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100-105  จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
Week 09 การเห็นคุณคาในตนเอง 

การเห็นคุณคาในตนเองการเห็นคุณคาในตนเอง  ((SSeellff--eesstteeeemm))  
 

หมายถึง ความรูสึกของแตละบุคคลที่มีตอตนเองวามีความสําคัญ มีความสามารถ มีความนับถอื
ตนเอง เชื่อม่ันและเคารพตนเอง 
 
ความสําคัญของการเห็นคุณคาในตนเอง 

1. ทําใหมนุษยสามารถดํารงชีวิตอยูอยางมีคุณคา 
2. สามารถบงชีคุ้ณภาพชีวิตของบุคคลได 
3. กอใหเกิดพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพ 
4. ทําใหสามารถเผชิญความเครียดตางๆไดอยางมีประสิทธภิาพ 
5. เปนสิ่งสําคัญที่จะพัฒนาบุคคลไปสูการเปนมนุษยที่สมบูรณได 

 
บอเกิดของการเห็นคุณคาในตนเอง 

เกิดจากสัมพันธภาพอันดีระหวางบิดามารดาและบุคคลในครอบครัว ความสัมพันธระหวางเพ่ือน 
รวมทั้งปจจัยทางเศรษฐกิจ สังคม และวฒันธรรม 
 
การสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง 

1. สรางความม่ันใจใหตนเอง 
2. ใชคําพูดชมเชยตนเอง 
3. บันทึกความสาํเร็จที่ไดรับ 
4. ใชภาษาเชิงบวก 
5. ยอมรับคํายกยองชมเชย 
6. ฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกอยางเหมาะสม 
7. ปกปองการเห็นคุณคาในตนเองที่มีอยู 
8. รับขอเสนอแนะและขอคิดเห็นโดยตรงจากบุคคลอ่ืน 
9. สงเสริมใหเกิดความเพียรพยายามในการสรางความสําเร็จแกตนเองมากขึ้น 
10. ตั้งเปาหมายในวันขางหนา 
11. ลดและหลีกเลีย่งสิ่งที่จะทําลายการเห็นคุณคาในตนเอง 
12. มีขั้นตอนดําเนินการแกไขปญหาอยางเปนระบบ 
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100-105  จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
Week 09 การเห็นคุณคาในตนเอง 

ผูชนะและผูแพ (winner & loser) 
 ผูชนะ คือ ผูที่มีชีวิตอยูอยางมีคุณภาพชีวิต มีสุขภาพดีทั้งทางกายและทางจิต รูผิดชอบชั่วดี มี
ความคิดริเริ่มและมีพฤติกรรมในทางสรางสรรค มีความรับผิดชอบตอสังคม และมีความรูสึกนับถือและ
ภูมิใจในตนเองอยางแทจริง 
 

ลักษณะของผูชนะ 
1. ผูชนะจะสามารถเปดเผยตัวตนที่แทจริงของตนเองออกมาใหผูอ่ืนทราบได 
2. ผูชนะจะไมหวาดกลัวตอการที่จะใชความคิดและความรูของเขาเอง 
3. ผูชนะจะไมเลนบท “เหยื่อ” หรือ “ผูกลาวหา” 
4. การจัดเวลา (timing) ของผูชนะมักจะถูกตอง 
5. ผูชนะจะเรียนรูที่จะทําความรูจักกับความรูสึกตางๆของตัวเอง 
6. ผูชนะจะเปนผูที่มีความยืดหยุนสมํ่าเสมอ 
7. ผูชนะจะแครตอโลกและบคุคลในโลก 

ลักษณะของผูแพ 
1. ผูแพมักจะไมยอมอยูในปจจุบัน 
2. ผูแพมีการรับรูที่ไมถูกตองและไมสมบูรณ 
3. ผูแพมักใชเวลาไปในการเลนละครหรือเลนเกมชีวติ 
4. ผูแพจะเก็บกดความสามารถดานตางๆของเขาเอาไว 
5. ผูแพจะมีความยากลําบากที่จะใหความรักแกผูอ่ืนหรือยอมรับความรักจากผูใด 
6. ผูแพจะไมใชความเฉลียวฉลาดของเขาอยางถูกตองเหมาะสม 

 
การใชชีวติอยางมีความสขุ 

- ตองพัฒนาความคิด 
- สิ่งภายนอกไมใชสาเหตขุองความสุข 
- ไมตั้งสิ่งใดไวเปนตัวกําหนดความสุข 
- มีความสุขไดโดยการควบคมุความคิดของตัวเอง 

วิธีพัฒนาความคิดเพื่อชีวติที่มีสุข 
- คิดดานประโยชนของความทุกข เชน ชวยกระตุนใหตืน่ตัว ศกึษาขอผิดพลาดเพ่ือจะไดนําไป

พัฒนาและปรบัปรุงตนเอง เปนการเรียนรูอยางหนึ่งของชีวติ ชวยฝกจิตใจใหเขมแขง็ยิ่งขึ้น 
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Week 09 การเห็นคุณคาในตนเอง 

- คิดหาเหตุผลหลายๆทาง เปนการใหโอกาสแกตนเองและผูอ่ืน คนสวนมากไมมีความสุขเพราะ
คิดดานเดียว 

- ไมคิดแกอดีต เพราะจะทําใหเกิดความไมพอใจในชีวติปจจุบัน 
- ไมคิดอยางพายเรือในอาง แตคิดอยางใชสติปญญาเพ่ือหาทางออกของปญหาใหได 
- คิดถึงแตปจจุบัน ใชเวลาในปจจุบันอยางคุมคาเสมอ 
- คิดอยางเมตตาตอตนเองและผูอ่ืนเสมอ 

วิธีแกปมดอย 
- แกความคิดทีว่าตนเองมีปมดอยเสียกอน  
- ระลึกถึงขอดี ความสําเร็จ ความสามารถ หรือความดีที่เคยทําในอดีต 
- แกไขบุคลิกภาพภายนอกกอน เชน การเดิน การยืน การพูดจา 
- ทํากิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความนับถือและภูมิใจในตนเอง 
- หาโอกาสชวยเหลือผูอ่ืน เพราะจะชวยใหตัวเองรูสึกภูมิใจและมีคา 
- อยางรวมวงสนทนากับคนชอบนินทาหรอืชอบคุยอวดตัว 
- ตั้งรางวัลใหตนเอง และชมเชยตนเองเมื่อทําสําเร็จ 
- เขียนผลดีที่จะไดรับจากการเลิกนินทาหรอืเลิกคุยอวดตัวเอง 
- หาโอกาสพูดยกยองหรือชมเชยผูอ่ืนอยางจริงใจ 

 

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  
• พรรณราย ทรัพยะประภา. จิตวิทยาประยุกตในชวีติและในการทํางาน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2548. 
• สุพัฒนา เดชาติวงศ ณ อยธุยา. ถาอยากอยูอยางผูชนะ. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพบรรณกิจ, 2530. 
 

คําถามทายบทคําถามทายบท  
 

1. การเห็นคุณคาในตนเองมีความสําคัญอยางไร 
2. การเห็นคุณคาในตนเองเปนผลมาจากปจจัยใด 
3. มีวิธีการใดบางที่จะชวยสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง 
4. ผูแพ (loser) มักมีลักษณะอยางไร 
5. นักศึกษาคิดวาโดยรวมแลวตนเองเปนผูชนะหรือผูแพ เพราะอะไร 


