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100-105  จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
Week 16 กระบวนการพัฒนาตนเอง  

กระบวนการพัฒนาตนเอง กระบวนการพัฒนาตนเอง (Self Development)  
 

ความหมายของการพัฒนาตน    
การพัฒนา ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ หมายถึง การทําความ

เจริญ การเปลี่ยนแปลงในทางเจริญขึ้น การคลี่คลายไปในทางดี  

การพัฒนาตน หมายถึง กระบวนการปรบัเปลี่ยนและจัดระบบ พฤติกรรมใหสอดคลองกลมกลืน

เหมาะสมทั้งในดานของตนเองและในดานการสรางความสัมพันธกับสังคม เพ่ือใหเกิดความปรกติสุขใน

การดํารงชีวิต 

 

สาเหตุที่ตองพัฒนาตนเอง 
สาเหตุใหพิจารณาวาเราตองพัฒนาตนเอง มีดังตอไปน้ี 

1. เพราะมีพฤตกิรรมหลายอยางที่ผูใดไมสามารถปรับเปลี่ยนแทนเราได ยกเวนตนเองตั้งใจจะ

เปลี่ยนแปลงมันเองเทาน้ัน เชน การทีมี่ปฏิกิริยาแสดงออกตออารมณโกรธ การแสดงความมี

นํ้าใจตอบุคคลอ่ืน การมีจิตสาธารณะ เปนตน 

2. เพราะมีพฤตกิรรมบางอยางของมนุษยทีท่ําลายคุณภาพตน หลายประการเปนพฤติกรรมทีมี่

ความสัมพันธอยางใกลชิดกับการมีปฏิกิริยาตอตนเอง เน่ืองจากเปนกิจกรรมทางสมอง เชน การ

คิด  การใฝฝน จินตนาการหรือการวางแผน  เปนตน 

3. เพราะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนนั้นเปนเรื่องยากและตองวนัิยอยางมาก  หากตนเองไม

สมัครใจทําดวยตนเอง ถารอที่จะใหคนอ่ืนมาชวยก็มักไมสําเร็จ  โดยเฉพาะถาตนเองขาดความ

ตั้งใจอยางแนวแน 

 
ความสําคัญของการพัฒนาตน 

1. เพ่ือที่จะไดรูจักตนเองตรงตามความเปนจริง ทั้งสวนที่เปนจุดออนและจุดแข็ง อันจะนําไปสูการ

จัดความรูสึกที่ขัดแยงภายในตัวบุคคลออกไป กาวมาสูการยอมรับตนตามสภาพความเปนจริง 

2. เพ่ือพรอมที่จะปรับตัวไปในทางที่ดีขึ้น โดยสรางคุณลักษณะที่มีประโยชนและลดหรือขจัด

คุณลักษณะที่เปนโทษกับชีวิตและสังคม  ทั้งน้ีเปนการกระทําดวยความสมัครใจ 

3. เพ่ือวางแนวทางในการที่จะพัฒนาชีวิต ไปสูเปาหมายที่ตองการไดอยางเปนระบบ  และมี

คุณภาพ 
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100-105  จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
Week 16 กระบวนการพัฒนาตนเอง  

องคประกอบในการพัฒนาพฤติกรรมมนุษย 
     นักจิตวิทยา O’Keefe & Berger (1997) เสนอวาถาเราตองการจะพัฒนาตน จะตองทาํเขาใจวา 

พฤติกรรมมนษุยเปนปฏสิัมพันธ (Interaction) ระหวาง 3 องคประกอบ คือ ความรูสึก (Affection) 

ความคิด (Cognition) และการกระทํา (Behavior or Action) โดยท้ัง 3 องคประกอบ จําเปนอยางยิ่งที่

ตองพัฒนาไปพรอม ๆ กัน 

 

ข้ันตอนในการพัฒนาตนเอง 
1. เทคนิคหลัก  4  SELF 

• Self Awareness 

• Self Discipline 

• Self Improvement 

• Self Evaluation 

2. เทคนิคหลัก 4 NEW 

• NEW KNOWLEDGE  

• NEW CONCEPT  

• NEW EXPERIENCE 

• NEW ATTITUDE 

• NEW SKILLS 

 
โปรแกรมการพัฒนาตนเอง  
 ประกอบดวย  5 โปรแกรม ดังน้ี 

• การฝกบริหารอารมณ และควบคุมอารมณ 

• การกําหนดทัศนคตบิวก 

• การสรางจิตสํานึกที่ถูกตองตอตนเอง 

• การบริหารเวลา และใชเวลาใหคุมคา 

• การวิเคราะห จุดเดน จุดดอย ของตนเอง 
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100-105  จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
Week 16 กระบวนการพัฒนาตนเอง  

ประโยชนของการพัฒนาตน 
• ทําใหรูและเขาใจธรรมชาติพฤติกรรมของมนุษยทั้งที่ปรากฏออกมาและไมปรากฏออกมาให

เห็นไดชัดเจนทั้งที่รูตัวและไมรูตัว 

• ทําใหรูและเขาใจกระบวนการพัฒนาตนและวิธีปรับตัวของมนุษยการเผชิญกับปญหา การ

แกปญหา การพิจารณาสภาพของจิตใจ  ทั้งในดานการกระทํา ความรูสึก นึกคิด อารมณ 

และแนวทางในการรักษาสุขภาพจิต 

• ทําใหเขาใจตนเองและผูอ่ืนที่อยูในสังคมและสามารถรับรูความรูสึกและเขาใจพฤติกรรมได

อยางถูกตอง  โดยใชหลักการและแนวทางจิตวิทยามาเปนตัวกําหนด 

• ทําใหมีเคร่ืองมือที่มีคุณภาพสําหรับใชในการพัฒนาตนและสังคมสิ่งแวดลอมไปตลอดชีวิต 

• ทําใหเขาใจหลักการ เทคนิคและวิธีการตาง ๆ ที่เปนกระบวนการในการพัฒนาตนเพื่อนํามา

สงเสริมใหเกิดการเรียนรู และมีทักษะในการพัฒนาตนเองไปตลอดชีวิต 

 

 

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  
 
1. คณาจารยภาควิชาจิตวิทยา คณะศิลปศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จิตวิทยาทั่วไป   พิมพคร้ัง

ที่ 5  กรุงเทพฯ :โรงพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร , 2550 
2. ศรีเรือน แกวกังวาล จิตวิทยาพัฒนาการชีวติทุกชวงวยั เลมที่ 2 วัยรุน-วัยสูงอาย ุพิมพคร้ังที่ 9  

กรุงเทพฯ :โรงพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร , 2549 
3. สิริวัฒน  ศรีเครือดง  พุทธจิตวิทยากบัการพัฒนาตน [ออนไลน]  เขาถึงไดจาก   

http://www.mcu.ac.th/BO/Files/Doc/Article/artFile47.doc (วันที่คนขอมูล : 1 มิถนุายน 2553). 
4. มปผ. เทคนิคการพัฒนาตนเองดวยหลัก 4 Self [ออนไลน]  เขาถึงไดจาก   

http://www.hrcenter.co.th   (วันที่คนขอมูล : 1 มิถุนายน 2553). 
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100-105  จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน 
Week 16 กระบวนการพัฒนาตนเอง  

คําถามทายบทคําถามทายบท  
 

1. จะเกิดอะไรขึน้หากมนุษยไมมีการพัฒนาตนเอง? 

2. สาเหตุทีต่องทําใหมนุษยพัฒนาตนเอง มีอะไรบาง? 

3. เทคนิคหลัก  4  SELFในการพัฒนาตนเอง มีอะไรบาง? 

4. จงกลาวถึงประโยชนของการพัฒนาตนมา 3 ประการ? 

5. นักศึกษาคิดอยางไรตอคํากลาวทีว่า "สังคมไทยทันสมัยแตไมพัฒนา" ?  

 


