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บทคัดยอ  
 การพัฒนาทักษะชีวิตสําหรับวัยรุนที่สําคัญประการหน่ึงคือเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง (Self – esteem)  
ความภาคภูมิใจในตนเองหมายถึงความรูสึกของแตละบุคคลที่มีตอตนเอง เปนการมองและประเมินคาความรูสึกและอารมณ
เก่ียวกับอัตมโนทัศนของตน (Self - concept)  ระดับของความภาคภูมิใจในตนเองของแตละบุคคลขึ้นอยูกับความรูสึกของ
บุคคลน้ัน เม่ือคนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองต่ําเผชิญกับปญหาและสถานการณที่เปนลบจะประเมินความสามารถของตนเองต่ํา  
สงผลใหเกิดความรูสึกและความมีคุณคาในตนเองนอยลงและมักพบปญหาที่มีความเก่ียวของกับความภาคภูมิใจในตนเอง เชน 
โรคซึมเศรา โรควิตกกังวล ปญหาการใชสารเสพติด การตั้งครรภในวัยเรียน และการฆาตัวตาย เปนตน บุคคลที่มีความภาคภูมิใจ
ในตนเองสูง จะสามารถเผชิญปญหาตางๆและสามารถพัฒนาตนเองใหประสบความสําเร็จได จึงควรสงเสริมใหวัยรุนไดผาน
กระบวนการพัฒนาทักษะความภาคภูมิใจในตนเองอยางเหมาะสมกับพัฒนาการตามชวงวัยและศักยภาพของบุคคล ดังน้ัน
การเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเองใหกับวัยรุนจึงเปนเรื่องสําคัญซ่ึงทุกฝายควรตระหนักถึงการวางแผนกิจกรรม
เพื่อเสริมสรางความภาคภูมิใจใหกับเด็กและเยาวชน  โดยไดนําสรุปแนวทางในการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง
สําหรับวัยรุนที่สําคัญ 5 แนวทาง ไดแก 1. การจัดกิจกรรมโดยใชกระบวนการ R - C - A  2. การทํากิจกรรมจิตตปญญาศึกษา 
3. การจัดกิจกรรมศิลปะผสมผสาน 4. การสรางโปรแกรมการอบรมโดยประยุกตใชทฤษฎีจิตวิทยา 5. การสรางโปรแกรม
การอบรมโดยมีเพื่อนสนับสนุน โดยผสมผสานเทคนิคและกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมและ
พัฒนาความภาคภูมิใจในตนเองสําหรับวัยรุน  
 
Abstract  

The development of life skills for adolescents is enhancement of self -esteem. Self-esteem is 
defined in terms of an individual’s feeling about himself or herself.Self – esteem is viewed as an affective 
evaluation of one’s self – concept. The level of self- esteem of an individual is based on that person's 
feelings.  When people with low self-esteem face negative situations, they will assess their self-esteem 
as low level.  Low self-esteem causes problems such as depress, anxiety, drug usage, pregnancy in school, 
suicide, etc. High self-esteem person is able to face the problems and can develop themselves successfully. 
It should be encouraged that adolescents have a good self-esteem development process which is appropriate 
to their developmental age and potential. Therefore, it is significant to build self-esteem for teens, and all 
parties should be aware of planning activities to increase the pride of children and youth.The approach 
in enhancing self -esteem for adolescents included 5 ways  as follows : 1. Using R - C – A activities 
2. Contemplative education activities 3. Combined art activities 4. Using psychological theory program 
5. Peer affiliation. By combining various techniques and activities, it would guide and promote self-esteem 
for adolescent. 
 
คําสําคัญ  : ความภาคภูมิใจในตนเอง, ทักษะชีวิต, วัยรุน, การเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง 
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บทนํา 
 จากสภาวการณของโลกในปจจุบันสงผลใหมนุษยตองปรับตัวและเตรียมความพรอมสูการเปล่ียนแปลงมากยิ่งขึ้น  
โดยเฉพาะในดานของการศึกษา รูปแบบการเรียนรูมีการปรับปรุงเพื่อใหเหมาะสมกับยุคสมัย  ซึ่งสิ่งที่มีความสําคัญ
ในการเรียนรู ไดแก การอาน การเขียน การคิดคํานวณ การใชเทคโนโลยีสืบคนขอมูลในการเรียนรู นอกจากน้ีแลวการปลูกฝง
ใหผูเรียนมีทักษะชีวิตเพื่อใหเกิดการตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน คิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหา
อยางสรางสรรค มีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด และรูจักสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน น้ันมีความจําเปนและ
ควรปลูกฝงใหแตละคนไดเรียนรูและมีประสบการณจริงเพื่อสรางภูมิคุมกันที่ดีอันจะสงผลใหผูเรียนเติบโตขึ้นอยางงดงาม
ตามธรรมชาติของวัย 
 เด็กและเยาวชนยังขาดทักษะชีวิตซ่ึงเปนความสามารถในการที่จะใชความรู เจตคติ และทักษะในอันที่จัดการกับ
ปญหารอบตัวในสภาพสังคมปจจุบันและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเรื่องสารเสพติด อิทธิพลจากส่ือ 
ชีวิตครอบครัว สุขภาพ บทบาทชายหญิง ส่ิงแวดลอม จริยธรรม ปญหาสังคม ตลอดจนปญหาอื่นๆที่มีความเกี่ยวของกับ
ดุลยภาพของชีวิต (กาญจนา  คุณารักษ.  2559 : 1851) แพทยหญิงวิมลรัตน  วันเพ็ญ รักษาการผอ.สถาบันสุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุนราชนครินทร ใหขอมูลเพิ่มเติมวา “แนวโนมมีจํานวนวัยรุนที่โทรปรึกษาสายดวนสุขภาพจิต 1323 และเดินเขามา
รับการปรึกษาคลินิกจิตเวชวัยรุนมากขึ้นชัดเจน ซ่ึง 5 อันดับแรก เปนปญหาความเครียด ความรัก ปญหาเพศ สุขภาพจิต และ
ปญหาครอบครัว สะทอนวาสังคมควรเรงใหความสําคัญกับการสงเสริมทักษะชีวิตวัยรุนมากขึ้นและการสงเสริมการมองเห็น
คุณคาของตนเองซ่ึงจะเปนเกราะปองกันหลายปญหาวัยรุนในปจจุบันได” (กรุงเทพธุรกิจออนไลน, 2561) มุมมองของปจจัย
ที่สามารถทํานายภาวะของสุขภาพจิตได คือความภาคภูมิใจในตนเองอธิบายไดวาเด็กวัยรุนรับรูตนเองวามีคุณคา เชน 
ความมีนํ้าใจ รูจักใหรูจักรับ คนพบและภูมิใจในความสามารถดานตางๆ ของตน จะมีภาวะสุขภาพจิตที่ดีสอดคลองกับทฤษฎี 
Self – Esteem เม่ือคนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองต่ําเผชิญกับปญหาและสถานการณที่เปนลบจะประเมินความสามารถของ
ตนเองต่ําเผชิญกับปญหาและสถานการณที่เปนลบ จะประเมินความสามารถของตนเองต่ําสงผลใหเกิดความรูสึกและ
ความมีคุณคาในตนเองนอยลง แตเม่ือมีคนที่มี Self – esteem สูง จะสามารถเผชิญปญหาตางๆ ได และดํารงชีวิต
ไดอยางมีความสุข (สมรัก  ครองยุทธและคณะ. 2559 : 60) เด็กวัยรุนไทยควรไดรับควรไดรับการอบรมสั่งสอนใหรูจัก
ดูแลตนเองทั้งทางกายและจิตใจอยางฉลาดมีความเปนตัวของตัวเองและพึ่งพิงตนเองไดมากยิ่งขึ้น (ศรีเรือน  แกวกังวาน. 
2553 : 386) ความภาคภูมิใจในตนเองเปนทักษะชีวิตที่อยู ในดานการตระหนักรูและการเห็นคุณคาในตนเอง  
(สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน.  2554 : 2) ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self - esteem) เปนส่ิงที่มีการกลาวถึง
และใชในทางที่หลากหลาย คนที่มีลักษณะดังตอไปน้ีจะเขาใจวาเปนคนมีความภาคภูมิใจในตนเองดี เชน เรียนเกง มีความสามารถ
ดานดนตรีหรือกีฬา หนาตาดี กลาแสดงออก เปนคนดีทําประโยชนตอผูอ่ืน ประสบความสําเร็จในการเรียนและการทํางาน 
ไดรับรางวัล ไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน เปนตน คุณสมบัติดังกลาวมีทั้งที่เปนคุณสมบัติภายใน เชน ทักษะ ความสามารถ และ
คุณสมบัติภายนอก เชน ไดรับการยอมรับจากสังคม อยางไรก็ตามอาจพบคนที่มีคุณสมบัติหลายอยางแตมีความภาคภูมิใจ
ในตนเองไมดี เชน คนที่เรียนเกงแตมีความภาคภูมิใจในตนเองต่ํา คนที่ชอบชวยเหลือผู อ่ืนแตมักมองวาตนเองไมดีพอ 
(รสวันต  อารีมิตรและคณะ. 2559 : 459) บุคคลทีมีความภาคภูมิใจในตนเองจะสามารถเผชิญกับอุปสรรคที่ผานเขามาในชีวิตได
สามารถยอมรับเหตุการณที่ทําใหตนเองผิดหวังและทอแทใจ มีความเชื่อม่ันในตนเอง การมีความหวังและความกลาหาญ
จะทําใหบุคคลประสบผลสําเร็จและสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข (Correct, 2004 อางถึงใน ประจิม  เมืองแกว และคณะ, 
2559 : 53) ผูเรียนทีมีความสุขในการเรียนและมีคุณลักษณะแหงความภาคภูมิใจในตนเองจะมีพฤติกรรมที่สังเกตไดคือ
เปนผูมีอารมณด ียิ้มงาย สามารถเผชิญกับสถานการณตางๆที่อยูรอบตัวไดเปนอยางด ีสามารถยอมรับเก่ียวกับรูปราง หนาตา 
บุคลิกภาพของตนตามที่เปนจริงไดดวยความพอใจ และพรอมจะปรับเปล่ียนใหดีขึ้นและเปนประโยชนตอตนเองไดตลอดเวลา 
สามารถยอมรับเก่ียวกับความสามารถของตนเองตามความเปนจริง  และพรอมจะพัฒนา ปรับปรุง แกไขใหดีขึ้น 
ผูเรียนจะมีความรักและความภาคภูมิใจในตนเอง  สามารถมองเห็นจุดเดน หรือศักยภาพของตนและสามารถยอมรับจุดออน
หรือจุดที่ตองปรับปรุง และผูเรียนมีความรูสึกสนุกสนานและพึงพอใจกับการดําเนินชีวิต (กมล  โพธิเย็น, 2559 : 125) 
ดังน้ัน ครูผูสอนและผูปกครองนักเรียนควรสงเสริมใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญและการเรียนรูความภาคภูมิใจในตนเอง 
เพราะจะทําใหเกิดการตระหนักในตนเอง มีการรับรูตนเองในเชิงบวก มีสุขภาพจิตดีและเปนพื้นฐานของการเรียนรูที่ดี 
เพื่อใหผูเรียนเกิดการพัฒนาตนเองอยางเต็มศักยภาพ และมีแนวโนมที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต 
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 การนําเสนอบทความฉบับน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อใหความรูเก่ียวกับแนวคิดของความภาคภูมิใจในตนเอง และ
กระบวนการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเองสําหรับวัยรุน ทั้งที่เปนแนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวของในประเทศและ
ตางประเทศ เพื่อเปนขอมูลแกครูผูสอน บุคลากรทางการศึกษา พอแมผูปกครองและผูที่เกี่ยวของใหมีความเขาใจและ
เห็นความสําคัญในการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเองสําหรับวัยรุน 
 
แนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับความภาคภูมิใจในตนเอง 
 ความภาคภูมิใจในตนเองหมายถึงความรูสึกของแตบุคคลที่มีตอตนเอง เปนการมองและประเมินคาความรูสึกและ
อารมณเก่ียวกับอัตมโนทัศนของตน ความภาคภูมิใจในตนเองเปนตัวแปรเชิงคุณลักษณะ ระดับของความภาคภูมิใจในตนเอง
ของแตละบุคคลขึ้นอยูกับความรูสึกของบุคคลน้ัน (Anderman, E. M. and Anderman, L. M.  2014 : 158) องคประกอบของ
ความภาคภูมิใจในตนเอง Smelser กลาวถึงความภาคภูมิใจในตนเองมีองคประกอบในดานตางๆ 3 ดาน ดังน้ี 1. ดานความคิด 
(Cognitive) การที่เราบรรยายวาเราเปนอยางไร 2. ดานอารมณ (Affective) การที่เราบวกหรือลบกับตัวตนความสามารถตางๆ 
3. ดานการประเมิน  (Evaluative)  การที่เราประเมินคุณคาของคุณลักษณะความสามารถของเรา (รสวันต  อารีมิตร และคณะ. 
2559 : 460) คารล โรเจอร และอับบราฮัม มาสโลว นักจิตวิทยาในกลุมทฤษฎีมนุษยนิยม (Humanistic Theory) ไดกลาวถึง
แนวคิดเก่ียวกับความภาคภูมิใจตนเองวาเปนความตองการโดยธรรมชาติของมนุษย อันเปนเครื่องมือสําคัญควบคูกับพัฒนาการ
และพฤติกรรม โดยมาสโลวไดจัดอันดับของความภาคภูมิใจในตนเองวาเปนความตองการของมนุษยในขั้นของความตองการ
ชื่อเสียง สวนโรเจอร ไดกลาวถึงความภาคภูมิใจในตนเองวาเปนส่ิงที่ทําใหเกิดการยอมรับตนเองและเกิดความสอดคลอง  
นักจิตวิทยาทั้งสองคนมีความคิดเห็นตรงกันวาความภาคภูมิใจในตนเองจะนําไปสูการเปนมนุษยที่มีสุขภาวะที่ดี ในมุมมองของ
มนุษนิยม ความภาคภูมิใจในตนเองมีความเก่ียวของกับความสามารถในระดับสูงของมนุษย เชน ความมีเหตุผล การตัดสินใจ 
และความรับผิดชอบ (Mrunk, C. J. 2006 : 112-113) การวัดและประเมินผลเก่ียวกับ “ตัวตน” สัมพันธกับมิติที่หลากหลาย 
เชน ความสามารถทางรางกาย ความสามารถและพฤติกรรมทางสังคม แตละบุคคลมีการแสดงออกถึงความภาคภูมิใจในตนเอง 
บุคคลที่มีการยอมรับตนเองและมองตนเองในดานดีจะมีการประเมินลักษณะของตนเองในเชิงบวก (Positive Self-esteem) 
บุคคลทีมีการยอมรับตนเองและมองตนเองในดานลบจะมีการประเมินลักษณะของตนเองในเชิงลบ (Negative Self-esteem) 
บุคคลที่มีความภาคภูมิใจในตนเองสามารถปรับสมดุลระหวางความสามารถตามที่เปนจริงกับความสามารถที่อาจเกิดขึ้นได 
ซ่ึงอยูกับการตั้งเปาหมายวามีความเหมาะสมกับสถานการณหรือสูงจนเกินไป ส่ิงสําคัญประการหนึ่งเกี่ยวกับการประเมิน
ความภาคภูมิใจของตนเองคือการรับรูตนเอง (perception) หากบุคคลไมสามารถจัดการความคิด และใชอารมณมากกวาเหตุผล
อาจสงผลตอความภาคภูมิใจในตนเอง ซ่ึงจะนําไปสูความรูสึกทอถอย การสงสัยและไมแนใจในความสามารถของตนเอง และ
ความกลัว ความเจ็บปวดทางดานจิตใจ เชน ความวิตกกังวลหรือความละอายใจ ความรูสึกดานลบที่เกิดขึ้นเหลาน้ีจะถูกสงไปยัง
จิตไรสํานึกซ่ึงไมไดสงผลดีกับบุคคลน้ัน ความภาคภูมิใจในตนเองสัมพันธกับความเชื่อและคุณคา ตัวอยางเชน นักเรียนที่ไมชอบ
อานหนังสือยอมหมดหวังกับการอานและรูสึกขาดความภาคภูมิใจในตนเอง เพราะเขาอาจจะมีปญหาในการสะกดคําหรือ
มีความผิดปกติบางอยางทําใหอานหนังสือไมได ซ่ึงเปนหนาที่ของครูผูสอนในการที่จะชวยเหลือและคนควาวิธีการหรือกลยุทธ
ในการพัฒนาความภาคภูมิใจในตนเองใหกับผูเรียน (Buckler, S. and Castle.  2014 : 180-182)      
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ภาพที่ 1  ความสมดุลระหวางตัวตนที่เปนจริงกับตัวตนในอุดมคติ  
              (ปรับปรุงมาจาก James, 1890 อางใน Buckler, S. and Castle.  2014 : 182) 

 
 จากภาพที่ 1 จะเห็นวาการรับรูตนเองเปนส่ิงสําคัญมากตอความภาคภูมิใจในตนเอง หากการรับรูระหวางตัวตน
ตามที่เปนจริงมีความสอดคลองกับตัวตนในอุดมคติ บุคคลน้ันจะเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง สงผลใหสามารถปรับตัวไดดีและ
พัฒนาตนเองไดตามพัฒนาการและศักยภาพของตน ในทางตรงกันขามหากการรับรูระหวางตัวตนตามที่เปนจริงของบุคคล
ไมมีความสอดคลองกับตัวตนในอุดมคต ิบุคคลน้ันจะเกิดความทอแทและมองโลกในแงราย มีการปรับตัวอยางยากลําบาก และ
สงผลใหไมสามารถพัฒนาตนเองไดตามที่ควรจะเปน   
        
พั ฒ น า ก า ร ข อ ง วั ย รุ น กั บ ค ว า ม ภ า ค ภู มิ ใ จ ใ น ต น เ อ ง       
 ในวัยรุนมีความสนใจในเรื่องรูปรางหนาตามากขึ้นโดยเฉพาะเพศหญิงใหความสําคัญกับการยอมรับของเพื่อนมากขึ้น  
มีพัฒนาการดานสติปญญามากขึ้นสามารถเปรียบเทียบระหวางส่ิงที่ตนเองเปนและสิ่งที่ตองเปนไปไดมากขึ้น ทําใหวัยรุน
อาจตําหนิตนเองเกินจริง (Overly Self - Critical) สงผลใหความภาคภูมิใจในตนเองลดลง วัยน้ีเปนชวงคนหาอัตลักษณของตน  
หากพอแมสนับสนุนและไมปดก้ันในการคนหาอัตลักษณจะชวยใหวัยรุนคนหาอัตลักษณของตนและผานพนวัยน้ีได วัยน้ีตองการ
ความเปนอิสระดูแลตนเอง เชื่อม่ันในตนเอง แตบางเรื่องยังตองพึ่งพิงพอแม ทําใหเกิดความขัดแยงไดบอย รวมกับเปนวัยที่ตอง
ควบคุมแรงผลักทั้งความกาวราวและทางเพศมากขึ้น จึงอาจมีปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืนและครอบครัว เปนเหตุของการถูกดุวา 
ตําหนิ นอกจากน้ีความสามารถทางการเรียน กีฬา การทํางาน การดึงดูดทางเพศ อัตลักษณทางเพศ ลวนมีความสําคัญและมีผล
กับความภาคภูมิใจในตนเอง ในวัยน้ีเริ่มพบปญหาตางๆ เชน การใชสารเสพติด การมีเพศสัมพันธ การตั้งครรภ ซ่ึงลวนมีผลกระทบ
ตอความภาคภูมิใจในตนเอง (รสวันต  อารีมิตรและคณะ. 2558 : 462-463) ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของอีริค อีริคสัน 
มองวาเด็กวัยรุนเลียนแบบเอกลักษณ (Identity) ตัวเองกับอุดมคติ (Ego ideal) หรือบุคคลที่เขานิยมคนใดคนหนึ่งนั้น
ไมใชตนอยางแทจริง ฉะน้ัน เขาก็จะคนหาความเปนตนเองอยางแทจริง ซ่ึงโดยการที่เขาจะคอยๆ รวมผสมผสานสิ่งที่เขา
เลียนแบบมาในอดีต กลายเปนเอกลักษณประจําตัวของเขาซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะ ส่ิงที่ควรทดลองหรือปฏิบัติและปรับตัว
กอนเขาสูวัยผูใหญคือการสรางความม่ันใจในตนเอง  กลาที่จะทําตามความสามารถของตนและกลาเผชิญปญหาและแกปญหา
ใหลุลวงไปโดยไมปลอยปญหาใหลวงเลยไป (พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย. 2556 : 100) การประเมินตนเองของวัยรุน หรือ
ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self concept) มักมาจากความคิดเห็นหรือความรูสึกที่บุคคลอ่ืนมีตอตน มากกวาที่เขาจะประเมิน
หรือคิดเห็นดวยตนเอง ตนในวัยรุนอาจแบงไดเปน 3 ลักษณะคือ Abinding self, Transient self, Personal fable  
โดยมีคําอธิบายดังน้ี 1. Abinding self  คือลักษณะบุคลิกภาพภายนอกของวัยรุนที่เห็นงาย  เปล่ียนแปลงงาย เชน รสนิยม
ในการแตงตัว ทรงผม รองเทา อาหาร เพื่อนที่ชอบ เพลง ฯลฯ สวนน้ีเปนสวนที่เปล่ียนแปลงไดงาย เปนสวนที่เด็กวัยรุน

ความภาคภูมิใจในตนเอง 
(Self - Esteem) 

ตัวตนที่เปนจริง 
(Actual Self) 

 
สอดคลองหรือไมสอดคลอง 

ตัวตนในอุดมคติ 
(Ideal Self) 
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เปดเผยใหผูอ่ืนรูโดยเฉพาะเพื่อน 2. Transient self  คือบุคลิกลักษณะในดานสติปญญา ความสามารถ สวนน้ีเปนสวนที่
คอนขางเปนโลกสวนตัวของวัยรุน ซ่ึงเขาไมอยากเปดเผยใหผูอ่ืนรู โดยเฉพาะผูสูงวัยกวาหรือผูที่เด็กกวาตน 3. Personal fable 
เปนสวนของความคิดฝน เปนโลกสวนตัว เปนจินตนาการเกินความเปนจริง เขามักเปนตัวเอกในเรื่องที่เขาคิดคนขึ้น คนอ่ืนๆ
อาจจะมองไมเห็นไมเขาใจโลกสวนตัวแบบน้ีของเขา เขาอาจเลาหรือเปดเผยโลกสวนตัวดานน้ีของเขาโดยการเขียนบันทึก (Diary) 
หรือบอกเลาแกเพื่อนที่ เขาสนิทหรือไววางใจจริงๆ การที่ เด็กวัยรุนชอบอานนวนิยายเพอฝนหรือการตูนตางๆ นั้น 
เปนการสนองตอบแนวคิดดานน้ีของเขา ซ่ึงบางทลัีกษณะน้ีอาจติดตัวไปจนเปนผูใหญ (ศรีเรือน  แกวกังวาน. 2553 : 353)       

 

    

 
ภาพที่ 2  ความคิดเก่ียวกับตน 3 ลักษณะในวัยรุน 

                 (ปรับปรุงมาจากศรีเรือน  แกวกังวาน. 2553 : 353) 
 

 จากภาพที่ 2 จะสังเกตไดวาวัยรุนมีการมองนิยามของตัวตนไวอยางหลากหลาย มีการรับรูตนเอง 2 ลักษณะ คือ  
รับรูตนเองตามความเปนจริง และรับรูตนเองตามความคิดฝน ซ่ึงในบางมุมก็ไมตองการเปดเผยใหผูอ่ืนไดรับรู ในขณะเดียวกัน
ก็มักจะประเมินตนเองจากความคิดเห็นหรือความรูสึกที่บุคคลอ่ืนมีตอตน สงผลใหความภาคภูมิใจในตนเองของวัยรุนลดลง  
ผูใหญควรใหคําแนะนําที่เปนประโยชนตอวัยรุน โดยสรางความเขาใจเก่ียวกับการมองโลกในแงดี การยอมรับในรูปรางหนาตา  
การฝกฝนตนเองเพื่อพัฒนาความสามารถในดานตางๆ การสรางแรงจูงใจใหวัยรุนไดคนหาความชอบ ความถนัด และ
พัฒนาตนเองใหมีความม่ันใจมากยิ่งขึ้น  
                   
แนวทางการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง 
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขึ้นพื้นฐานไดกําหนดองคประกอบทักษะชีวิตสําคัญที่จะเพิ่มภูมิคุมกันใหกับเด็ก
ในสภาพสังคมที่มีการเปล่ียนแปลงและเตรียมความพรอมสําหรับการปรับตัว ในขอที่ 1 คือ ดานการตระหนักรูและเห็นคุณคา
ในตนเองและผูอ่ืน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อใหการตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืนหมายถึงการรูความถนัดความสามารถ
จุดเดนจุดดอยของตนเองเขาใจความแตกตางของแตละบุคคลรูจักตนเองยอมรับเห็นคุณคาและภาคภูมิใจในตนเองและผูอ่ืน
มีเปาหมายในชีวิตและมีความรับผิดชอบตอสังคม โดยมีโครงสรางของกิจกรรมที่ชัดเจนตามจุดเนนการพัฒนาคุณภาพของผูเรียน 
และจัดกิจกรรมตามความเหมาะสมของแตละระดับชั้น มีจุดเนนคือการจัดกิจกรรมคายทักษะชีวิตและการใชคําถาม R- C- A 
(สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน. 2558 ) โดยครูหรือผูจัดกิจกรรมเปนผูตั้งประเด็นคําถาม หลังจากเสร็จสิ้น
กระบวนการเรียนการสอนเน้ือหาสาระในหลักสูตรแลว เพื่อใหผูเรียนเปดเผยตัวเองผานการสะทอนความรูสึกนึกคิดตัวเอง
ผานการสะทอนความรูสึกหรือมุมมอง (Reflect) ไดคิดเชื่อมโยงความรูใหมกับประสบการณเดิมของผูเรียน (Connect) และ
ไดประยุกตความรูน้ัน (Apply) ไปใชในชีวิตจริงของผูเรียน เรียกคําถามดังกลาวโดยยอวาคําถาม R- C- A ซ่ึงยอมาจาก Reflect : 
สะทอน, Connect : เชื่อมโยง, Apply : ปรับใชหรือประยุกตใช (เพชรรัตน  จงนิมิตสถาพรและนภาพร  วรเนตรสุดาทิพย.  
2556 : 2) กิจกรรมที่สามารถเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเองใหกับผูเรียน สามารถออกแบบกิจกรรมไดอยางหลากหลาย  

 
ตน (Self) 

Abinding self 
บุคลิกภาพภายนอก 

Transient self 
บุคลิกภาพดานสติปญญาและ

ความสามารถ 
 

Personal fable 
ความคิดฝน 
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ตัวอยางเชน กิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดจิตตปญญาศึกษาสําหรับผูเรียนในระดับมัธยมศึกษา คือ กิจกรรมที่เตรียมความพรอม
สําหรับผูเรียน การสรางสมาธิ การสรางบรรยากาศแหงความรักความอบอุนปลอดภัย การพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ 
การสงเสริมการแสดงออกและการเสริมแรง การเชื่อมโยงการเรียนรูมาสูตนเอง การฟงอยางลึกซ้ึง การสะทอนความรู และ
การเขียนบันทึกประจําวัน (ประจิม  เมืองแกว และคณะ, 2559 : 56) ลักษณะกิจกรรมที่สามารถเสริมสรางความมั่นคง
ดานจิตใจและตระหนักในคุณคาของตนเอง ไดแก การอานวรรณกรรม ศิลปะการแสดงละคร การวาดรูปประกอบเรื่อง 
การทําสมุดทํามือ กิจกรรมผสมผสานทั้งงานศิลปะและงานประดิษฐ (ปรียาภรณ  เจริญบุตร.  2557 : 78) วิธีการการเสริมสราง
ความภาคภูมิใจในตนเองที่นาสนใจคือการเรียนรูโดยใชศิลปะแบบองครวมเปนฐาน การทํางานศิลปะจะทําใหผูเรียนสนุกสนาน
กับการทํากิจกรรมและเปนวิธีการที่สรางสรรคเปนรากฐานที่สําคัญในการพัฒนาเด็กและเยาวชน การใหผูเรียนไดทํางานศิลปะ
ทั้งงานเดี่ยวและงานกลุมจะสามารถพัฒนาการตระหนักรูภายในตนและความภาคภูมิใจในตนเองของผูเรียนเพิ่มขึ้นและ
เพื่อใหผูเรียนมีสุขภาพจิตที่ดี (Coholic, D. 2010 : 154) และการสรางโปรแกรมการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง
โดยมีเพื่อนชวยสนับสนุน เปนวิธีการที่นาสนใจ เพราะความผูกพันระหวางเพื่อนเปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหบุคคล
สามารถเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเองไดและมีความสามารถในเชิงวิชาการเพิ่มมากขึ้น (Leung, C. and Choi, E. 
2010 : 25) หลักการสําคัญในการสรางโปรแกรมเฉพาะดานเก่ียวกับการพัฒนาความภาคภูมิใจในตนเอง มีทั้งหมด 5 ขอ คือ 
1. ศึกษาแนวทางหลักและทฤษฎีความภาคภูมิใจในตนเองเพื่อนําไปสูการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเองและทฤษฎีอ่ืนๆ 
ที่เก่ียวของกับความภูมิใจในตนเอง ตัวอยางเชน ทฤษฎีของ Frey และ Carlock การใชเทคนิคของมนุษยนิยม การใชทฤษฎี
การเรียนรูทางสังคม ฯลฯ ซ่ึงจะทําใหโปรแกรมมีความนาเชื่อถือมีหลักการที่สามารถตรวจสอบได มีความเชื่อมโยงในมุมมอง
ของสังคมวิทยา และอยูในบริบทของพฤติกรรมตามธรรมชาติ 2. มีกระบวนการใหผูเขารวมกิจกรรมไดฝกฝนดานการตระหนักรู
ในตนเอง การเผชิญกับการปกปองตัวเองการเปล่ียนแปลงตนเองเพื่อนําไปสูคุณลักษณะที่ตองการ 3. กระบวนการประเมินผล
โปรแกรมเปนส่ิงสําคัญมากเพื่อประเมินประสิทธิภาพของเทคนิควิธีการที่ใชและมีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรมใหแตละบุคคล 
4. การสรางโปรแกรมควรมีผูเชี่ยวชาญเฉพาะทางหลาย  ๆดานชวยกันพิจารณากิจกรรมใหมีความเหมาะสมเพื่อใหทุกคนมีสวนรวม
ในทุกกิจกรรม เชน ครู ผูเชี่ยวชาญ และทุกฝายที่เก่ียวของตองใหความรวมมือดวยความเต็มใจ 5. ในการสรางโปรแกรม 
รูปแบบของกิจกรรมควรมีความยืดหยุนและเปนประโยชนโดยใชสามารถใชไดอยางหลากหลายและมีประสิทธิภาพ 
(Mrunk, C. J.  2006 : 146 – 148) นอกจากน้ีแลวการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเองคือการรูจักชวยเหลือคนอื่นๆ 
การมีความรูสึกที่ดีกับผูอ่ืนและมีจิตอาสาในการชวยเหลือคนในครอบครัวหรือเพื่อน รวมทั้งการทํากิจกรรมเพื่อชุมชน
ในชวงเวลาวาง เชน การไปเยี่ยมผูสูงอายุหรือการทํากิจกรรมกับเด็กๆ นอกจากน้ีแลวการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง
โดยการรักษาสัมพันธภาพกับเพื่อนและมีความสัมพันธกับเพื่อนอยางใกลชิด เพราะการมีเพื่อนจะชวยสนับสนุนทุกส่ิงทุกอยาง
ที่ตองการ การมีเพื่อนที่ดีเปนส่ิงสําคัญมากและในขณะเดียวกันเราควรทําตัวเปนเพื่อนที่ดีดวย (Mcgrow Hill companies. 
2010 : 442.)       

จากหลักการและแนวคิดที่เก่ียวกับความภาคภูมิใจในตนเอง ดังที่กลาวมาแลวขางตน สามารถสรุปแนวทาง 
การจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง ได 5 แนวทาง ดังน้ี  
 
ตาราง 1  แนวทางการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง 
 

แนวทาง หลักการ/แนวคิด ผูเสนอแนวทาง 
ตัวอยางกิจกรรม 

ที่สอดคลอง 
การจัดกิจกรรม 
โดยใชกระบวนการ 
R - C – A 

การจัดกิจกรรมโดยใชคําถาม R - C – A  
ซ่ึงยอมาจาก Reflect : สะทอน, Connect : 
เชื่อมโยง, Apply : ปรับใชหรือประยุกตใช 
เปนคําถามที่สะทอนประสบการณของผูเรียน 
มีวัตถุประสงคหลักเพื่อดึงประสบการณของ
ผูเรียน ที่เก่ียวกับทักษะชีวิตของบุคคลน้ัน
ออกมา  

- เพชรรัตน  จงนิมิตสถาพร 
  และนภาพร  
  วรเนตร  สุดาทิพย (2556) 
- สํานักงานคณะกรรมการ 
  การศึกษาขั้นพื้นฐาน  
  (2558) 

- การสนทนา 
  กลุม อภิปราย 
  และตอบคําถาม 
- การแสดง 
  บทบาทสมมต ิ
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ตาราง 1  แนวทางการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง (ตอ) 
 

แนวทาง หลักการ/แนวคิด 
ผูเสนอ
แนวทาง 

ตัวอยางกิจกรรม 
ที่สอดคลอง 

การจัดกิจกรรม
จิตตปญญาศึกษา 

การจัดกิจกรรมแนะแนวตามหลักสูตรแกนกลาง 
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2551 โดยใชหลักการ 
PCPPA Model ประกอบดวย 5 ขั้นตอน ดังน้ี  
1. การเตรียมความพรอม (Preparing)  
2. การพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ  
   (Contemplation)  
3. การปฏิบัติสูการเปล่ียนแปลง (Practicing)  
4. ขั้นนําเสนอ (Presentation)  
5. การนําไปใชเปนขั้น (Applying) นําไปใช 
   ปฏิบัติตนในชีวิตประจําวัน  

ประจิม  
เมืองแกว
และคณะ 
(2559) 

- การฟงอยางลึกซ้ึง 
- การเขียนบันทึก 
- การสะทอนตนเอง 

การจัดกิจกรรม
ศิลปะผสมผสาน 

การจัดกิจกรรมเสริมสรางความภาคภูมิใจ 
ในตนเองเพื่อใหผูเรียนไดมีความเขาใจอยางลึกซ้ึง
ดวยกิจกรรมศิลปะที่หลากหลาย ดวยการทําความ
เขาใจเก่ียวกับความรูสึกและการแสดงออก 
ในเชิงบวก เพื่อใหเกิดความสามารถในการเห็น
ภาพรวมของความคิด ความรูสึก และการกระทํา 

Coholic, D. 
(2010) 
 

- การฝกโดยใชกิจกรรม  
  Mindfulness เปนพื้นฐาน 
- การฝกโดยใชจินตนาการ 
- การทํากิจกรรมกลุม/ 
  การเลนเกม 

การจัดกิจกรรม
ศิลปะผสมผสาน 

รูปแบบกิจกรรมวรรณกรรมและศิลปะที่เสริมสราง
ความม่ันคงดานจิตใจใหเยาวชนตระหนักในคุณคา
ของตนเอง   
1. การอานวรรณกรรม   
2. ศิลปะการแสดงละคร   
3. การวาดรูปประกอบเรื่อง   
4. การทําสมุดทํามือ  
5. กิจกรรมผสมผสาน 

ปรียาภรณ  
เจริญบุตร 
(2557) 

- การทําหนังสือภาพ 
- การแสดงละคร 
- การทําหุนละคร 
- การทําสมุดทํามือ 

การสราง
โปรแกรม 
การอบรม 
โดยประยุกตใช
ทฤษฎีจิตวิทยา 

การจัดกิจกรรมเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง
ดวยการสรางโปรแกรมหลากหลายแนวทาง ไดแก 
1. แนวทางตามกรอบทฤษฎีดั้งเดิม 
   (Traditional theoretical  approaches)  
2. แนวทางตามพื้นฐานแนวคิดรวมสมัย  
   (Contemporary empirically based  
   approaches) 
3. โปรแกรมการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง 
   ตามแนวทางหลัก 
   (Major Self-Esteem Enhancement    
   Programs) 

Mrunk, C. 
J. (2006) 

- การฝกอบรมตามทฤษฎ ี
  โปรแกรมการเรียนรูทาง 
  สังคม 
- การฝกอบรมตามแนว 
  Seymour Epstein’s    
  Cognitive Experiential    
  Self-Theory  
- การฝกอบรมเสริมสราง 
  ภาคภูมิใจในตนเองตาม 
  แนวทางหลัก เชน  
  หลักการมนุษยนิยม  
  หลักการพฤติกรรมนิยม  
  หลักการความรูความคิด    
  เปนตน   
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ตาราง 1  แนวทางการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง (ตอ) 
 

แนวทาง หลักการ/แนวคิด 
ผูเสนอ
แนวทาง 

ตัวอยางกิจกรรม 
ที่สอดคลอง 

การสราง
โปรแกรมการ
อบรมโดยมีเพื่อน
ชวยสนับสนุน 

การจัดกิจกรรมใหเพื่อนมีสวนชวยสนับสนุนเพื่อน 
โดยการศึกษาภูมิหลังดานครอบครัวของผูเรียน  
การทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนเพื่อการพัฒนาการรับรู
ตนเองในเชิงบวก  การพัฒนาแรงจูงใจในการเรียนรู  
การพัฒนาทักษะทางสังคม   

Leung, C.  
and Choi, E.  
(2010) 

- การใหคําปรึกษา 
  โดยเพื่อน 
- การจัดกิจกรรมกลุม 
 

 
 ในการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง จะเห็นวามีแนวทางในการจัดกิจกรรมภายใตกรอบแนวคิด 
ทฤษฎีทีห่ลากหลาย ในสวนของการนําไปใชขึ้นอยูกับการพิจารณาตามความเหมาะสม ส่ิงสําคัญในการเสริมสรางความภาคภูมิใจ
ในตนเองคือการสรางความเขาใจใหวัยรุนเกิดการปรับเปล่ียนในดานตางๆ ไดแก 1. ดานความคิด (Cognitive) 2. ดานอารมณ 
(Affective) 3. ดานการประเมินตนเอง (Evaluative) มีการวัดและประเมินผลที่สอดคลองกับวัตถุประสงค ซ่ึงควรมีกระบวนการ
เก็บรวบรวมขอมูลอยางเปนระบบ เพื่อใหกิจกรรมมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งจะสงผลใหวัยรุนเกิดการตระหนักรูและ
เห็นคุณคาในตนเอง สามารถสรางแรงจูงใจในเชิงบวกใหกับตนเองได มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น เขาใจและยอมรับ
ในความแตกตางระหวางบุคคล มีสุขภาพจิตที่ดีตลอดจนสามารถพัฒนาตนเองใหประสบความสําเร็จไดตามศักยภาพ  
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