูดขำ ๆ แตถาใชคำพูดแบบนี้บอย ๆ

อาจลดความเชือ่มัน่ในตวัเองลงทลีะนอย จนสดุทายอาจคดิวาตนเปน

แบบนัน้จรงิ ๆ เราจงึควรหมัน่พดูกบัตวัเองในทางบวก เชน “ฉนัทำได”

“ฉนัเกง” “ฉันสวยในแบบของฉัน” เพราะการเหน็คุณคาในตัวเอง

เปนสิ่งที่ฝกฝนได

ตวัอยางคำพดูของคนที ่Low Self Esteem

“โอยยย ยากจงั

ทำไมไดหรอก”

“ถงึเราไมสวย

แตเราตลกนะ”
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     การทีค่นเราพูดดถูกูตวัเอง น้ันเกดิจากการเหน็คณุคาในตวัเองตำ่

ซึ่งมีสาเหตุมาจากหลายปจจัย และแตละคนก็มีเหตุผลในการกระทำ

แตกตางกัน เชน

          บางคนคิดเพียงแคว า ไมอยากดูเด นในสายตาคนอื่น

          ไมอยากใหคนอ่ืนลอหรือแซว จึงเลือกที่จะพูดดูถูกตัวเอง

          ไวกอนชงิวาตวัเองกอนเพือ่เปนเกราะปองกนัใหรูสกึปลอดภยั

          จากการโดนคนอื่นลอเลียน 

          ในคนที่มีอิทธิพลหรือมีตำแหนงที่สูง อาจพูดดูถูกตัวเอง

         เพื่อแสดงภาพลักษณติดดิน ใหคนอื่นรูสึกวาตนเขาถึงงาย

          ไมมีพิษมีภัยโดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหผูอื่นสนับสนุนตน

          บางคนชอบพูดดูถูกตัวเองเพื่อให คนอื่นพูดแก ตัวให 

         เพื่อเสริมความมั่นใจใหกับตนเอง วาตนไมไดเปนแบบนั้น

เพราะอะไรเราถงึพดูดถูกูตวัเอง ?
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      อยางทีบ่อกวา Self Esteem มีความสำคญัมาก ถาเราขาดสิง่นีไ้ป

ยอมสงผลกระทบตอเราไมมากก็นอยแนนอน เชน

         มปีญหาดานความสมัพนัธ บางรายอาจอดทนตอการกระทำ

      ของคนรกั หรอืคนใกลชดิ ทัง้ทีรู่สึกแย แตไมยอมพดูความรูสกึ

      ทีแ่ทจริงของตวัเองออกมา เพือ่รกัษาความสัมพนัธไว ทำใหเกดิ

      การเกบ็กด เครยีด มีผลตอสขุภาพและความสมัพนัธในระยะยาว

         เกบ็ตัว หลกีเล่ียงกจิกรรมท่ีตองพบปะผูคน เพราะคดิวาคนอืน่

      อาจไมชอบตนเอง

      กลัวการเริม่ตนใหม ขาดความสามารถในการรเิริม่หรอืทำสิง่ที่

      ทาทาย เพราะคิดวาตนไมมีความสามารถพอ

      โรคซมึเศราหรอืโรควติกกังวล เนือ่งจากบางคนอาจเจอวกิฤติ

      ในชีวติ แลวมคีวามคดิในแงลบ เชน คดิวาตนเองเปนตนเหตขุอง

      ปญหา คิดวาตนไมมีความสามารถในการแกปญหาน้ันได

      ซึ่งแนนอนวาการที่เราเจอปญหาแลวไมสามารถแกไขไดเพราะ

      มองตนเองไรความสามารถหรอืม ีSelf Esteem ตำ่นัน้ ยอมสงผล

      กระทบตออารมณ เมื่อสะสมไปนาน ๆ เขา ก็อาจกอใหเกิด

      โรคซมึเศราหรอืโรควติกกงัวลตามมาได นัน้แปลวาถาเราพัฒนา

      Self Esteem ของเราใหอยูในระดับท่ีพอดีก็จะสามารถชวย

       ปองกันการเกิดโรคซึมเศราหรือโรควิตกกังวลไดนั้นเอง

Self Esteem ต่ำ สงผลอยางไร ?
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     ไมกลาตัดสินใจ หนีปญหา มักหลีกเลี่ยงสถานการณที่ตอง

     ตัดสินใจเพราะกลัววาจะตัดสินใจผิดพลาด

     ชอบโทษวาเปนความผดิของตนเอง เมือ่ทำอะไรผดิพลาดหรอื

     ทำอะไรไมสำเร็จ

     นยิมความสมบรูณแบบ ไมยดืหยุน บางคนอาจกดดนัตวัเองหรอื

     คนอื่นใหทำในสิ่งที่สมบูรณแบบ เพื่อไดรับการยอมรับ และ

     คำชื่นชมจากคนรอบขาง

     ขาดแรงจงูใจและเปาหมายในการใชชีวติ ขาดความกระตอืรอืรน

     เฉยชา จนอาจนำไปสูภาวะซึมเศรา

     มีพฤติกรรมท่ีเส่ียงตอปญหาสุขภาพ ผูท่ีมี Self Esteem ต่ำ

     มักละเลยการดูแลตัวเอง และมีพฤติกรรมติดยาเสพติด ติดสุรา

     สงผลตอความสขุ บางครัง้อยากทำอะไรแตกไ็มไดทำ เพยีงเพราะ

     ขาดความมั่นใจ ทำใหความสุขลดลง 
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      นอกจากนี้ การศึกษาของ Coopersmith (1981b) ยังชี้ใหเห็นวา

การที่คนเราไมไดรับการยอมรับ ไมไดมีสวนรวม ไมเปนที่ประทับใจ

ในกลุมเพื่อน จะทำใหความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองต่ำลง กลายเปน

คนที่เงียบขรึม ชอบเก็บตัว และไมเปนที่ไววางใจของเพื่อน

     ดังนั้นเราจึงควรกลับมาคิดทบทวนวา จริง ๆ แลวเราเห็นคุณคา

ในตวัเองมากนอยแคไหน เคยพึงพอใจในตนเองบางหรอืเปลา หนักลบั

มาดแูลจติใจตวัเองบาง รูจกัรกัตวัเอง มองเหน็คณุคาในตนเองใหมากขึน้

โดยเริ่มพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเองดวยวิธีงาย ๆ ท่ีเรานำมาฝาก

เพื่อน ๆ 
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เทคนิคการเพิ่ม Self Esteem ใหกับตัวเอง

     ในชีวิตจริง การอยูร วมกับผูอื่นบางคร้ังก็ไมง ายอยางที่คิด

สถานการณบางอยางเราก็ควบคุมไมได ไมเปนอยางใจเราตองการ

บางครัง้คำพดูหรอืการกระทำบางอยางจากคนอืน่อาจมากระทบใจเรา

ไมวาเขาจะตั้งใจหรือไม ซึ่งอาจทำใหเรารูสึกแย เสียใจ แตหากเรามี

ความมั่นคงทางจิตใจที่เพียงพอ ที่เรียกวาภูมิคุมกันทางใจแลว เราจะ

รูสกึวาคำพูดหรอืการกระทำดงักลาว กระทบกระเทอืนจิตใจเรานอยลง

ฉะนั้น การมีความมั่นคงทางใจจึงเปนสิ่งสำคัญ และการเห็นคุณคา

ในตนเองที่มากพอ ก็เปนตัวชวยที่ดีที่สามารถเสริมสรางความมั่นคง

ทางใจได จากหนังสือเลมนี้ที่ชื่อวา Self Esteem เรื่องงาย ๆ

สรางไดดวยตวัเรา ช่ือหนงัสือกบ็อกอยูแลววาเปน

สิ่งที่สามารถเริ่มตนสรางไดดวยตัวเอง

ในคนที่มี Self Esteem ต่ำ

ไมตองกังวลไป วันนี้เรามีเทคนิด

ตาง ๆ ที่เอาไวเพิ่ม Self Esteem 

มาใหกับเพือ่น ๆ ซึง่มท้ัีงเทคนคิหลกั

และเทคนิคเสริมใหไดลองฝกกัน
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      คือ เทคนิคที่ใชองคประกอบภายในตนเองมาเพิ่ม Self Esteem
ซึ่งทำใหไดผลโดยตรง

1. มองตนเองในแงบวก

     มบีางครัง้ท่ีเราทำผิดพลาดไป งานใด ๆ ไมเปนไปตามทีใ่จตองการ
หรอืสิง่เลก็ ๆ ทีผ่ดิพลาดไป เรากลับรูสกึวาเปนความผดิอยางใหญหลวง
ใหพึงระลึกไววา ความผิดพลาดนั้นเกิดขึ้นได ความสมบูรณแบบไมมี
อยูจรงิ อยากดดนัตนเองเกนิไป หรือ
โทษตนเองไปเสยีทุกอยาง แมวาจะมีปญหา
ใหมองวาปญหาเปนส่ิงที่แกไขได
และใหดำเนินการแกไขดวยความคดิทีว่า
เราม่ันใจวาเรามคีวามสามารถเพียงพอ
ทีจ่ะแกปญหาและกาวขามอุปสรรคดังกลาวไปได

เทคนิคหลัก
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2. มองเห็นขอดี และตระหนักถึงความสำเร็จของตนเอง

     ในทกุ ๆ วนัใหบันทึกส่ิงท่ีทำไดด ีแมวาจะเปนสิง่เลก็นอยเพยีงใด
ก็ใหบันทึกไว หรือเขียนใสกระดาษแปะไวบนผนัง
เพื่อเปนการเตือนตวัเองวานีค่อืเรา คอืสิง่ทีเ่ราทำได
อยาดอยคาเรือ่งเลก็ ๆ ทีเ่ราทำได
เพราะเรือ่งเลก็ ๆ หลาย ๆ เรือ่ง
รวมกนั กแ็สดงใหเหน็ถงึ
ความสามารถของเราไดนะ



3. ตั้งเปาหมาย 

     การตัง้เปาหมายทำใหเรารูสกึวา สิง่ทีเ่รากำลงัทำอยูมีคณุคาและ

มคีวามหมาย เรากำลังทำเพ่ือใหไดมาซ่ึงสิง่ทีป่รารถนา และการบรรลุ

เปาหมายในแตละขัน้เลก็ ๆ ทำใหเราไดซึมซับ

ความรูสกึของความสำเรจ็ชวยใหเรา

มีความม่ันใจในตนเองมากขึ้น

และอยาลืมที่จะชื่นชมตัวเองที่

สามารถทำไดตามเปาหมายที่ตั้งไว

แมจะเปนเพียงเปาหมายเล็ก ๆ ก็ตาม

4. ไมเปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น 

     การเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น หรือการมองคนอื่นแลวคิดวา

เขาดีกวาเรา จะทำใหเกิดความรูสึกวาตัวเราแย เกิดความเครียด

ความวิตกกังวล สงผลตอการเห็นคุณคาในตนเองต่ำลง อยาลืมวา

แตละคนก็มีทักษะความสามารถตางกันมีที่มาที่ไปแตกตางกันนำมา

เปรียบเทียบกันไมไดใหคิดวาเราไดทำอยางเต็มที่แลวเราเห็นคุณคาใน

ความพยายามและความสามารถของตนเองคดิวาตนเองทำดีทีส่ดุแลว

และควรภูมิใจในตนเอง
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5. ไมอยูรวมกับคนที่ทำใหเรารูสึกแย

     เพราะจะทำใหเรามองโลกในแงลบมากขึ้น ทั้งมองคนอื่นแย
และมองตัวเองแย ทำใหไมเห็นถึงคุณคาความสามารถของตนเอง
แตหากเราอยูกับคนที่มองโลกในแงดีก็จะทำใหเรารูสึกดี
มองตนเองในแงดีและเปนประโยชน
ตอการสรางความสัมพันธดวย

7.เรื่องเล็ก ๆ ที่ฉันภูมิใจ

     บางครั้งเวลาที่หมน ๆ เศรา ๆ
รูสึกเฟล ๆ ลองนึกถึงเรื่องเล็ก ๆ
ที่ทำใหเราภูมิใจ หรือมีความสุข
ลองเลาสิ่งนี้ใหคนอื่นฟงดูก็ได
บางทีเรื่องที่เราคิดวาเล็ก
ในสายตาคนอื่นมันอาจจะเจง
กวาที่เราคิดก็ไดนะ

6. หาจุดแข็งของตัวเอง 

     หาสิ่งที่ตนเองชอบ สิ่งที่ทำไดดีและพัฒนาขอดีนั้น ใหดียิ่งขึ้น
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10. รับฟงคำวิจารณ 

     ฝกเปนคนใจกวาง ใหมองวาคำวิจารณเปนสิ่งที่ชวยใหเราพัฒนา
ตนเองได พิจารณาคำวิพากษวจิารณนัน้ วาเราเปนจรงิตามนัน้หรอืไม
หากเราเปนเชนนั้น แลวเราสามารถแกไขไดก็ใหเก็บเนื้อหาคำวิจารณ
นั้นมาใชพัฒนาตนเองอยาลืมวาใหเก็บเฉพาะเนื้อหาคำวิจารณ
นั้นมาใช อยาเก็บสิ่งที่ไมใชเนื้อหา เชน 
อารมณโกรธ คำพูดที่รุนแรงบั่นทอนจิตใจ
พยายามไมเก็บมาเปนอารมณ
สนใจแคเนื้อหาที่มีประโยชนก็พอ

9. กลาหาญ กลาเผชิญกับปญหา 

     ใหม่ันใจวาหากเกิดปญหาขึ้น เราจะสามารถกาวผานมันไปได
ดวยการเตรียมตัว วางแผนแตเนิ่น ๆ ลองนึกถึงปญหาที่อาจเกิดขึ้น
แลวคิดหาทางแกไขไว ใชความสามารถของตนเอง
ใหเต็มที่ สวนการแกไขจะไดผลหรือไมก็ไมเปนไร 
แตใหเกิดการเรียนรูเก็บเปนประสบการณ
ครั้งหนาคอยทำใหดีกวาเดิม

8. รูจักเปนผูให 

     การใหอาจเปนการบริจาคส่ิงของหรอืไมใชสิง่ของกไ็ด เชน ใหเวลา
ทำกิจกรรมเพ่ือสังคมก็เรียกวาเปนการใหเหมือนกัน
การใหจะสงผลใหเรารู สึกวาเรามีคุณคามีประโยชน
แลวยังรูสึกดีที่ไดชวยเหลือผูอื่นดวย
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ฮึบๆ
สู ๆ



12. ชื่นชมตนเอง

     ฝกชืน่ชมตวัเอง โดยชืน่ชมทีค่วามสามารถ
ของเราเพราะการชืน่ชมเปนการแสดงถงึ
การยอมรบัในตนเองยอมรบัในสิง่ทีเ่ราเปนชวยให
เราเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มขึ้น

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา

24

13. แสวงหาความชวยเหลือ

     เชน การบำบัดหากเราตระหนักวา เราเห็นคุณคาในตนเองนอย
จนเริ่มเปนปญหา และสงผลตอการใชชีวิตประจำวัน อาจแสวงหา
ความชวยเหลือผานการปรึกษานักจิตวิทยาเพื่อบำบัดความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy หรือ CBT)
เพื่อใหมองเห็นถึงปญหาที่เปนอุปสรรค
ตอการมองตัวเองในดานบวกและ
เสริมสรางพลังใจใหเรามองตัวเอง
ในดานบวกมากขึ้น

10+
ฉันเกง

A+

11. เคารพตัวเองและเคารพผูอื่น

     เชื่อมั่นและเคารพในตนเอง ความเคารพตนเองสัมพันธ
กับการเห็นคุณคาในตนเอง เคารพในความตองการ
และกลายืนหยัดที่จะแสดงจุดยืนของตนเอง
รวมถึงเคารพในสิทธิและความคิดเห็น
ของผูอื่นเปดใจรับฟงไมดวนตัดสิน
และเขาใจวาคนเราสามารถคิดเห็นตางกันได



14. กลาปฏิเสธในสิ่งที่ตนไมตองการ
     ผูที่มี Self Esteem ต่ำ มักไมกลาบอกความตองการของตนเอง

ไมกลาปฏิเสธ ไมกลาบอกวาตนชอบหรือไมชอบอะไร และเมื่อไม

กลาบอกออกไป กอ็าจย่ิงทำใหตนเองรูสกึแยยิ่งไมพึงพอใจในตนเอง

มากขึ้นจึงควรรักตนเองใหมากขึ้น

คิดถึงความตองการของตนเองบาง

รูจักเริ่มตนกลาปฏิเสธสิ่งที่ไมตองการ

หรือฝนใจที่จะทำ

NO

NO
ไมดีกวาครับ
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15. ทำในสิ่งที่ตนมีความสุข

     การทำตามใจตัวเอง สามารถชวยใหเกิดความรูสึกผอนคลาย

สบายใจ และมคีวามสขุมากขึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ Self Esteem ใหสงูข้ึนดวย

แตก็อยาลืมวาสิ่งที่ทำตามใจตนนั้น ตองเปนสิ่งที่ทำแลวไมเดือดรอน

ใครดวย



     คือ เทคนคิทีใ่ชองคประกอบภายนอกตนเองมาเพิม่ Self Esteem

โดยอาจจะไดผลทางออม ไมมากก็นอย

เทคนิคเสริม

นอนหลับพักผอน

ใหเพียงพอ

1. ออกกำลังกาย

สม่ำเสมอ

4.

รับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน

2.

รักษาความสะอาด

ของรางกาย

3. ทำกิจกรรมที่ชวยให

ผอนคลาย เชน

ฟงเพลง ดูหนัง

ทองเที่ยว เตน

วาดรูป

6.

จัดที่อยูอาศัย

ใหสะอาดปลอดโปรง

5.

Self Esteem
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15 วิธีสราง Self Esteem ใหกับตัวเอง

มองตนเองในแงบวก

มองเห็นขอดี
และตระหนักถึง

ความสำเร็จของตนเอง

 ตั้งเปาหมาย

หาจุดแข็งของตัวเอง

 เรื่องเล็ก ๆ
ที่ฉันภูมิใจ  รูจักเปนผูให

ไมเปรียบเทียบ
ตนเองกับผูอื่น

ไมอยูรวมกับคน
ที่ทำใหเรารูสึกแย

1.

4.

7.

5.

6.

8.

2.

3.
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15 วิธีสราง Self Esteem ใหกับตัวเอง

 กลาหาญ
กลาเผชิญกับปญหา

เคารพตัวเอง
และเคารพผูอื่น

ทำในสิ่งที่ตน
มีความสุข

ชื่นชมตนเอง

9.

12.

แสวงหาความชวยเหลือ
เชน การบำบัด

13.

กลาปฏิเสธในสิ่งที่ตน

ไมตองการ

14.

15.

11.
รับฟงคำวิจารณ

10.
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Self Esteem สูงเกินไปเปนอยางไร ? 

     ไมใชวาคนเราจะมี Self Esteem ตำ่ไปซะหมดทุกคน วยัรุนบางคน

ก็เห็นคุณคาในตัวเองสูง แตสูงในท่ีน้ีตองอยูในระดับที่พอดี ไมมาก

จนเกินไป เพราะถามากเกินไปก็อาจมีผลกระทบทางลบตามมาได

เชนกัน 

Self Esteem
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     หมกมุนกับการทำใหทุกอยางใหสมบูรณแบบ

     เชื่อมั่นวาตนเองไมสามารถลมเหลวได

     เชื่อวาตนเองเหนือกวาผูอื่น

     แสดงความคิดหรือการกระทำที่เกินความสามารถของตน เชน

     ใชจายเกินตัว ติดการพนัน 

     ประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไป

ลักษณะของคนที่มี Self-Esteem สูงเกินไป

ฉันจะตอง
เปนที่ 1
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ผลกระทบของการมี Self Esteem
ที่สูงเกินไป

     ระดับ Self Esteem ที่สูงเกิน อาจไมดีเสมอไป เพราะอาจสง

ผลกระทบตาง ๆ ดงันี้

     เสยีโอกาสตาง ๆ ในชีวติ จากการเชือ่มัน่ในตวัเองมากเกนิไปและ

     มองวาผูอื่นต่ำตอยกวาตน

     เสียความสัมพันธกับผูอื่นจากความทะนงตน ซึ่งจะทำผูอื่นตีตัว

     ออกหางได

     มองไมเหน็ความผดิพลาดของตนเองทำใหไมสามารถแกไขปญหา

     และอาจโทษวาเปนความผิดของผูอื่น

Self Esteem
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สรุปใหเพื่อน ๆ เขาใจงายขึ้น

     Self Esteem คือ การเห็นคุณคาในตัวเอง ซึ่งการที่คนเราเห็น

คุณคาในตนเองนั้นเปนส่ิงท่ีดี เพราะจะทำใหเรามีความมั่นคงทาง

อารมณ มผีลตอการตดัสินใจและเปนแรงผลกัดนัใหเราออกไปทำสิง่ตาง ๆ

สามารถเผชญิกับปญหาอุปสรรคท่ีผานเขามาในชวิีต โดยพรอมยอมรบั

เหตกุารณทีท่ำใหตนเองรูสกึผดิหวงัไดดกีวาคนทีไ่มเหน็คณุคาในตนเอง

แตถามีมากจนเกนิไป อาจกอใหเกดิโทษได เชน เมือ่พบกับความผดิหวงั

มักไมสามารถควบคุมตนเองได ไมยอมรับความคิดเห็นของผูอื่น

ยึดตัวเองเปนศูนยกลาง ขาดความยืดหยุนในการทำงานรวมกับผูอื่น

คิดอยูเสมอวาตนเกง จนลมืคดิไปวาอาจมคีนทีเ่กงกวา แตในขณะเดยีวกนั

ถาเหน็คุณคาในตนเองนอยเกนิไป กอ็าจกอใหเกดิปญหาทางสขุภาพจติได

เพราะมคีวามคดิทีม่อีคตติอตนเอง ทำใหเกดิความรูสกึไมพอใจในตนเอง

มักเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น และคิดวาตนเองดอยกวา

เราจึงควรม ีSelf Esteem ในระดบัทีเ่หมาะสมและม่ันคง สวนใครทีมี่

การเห็นคุณคาในตัวเองต่ำ ก็สามารถสราง Self Esteem ไดงาย ๆ

เชน มองตัวเองในแงบวก หัดช่ืนชมตัวเองบางหาจุดแข็งของตัวเอง

ไมนำตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น

Self Esteem
เรื่องงาย ๆ สรางไดดวยตัวเรา

32

 Self Esteem สรางไดเพราะ

คุณคาในตัวเราไมไดขึ้นอยูกับ

ความสำเร็จเพียงอยางเดียว
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คณะทำงานพัฒนาสื่อองคความรู
ในโครงการ TO BE NUMBER ONE

ที่ปรึกษา

คณะทำงาน

1) แพทยหญิงอัมพร  เบญจพลพิทักษ   อธิบดีกรมสุขภาพจิต

2) นายแพทยชิโนรส  ลี้สวัสดิ์         รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

3) นายแพทยจุมภฏ  พรมสีดา         รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

4) นายแพทยศิริศักดิ์  ธิติดิลกรัตน       รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5) หมอมหลวงยุพดี  ศิริวรรณ            ที่ปรึกษาโครงการ

        TO BE NUMBER ONE

1) นายแพทยวชิระ  เพ็งจันทร        ประธาน

   รองประธานกรรมการมูลนิธิ TO BE NUMBER ONE

2) นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง        รองประธาน

   ผูทรงคุณวุฒิและผูอำนวยการสำนักวิชาการสุขภาพจิต

3) นางสาวนันทาวดี  วรวสุวัส        รองประธาน

   นักวิชาการสาธารณสุขเช่ียวชาญ กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

4) นางสาวอมรากุล  อินโอชานนท       คณะทำงาน

   นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  กรมสุขภาพจิต

5) นางอรวรรณ  ดวงจันทร        คณะทำงาน

   นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ  กรมสุขภาพจิต
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6)   นางธิดา  จุลินทร        คณะทำงาน

     ผูอำนวยการกองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

7)   นางอรวรรณ  สุวรรณะบุณย       คณะทำงาน

     นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการพิเศษ

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

8)   นางสาวสตรีรัตน  รุจิระชาคร       คณะทำงาน 

     นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการพิเศษ  

     กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  

9)   นางนฤภัค  ฤธาทิพย                 คณะทำงาน

     นักจิตวิทยาคลินิกชำนาญการ 

     กองสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

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  ปองกัน        คณะทำงาน

     นักวิเคราะหนโยบายและแผน 

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

15)  นางสาวเนตรชนก  บัวเล็ก        คณะทำงานและเลขานุการ

     ผูอำนวยการสำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE
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คณะผูเรียบเรียง

16)  นางสาวปทมา  พวงเจริญ        คณะทำงานและผูชวยเลขานุการ

     นักสังคมสงเคราะหปฏิบัติการ 

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

17)  นางสาวพันธวลี  สิทธิณรงค     คณะทำงานและผูชวยเลขานุการ 

     นักสังคมสงเคราะหปฏิบัติการ  

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

18)  นางสาวนิตยา  ฉวยกระโทก     คณะทำงานและผูชวยเลขานุการ 

     นักวิชาการคอมพิวเตอรปฏิบัติการ   

     สำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

1. นางสาวอมรากุล  อินโอชานนท   นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ

   ขาราชการบำนาญ

   กรมสุขภาพจิต

2. นางอรวรรณ  ดวงจันทร         นักวิชาการสาธารณสุขเช่ียวชาญ

   ขาราชการบำนาญ

   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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โครงการ TO BE NUMBER ONE

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

โทรศัพท 0 2590 8188

โทรสาร 0 2590 8157

โครงการ TO BE NUMBER ONE

ในทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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