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แนวคดิส าคัญ 
 การตระหนักในคุณค่าของตนเองมีความส าคัญที่จะละเลยไม่ได้ เนื่องจากปัญหาต่าง ๆ  ที่เกิดข้ึนกับ
วัยรุ่น ล้วนแต่มีพื้นฐานมาจากการที่วัยรุ่นไม่ตระหนักในคุณค่าของตนเอง เช่น ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัย
อันควร ปัญหายาเสพติด ปัญหาความรุนแรง ปัญหาการถูกล่อลวง ปัญหาการแสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสมตา่ง 
ๆ รวมถึงปัญหาโรคซึมเศร้าและการฆ่าตัวตาย การที่วัยรุ่นไม่ตระหนักในคุณค่าของตนเองและไม่ได้รับการ
ยอมรับจะส่งผลให้วัยรุ่นประสบกับปัญหาต่าง ๆ  มากยิ่งข้ึน ดังนั้น การพัฒนาให้วัยรุ่นรู้จักตระหนักในคุณค่า
ของตนเองจึงเป็นการช่วยสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้กับวัยรุ่นได้ 

 

สมรรถนะยอ่ย 
 สื่อสารความต้องการตามความคิดและความรู้สึก โดยใช้หลักการตัดสินใจ การต่อรองและการ

ตระหนักใน คุณค่าของตนเอง บนพื้นฐานของการเคารพในสิทธิของผู้อื่น 
 

จุดประสงคก์ารปฏบิตั ิ
  ด้านความรู้ 
 1. บอกความหมาย ความส าคัญของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง รวมถึงองค์ประกอบที่มีอิทธิพล
ต่อการตระหนักในคุณค่าของตนเอง และลักษณะของผู้ที่ตระหนักในคุณค่าของตนเองได้  
 2. บอกวิธีสร้างการตระหนักในคุณค่าของตนเอง และการตระหนักในคุณค่าในเรื่องเพศได้  

3. บอกความหมายโรคซึมเศร้าได้ 
 ด้านทักษะ 
 1. อธิบายเกี่ยวกับองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
 2. ท าแบบคัดกรองเกี่ยวกับโรคซึมเศร้าแล้วสรุปผล 

 3. อธิบายเกี่ยวกับการตระหนักในคุณค่าตนเองของแต่ละเพศ 
 4. ท าแบบทดสอบการวัดคุณค่าในตนเอง Rubin’s Self Esteem Scale แล้วสรุปผล 

ด้านคุณธรรม จริยธรรม/บูรณาการปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
              เห็นความส าคัญของการตระหนกัในคุณค่าของตนเอง 
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เนื้อหาสาระ 
 5.1 ความหมายและความส าคัญของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
 5.1.1 ความหมายของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

 การตระหนักในคุณค่าของตนเอง (Self–esteem) หมายถึง การรู้คุณค่าในตัวเอง น าไปสู่ความ 
เช่ือมั่นในความสามารถตนเองและการยอมรับนับถือตนเอง 
 5.1.2 ความส าคัญของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
 การตระหนักในคุณค่าของตนเองมีความส าคัญ ดังนี ้ 
 1. มีความส าคัญต่อการปรับตัวทางอารมณ์ สังคม และการเรียนรู้ 
 2. ท าให้บุคคลรู้ว่าตนเองมีคุณค่า 
 3. ท าให้บุคคลเกิดความรู้สึกพึงพอใจในตนเอง 
 4. เป็นการประเมินคุณค่าและความสามารถของตน 
 5. เป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับตนเอง 

 5.2 องค์ประกอบทีม่ีอิทธิพลต่อการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
 องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการตระหนักในคุณค่าของตนเอง แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
 5.2.1 องค์ประกอบภายในตนเอง  
 เป็นลักษณะของแต่ละบุคคลที่จะมีผลท าให้การตระหนักในคุณค่าของตนเองของแต่ละคน  มี
ความแตกต่างกัน 
 5.2.2 องค์ประกอบภายนอกตนเอง  
 คือสภาพแวดล้อมภายนอกที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ์ด้วย องค์ประกอบภายนอกจะส่งผลให้เกิดการ 
ตระหนักในคุณค่าของตนเองที่แตกต่างกัน 

5.3 ลักษณะของผูท้ี่ตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
 1. มีความเช่ือมั่นในตนเอง  
 2. มองตนเองในด้านบวก  
 3. มีอารมณ์มั่นคง ไม่หว่ันไหวต่อค าวิจารณ์  
 4. ยอมรับตนเองและยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น  
 5. สามารถรับรู้ความรู้สึกของผู้อื่นได้  
 6. สามารถแสดงความคิดเห็นของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมา 
 7. สามารถแสดงความต้องการของตนเองได้ตามความเป็นจริง  
 8. ใช้กลไกในการป้องกันตนเองน้อย  
 9. มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี  
 10. มีความริเริ่มสร้างสรรค์ที่มีประโยชน์  
 11. มีความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่ดี  
 12. มีความกระตือรือร้น สามารถท างานให้ประสบผลส าเร็จได้  
 13. มีความเป็นผู้น า กล้าหาญ ไม่หลีกหนีปัญหาและสามารถแก้ปัญหาได้ดี  
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 14. มีความรับผิดชอบ  
 15. มีบุคลิกภาพที่ด ี 

5.4 วิธีสร้างการตระหนกัในคุณค่าของตนเอง   
 1. สร้างความมั่นใจให้ตนเอง พยายามนึกถึงความส าเร็จในวันข้างหนา้ 
 2. เมื่อท าสิ่งใดส าเร็จควรรู้จักให้รางวัลหรือชมเชยตนเอง จะช่วยให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อสิ่งที่ท า  
 3. ส่งเสริมภาพลักษณ์ของตนเองด้วยการค้นหาจุดเด่นของตนเองหรือสิ่งที่ท าให้ภูมิใจ  
 4. ยอมรับค าชมเชยจากบุคคลอื่นโดยใช้ประโยคแสดงความยินดีแทนการถ่อมตัว ซึ่งเป็นวิธี
เหมาะสมที่จะท าให้บุคคลประทับใจและมองในทางบวกมากขึ้น  
 5. กล้าแสดงออกในสิ่งที่ถูกต้องและเหมาะสม  
 6. บันทึกความส าเร็จที่ได้รับหรือสิ่งที่ท าได้ดีติดต่อกันเป็นเวลานาน  
 7. รับฟังข้อเสนอแนะหรือข้อคิดจากผู้อื่นหรือจะเสนอแนะตนเองก็ได้ เพื่อเป็นการให้ข้อมูลซึ่งมี
ผลให้เกิดก าลังใจและสร้างความภาคภูมิใจ 
 8. พยายามสร้างความส าเร็จให้กับตนเองมากขึ้นและมีความสุขกับชีวิต  
 9. ลดความคาดหวังลงบ้างแต่ยังสามารถคงสิ่งที่ตนเองต้องการหรือปรารถนาไว้  
 10. เลิกประเมินค่าของตนเอง การมีชีวิตอยู่ก็มีค่าแล้ว ถ้าเลิกตัดสินค่าของตนเองจะช่วยให้เห็น
คุณค่าในตนเองเพิ่มข้ึนด้วย 

5.5 การตระหนักในคุณค่าของตนเองเกี่ยวกบัเรื่องเพศ 
 5.5.1 การตระหนักในคุณค่าตนเองของเพศชาย  
 ผู้ชายเป็นเพศที่แข็งแรง เข้มแข็ง และมีความอดทน ดังนั้น จึงควรตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
เกี่ยวกับเรื่องนี้ โดยน าความแข็งแรงและอดทนมาใช้ในการเป็นผู้น าที่ดี รู้จักเป็นผู้น า แต่อย่ามองว่าเพศตัวเอง
เป็นเพศที่ยิ่งใหญ่หรือมีอ านาจเหนือคนอื่น ควรรับฟังความคิดเห็นและให้เกียรติคนอื่น คอยปกป้องคุ้มครองผูท้ี่
อ่อนแอกว่า 
 5.5.2 การตระหนักในคุณค่าตนเองของเพศหญิง 
 เพศหญิงจะต้องรู้จักตระหนักในคุณค่าของตนเอง เริ่มจากการดูแลตนเองให้สะอาดและดูดี      
เนื่องจากสรีระร่างกายของผู้หญิงค่อนข้างซับซ้อนมีส่วนที่ต้องคอยดูแลเป็นพิเศษมากกว่าเพศชาย ต้องรู้จักใช้
ร่างกายอย่างทะนุถนอม ไม่ท าอะไรที่จะเป็นอันตรายกับร่างกาย การแต่งกายต้องถูกกาลเทศะ ไม่แต่งกาย
รัดรูปเน้นสัดส่วนมากเกินไป นอกจากร่างกายแล้วกิริยาวาจาก็เป็นเรื่องที่ผู้หญิงจะต้องตระหนัก ต้องพูดจา
ด้วยวาจาที่สุภาพ ชัดถ้อยชัดค า ไม่นินทาว่าร้าย รู้จักเข้าใจและเห็นอกเห็นใจคนอื่น 
 5.5.3 การตระหนักในคุณค่าตนเองของเพศที่สาม 
 ผู้ที่เป็นเพศที่สามต้องตระหนักในคุณค่าตนเองให้มากเพื่อให้สังคมยอมรับ เริ่มจากการยอมรบัใน
ตัวเอง เปิดเผยเฉพาะกับคนที่เข้าใจ ไม่รังเกียจ และยอมรับพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศของเราได้ ควรปรับ
พฤติกรรมการแสดงออกให้เหมาะสมกับกาลเทศะให้เป็นที่ยอมรับของคนรอบข้างและสังคม ไม่แสดงออกมาก
เกินไป ต้องตระหนักเกีย่วกับการควบคุมอารมณ์เนื่องจากเป็นเพศทีเ่สีย่งต่อการถูกล้อ กลั่นแกล้ง หรือโดนรงัแก
ทั้งทางค าพูด ทางร่างกาย และทางสังคม ที่ส าคัญต้องหลีกเลี่ยงเรื่องเกี่ยวกับเพศสมัพันธ์และความสัมพันธ์แบบ
ชู้สาว 
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       5.6 โรคซึมเศร้า       
 โรคซึมเศร้า (Major Depressive Disorder หรือ Depressive Episode) เป็นโรคหนึ่งที่สามารถ 
เกิดข้ึนได้ในชีวิตของคนเราเหมือนกับโรคอื่น ๆ  เป็นความเจ็บป่วยทางจิตเวชซึ่งเกิดจากความผดิปกติของสมอง 
แล้วส่งผลกระทบต่ออารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรม และสุขภาพร่างกาย การเป็นโรคซึมเศร้าไม่ได้หมายความ
ว่าผู้ที่เป็นโรคจะเป็นคนอ่อนแอ ล้มเหลว หรือไม่มีความสามารถ แต่เป็นเพียงการเจ็บป่วยอย่างหนึ่ง โรค
ซึมเศร้าเป็นโรคที่ไม่สามารถหายเองได้ แต่ต้องอาศัยการบ าบัดรักษาจริงจัง ซึ่งปัจจุบันโรคนี้สามารถรักษาหาย
ได้ด้วยการใช้ยา การรักษาทางจิตใจ หรือทั้งสองอย่างรวมกัน 
 

สื่อและแหล่งการเรียนรู ้
 1.  หนังสือเพศวิถีศึกษา หน่วยที่ 5 
 2.  แบบฝึกหัด ใบงานของหน่วยที่ 5 
 3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม หน่วยที่ 5 
 4. แหล่งสืบค้นข้อมลูหอ้งสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet 
 

กิจกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที่ 9/18 คาบที่ 9/18)  
 ขั้นเตรียม 
  1. ครูขานช่ือผู้เรียน 
  2. ครูตรวจสอบความพรอ้มในการเรียน 
          ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
 3.  ครูให้นักเรียนทดสอบก่อนเรียน หน่วยที่ 5 

 4.  ครูตั้งค าถามเพื่อน าเข้าสู่บทเรียนเรื่อง การตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
 5.  นักเรียนตอบค าถามที่ครูถาม 
 ขั้นเรียนรู้ 
 6.  ครูอธิบาย ถาม-ตอบในเรื่อง ความหมายและความส าคัญของการตระหนักในคุณค่าของ
ตนเอง  
 7.  ครูให้นักเรียนช่วยกันบอกองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
จากนั้นครูสรุปอีกครั้ง 
 8.  ครูอธิบาย ถาม-ตอบในเรื่อง ลักษณะของผู้ที่ตระหนักในคุณค่าของตนเอง แล้วให้นักเรียน
ซักถาม   
 9.  ครูให้นักเรียนจับกลุ่มปฏิบัติใบงานที่ 5.1 และใบงานที่ 5.2 
 10.  ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยใบงาน 
 ขั้นสรุป 
 11. ครูสรุปเนื้อหาสาระส าคัญในบทเรียน  
 
 
 
 
 



 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะ หน่วยท่ี 5 

ชื่อหน่วย 
การตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

สัปดาห์ท่ี 9-10 
ชั่วโมงรวม  2  ชั่วโมง 
สอนจ านวน 2 ครั้ง 
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กิจกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที่ 10/18 คาบที่ 10/18) (ต่อ) 
 ขั้นเตรียม 
  1. ครูขานช่ือผู้เรียน 
  2. ครูทบทวน ให้ข้อมลูย้อนกลับในหัวข้อเรือ่ง การตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
          ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 

3.  ครูตั้งค าถามเพื่อน าเข้าสูบ่ทเรียนเรื่อง การตระหนกัในคุณค่าของตนเองเกี่ยวกับเรื่องเพศ 
 4. นักเรียนตอบค าถามที่ครูถาม 

 ขั้นเรียนรู้ 
 5.  ครูอธิบาย ถาม-ตอบในหัวข้อ วิธีสร้างการตระหนกัในคุณค่าของตนเอง 
 6.  ครูให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นในเรื่อง การตระหนักในคุณค่าของตนเองเกี่ยวกับ
เรื่องเพศ 
 7.  ครูอธิบาย ถาม-ตอบในหัวข้อโรคซึมเศร้า แล้วให้นักเรียนซักถาม 
 8.  ครูให้นักเรียนท าแบบฝึกหัดหน่วยที่ 5   
 9.  ครูให้นักเรียนจับกลุม่ปฏิบัติใบงานที่ 5.3 และใบงานที่ 5.4 
 10.  ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยแบบฝึกหัดและใบงาน 
 ขั้นสรุป 
 11. ครูสรุปเนื้อหาสาระส าคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน  
 12. ครูให้นักเรียนทดสอบหลงัเรียนหน่วยที่ 5  
  

การวัดผลและประเมินผล 
 

การวัดผล 
(ใช้เครื่องมือ) 

การประเมินผล 
(น าผลเทียบกบัเกณฑ์และแปลความหมาย) 

1. แบบทดสอบกอ่นเรียน (Pre–test) หน่วยที่ 5 (ไว้เปรียบเทียบกบัคะแนนสอบหลังเรียน) 
2. แบบสังเกตการท างานกลุม่และการน าเสนอผลงานกลุ่ม เกณฑ์ผ่าน 60% 
3. แบบฝึกหัดในหน่วยที่ 5 เกณฑ์ผ่าน 50% 
4. แบบทดสอบหลงัเรียน (Post–test) หน่วยที่ 5 เกณฑ์ผ่าน 50% 
5. แบบประเมินคุณธรรม จริยธรรม ตามสภาพจรงิ เกณฑ์ผ่าน 60% 

 

งานที่มอบหมาย 
 ให้นักเรียนท าแบบฝกึหัดหน่วยที่ 5 และใบงานให้สมบูรณ์ สง่ในครั้งต่อไป 
 

ผลงาน/ชิ้นงาน/ความส าเร็จของผู้เรยีน 
1. คะแนนจากแบบฝึกหัดในหน่วยที่ 5 
2. คะแนนแบบทดสอบหลังเรียน (Post–test) หน่วยที่ 5 
3. ผลจากการปฏิบัติตามใบงาน 
 



 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะ หน่วยท่ี 5 

ชื่อหน่วย 
การตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

สัปดาห์ท่ี 9-10 
ชั่วโมงรวม  2  ชั่วโมง 
สอนจ านวน 2 ครั้ง 
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เอกสารอ้างอิง 
1. หนังสือเรียนวิชาเพศวิถีศึกษา รหสัวิชา  20000–1602  บริษัท ศูนย์หนงัสือ เมืองไทย 
2. เว็บไซต์และสื่อสิง่พิมพ์ที่เกี่ยวข้องกบัเนื้อหาบทเรียน 
3. การอ้างองิตามบรรณานุกรมของหนงัสือเรียนวิชาเพศวิถีศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะ หน่วยท่ี 5 

ชื่อหน่วย 
การตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

สัปดาห์ท่ี 9-10 
ชั่วโมงรวม  2  ชั่วโมง 
สอนจ านวน 2 ครั้ง 
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บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
       ข้อสรุปหลังการจัดการเรยีนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
 
        ปัญหาท่ีพบ 
................................................................................................................................................... ...........................
........................................................................................................ ......................................................................
............................................................................................................................. .................................................
......................................................................................................................................... ..................................... 
 
          แนวทางการแก้ไข 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................................................................................. ............................ 


