


หัวข้อเรื่อง (Topics)

5.1 ความหมายและความส าคัญของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

5.2 องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

5.3 ลักษณะของผู้ที่ตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

5.4 วิธีสร้างการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 



หัวข้อเรื่อง (Topics)

5.5 การตระหนักในคุณค่าของตนเองเกี่ยวกับเรื่องเพศ 

5.6 โรคซึมเศร้า



5.1.1 ความหมายของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
การตระหนกัในคณุคา่ของตนเอง (Self–esteem) หมายถึง การรูค้ณุคา่ในตวัเอง น าไปสูค่วาม 

เช่ือมั่นในความสามารถตนเองและการยอมรบันบัถือตนเอง 

การตระหนักในคุณค่าของตนเอง (Self– esteem) คือการรู้คุณค่าในตัวเอง น าไปสู่ความเช่ือม่ัน 
ในความสามารถตนเองและการยอมรับนับถือตนเอง 

5.1 ความหมายและความส าคัญของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 



5.1.2 ความส าคัญของการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
1. มีความส าคญัตอ่การปรบัตวัทางอารมณ ์สงัคม และการเรยีนรู ้
2. ท  าใหบ้คุคลรูว้า่ตนเองมีคณุคา่ 
3. ท  าใหบ้คุคลเกิดความรูส้กึพงึพอใจในตนเอง 
4. เป็นการประเมินคณุคา่และความสามารถของตน 
5. เป็นการสรา้งภาพลกัษณท์ี่ดีใหก้บัตนเอง 

5.2.1 องคป์ระกอบภายในตนเอง 
1. ลกัษณะทางกายภาพ บคุคลที่มีรูปรา่งหนา้ตาดี สวยงาม มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
2. สมรรถภาพ ความสามารถ และผลงาน องคป์ระกอบทัง้ 3 ประการ จะมีความสมัพนัธก์ัน 

และมีผลตอ่การตระหนกัในคณุคา่ของตนเอง  
3. ภาวะอารมณ ์จะเป็นภาพสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการตระหนกัในคณุคา่ของตนเอง 
4. คา่นิยมสว่นตวั 
5. ความปรารถนานา  

5.2 องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 



6. เพศ พบวา่สว่นใหญ่เพศชายจะมีการตระหนกัในคณุคา่ของตนเองสงูกวา่เพศหญิง 
7. โรคภยัไขเ้จ็บและปัญหาตา่ง ๆ ผูท้ี่มีปัญหาดงักลา่วมกัจะตระหนกัในคณุค่าของตนเองต ่า  

5.2.2 องคป์ระกอบภายนอกตนเอง
1. ความสมัพนัธก์บัคนในครอบครวั ความสมัพนัธร์ะหวา่งพอ่แมแ่ละลกูเป็นสิ่งที่มี

ความส าคญั มาก 
2. สถาบนัการศกึษา มีหนา้ที่ชว่ยใหน้กัเรยีนเกิดความรูส้กึเช่ือมั่นในทกัษะความสามารถ 

สถาบันการศึกษาเป็นองคป์ระกอบภายนอกทีมี่อิทธิพลต่อ การตระหนักในคุณค่าของตนเอง 



3. สถานภาพทางสังคม เป็นการเปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอ่ืน โดยพิจารณาจากอาชีพ
ต าแหน่งงาน บทบาททางสงัคม สถานะทางเศรษฐกิจ วงศต์ระกลู 

4. สงัคมและกลุม่เพ่ือน การที่บุคคลมีปฏิสมัพนัธก์ับสงัคมและกลุ่มเพ่ือน จะช่วยในเรื่องของ 
การตระหนกัในคณุคา่ของตนเองดว้ย 

สังคมและกลุ่มเพื่อนจะช่วยในเร่ืองของการตระหนักในคุณค่าของตนเองด้วย 



5.3 ลักษณะของผู้ที่ตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

5.3.1 ผู้ทีต่ระหนักในคุณค่าของตนเองจะมีลักษณะ ดงันี ้
1. มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
2. มองตนเองในดา้นบวก 
3. มีอารมณม์ั่นคง ไมห่วั่นไหวตอ่ค าวิจารณ ์
4. ยอมรบัตนเองและยอมรบัความคิดเห็นของผูอ่ื้น 
5. สามารถรบัรูค้วามรูส้กึของผูอ่ื้นได ้
6. สามารถแสดงความคิดเห็นของตนเองไดอ้ยา่งตรงไปตรงมา
7. สามารถแสดงความตอ้งการของตนเองไดต้ามความเป็นจรงิ 
8. ใชก้ลไกในการป้องกนัตนเองนอ้ย 
9. มีมนษุยสมัพนัธท์ี่ดี 
10. มีความรเิริม่สรา้งสรรคท์ี่มีประโยชน ์



11. มีความสามารถในการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มที่ดี
12. มีความกระตือรอืรน้ สามารถท างานใหป้ระสบผลส าเรจ็ได้
13. มีความเป็นผูน้  า กลา้หาญ ไมห่ลีกหนีปัญหาและสามารถแกปั้ญหาไดด้ี
14. มีความรบัผิดชอบ
15. มีบคุลิกภาพที่ดี

ผู้ทีต่ระหนักในคุณค่าของตนเองจะเป็นคนทีมี่มนุษยสัมพันธท์ีด่ี 



5.3.2 ผู้ทีไ่ม่ตระหนักในคุณค่าของตนเองจะมีลักษณะ ดงันี ้
1. รูส้กึเกลียดตวัเอง ไมช่อบตวัเอง
2. รูส้กึวา่ตวัเองไรค้า่ ไมมี่ใครชอบ
3. ไมค่อ่ยมีความมั่นใจ ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง
4. มองไมเ่ห็นขอ้ดีของตวัเอง
5. ไมเ่ช่ือในค าชื่นชมของผูอ่ื้นที่มีตอ่ตนเอง
6. มีปัญหาในเรือ่งการตดัสินใจ
7. ชอบโทษแตต่วัเอง
8. รูส้กึผิดเม่ือใชเ้วลาไปโดยเปลา่ประโยชน์
9. รูส้กึผิดถา้ใชจ้า่ยเพ่ือความสขุของตวัเอง
10. ไมมี่ความสขุในชีวิต



ผู้ทีไ่ม่ตระหนักในคุณค่าของตนเองจะเป็นคนทีไ่ม่มีความสุขในชีวิต 



5.4 วิธีสร้างการตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

1. สรา้งความมั่นใจใหต้นเอง
2. เม่ือท าสิ่งใดส าเรจ็ควรรูจ้กัใหร้างวลัหรอืชมเชยตนเอง 
3. สง่เสรมิภาพลกัษณข์องตนเองดว้ยการคน้หาจดุเดน่ของตนเอง
4. ยอมรบัค าชมเชยจากบคุคลอ่ืนโดยใชป้ระโยคแสดงความยินดีแทนการถ่อมตวั 
5. กลา้แสดงออกในสิ่งที่ถกูตอ้งและเหมาะสม 
6. บนัทกึความส าเรจ็ที่ไดร้บัหรอืสิ่งที่ท  าไดด้ีติดตอ่กนัเป็นเวลานาน 
7. รบัฟังขอ้เสนอแนะหรอืขอ้คิดจากผูอ่ื้นหรอืจะเสนอแนะตนเองก็ได 
8. พยายามสรา้งความส าเรจ็ใหก้บัตนเองมากขึน้และมีความสขุกบัชีวิต 
9. ลดความคาดหวงัลงบา้งแตย่งัสามารถคงสิ่งที่ตนเองตอ้งการหรอืปรารถนาไว ้
10. เลิกประเมินคา่ของตนเอง การมีชีวิตอยูก็่มีคา่แลว้ 



5.5 การตระหนักในคุณค่าของตนเองเกี่ยวกับเรื่องเพศ 

5.5.1 การตระหนักในคุณค่าตนเองของเพศชาย 
ผู้ชายเป็นเพศที่แข็งแรง เข้มแข็ง และมีความอดทน ดังนั้น จึงควรตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

เกี่ยวกับเรื่องนี้ โดยน าความแข็งแรงและอดทนมาใช้ในการเป็นผู้น าที่ดี รู้จักเป็นผู้น า แต่อย่ามองว่าเพศ
ตัวเอง เป็นเพศที่ยิ่งใหญ่หรือมีอ านาจเหนือคนอื่น 

ผู้ชายเป็นเพศทีแ่ข็งแรง เข้มแข็ง และมีความอดทน จึงควรตระหนักในคุณค่าของตนเอง
เก่ียวกับเร่ืองนี ้



5.5.2 การตระหนักในคุณค่าตนเองของเพศหญิง 
เพศหญิงเป็นเพศที่รา่งกายบอบบาง ไมแ่ข็งแรงเหมือนผูช้าย แต่ไม่ไดห้มายความว่าเพศหญิง

จะตอ้งท าตัวอ่อนแอ ใหเ้พศชายตอ้งคอยปกป้องดูแลตลอดเวลา ตัวเพศหญิงจะตอ้งรูจ้ักตระหนัก         
ในคุณค่าของตนเอง เริ่มจากการดู แลตนเองให ้สะอาดและดู ดี เน่ืองจากสรีระร่างกายของผู้ หญิง
คอ่นขา้งซบัซอ้นมี สว่นที่ ตอ้งคอยด ูและเป็นพิเศษมากกวา่เพศชาย 

เพศหญิงควรตระหนักในคุณค่าของตนเองในเร่ืองการแต่งกาย 
ใหถู้กกาลเทศะ ไม่แต่งกายรัดรูปเน้นสัดส่วนมากเกินไป 



5.5.3 การตระหนักในคุณค่าตนเองของเพศทีส่าม 
เพศที่สามหรือผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ ในหลายประเทศเริ่มใหก้ารยอมรับต่อเพศ        

ที่สามมากขึน้ ซึ่งถือเป็นเรื่องที่ดีที่สังคมใหก้ารยอมรบัและมีสิทธิที่เท่าเทียมกับบุคคลอ่ืน จะตอ้งรูจ้ัก
ตระหนกัในคณุคา่ของตนเองใหม้ากเพ่ือใหส้งัคมยอมรบั 

ผู้ทีเ่ป็นเพศทีส่ามจะต้องตระหนักในคุณค่าตนเองใหม้ากเพื่อใหสั้งคมยอมรับ 



5.6 โรคซึมเศร้า

โรคซึมเศร้า (Major Depressive Disorder หรือ Depressive Episode) เป็นโรคหนึ่ง         
ที่สามารถ เกิดขึน้ไดใ้นชีวิตของคนเราเหมือนกับโรคอ่ืน ๆ เป็นความเจ็บป่วยทางจิตเวชซึ่งเกิดจาก    
ความผิดปกติของสมอง แลว้สง่ผลกระทบตอ่อารมณ ์ความรูส้กึ พฤติกรรม และสขุภาพรา่งกาย 

โรคซึมเศร้าเป็นความเจ็บป่วยทางจิตเวชซึ่งเกิดจากความผิดปกติของสมอง 
แล้วส่งผลกระทบต่ออารมณ ์ความรู้สึก พฤติกรรม และสุขภาพร่างกาย 



5.6.1 สาเหตุของโรคซึมเศร้า
1. กรรมพันธุ์ พบว่ากรรมพันธุ์มีส่วนเก่ียวขอ้งอย่างมากกับการเกิดโรคซึมเศร ้า หากมีคน      

ในครอบครวัเคยป่วยมาก่อน 
2. สารเคมีในสมอง ระบบสารเคมีในสมองของผูป่้วยโรคซึมเศรา้มีการเปลี่ยนแปลงไปจาก

ปกติอยา่งชดัเจน 
3. ลักษณะนิสัย บางคนมีลักษณะนิสัยที่อาจท าให้เป็นโรคซึมเศรา้ได้ เช่น มองตนเอง           

ในแงร่า้ย มองเห็นแตค่วามบกพรอ่งของตนเอง 
4. ความเครยีด การที่ตอ้งเผชิญกบัความเครยีด 
5. การเปลี่ยนแปลงของฮอรโ์มน เชน่ ภาวะตอ่มไทรอยดผิ์ดปกติ 



5.6.2 อาการของโรคซึมเศร้า 
1. รูส้กึเศรา้ใจ หมน่หมอง ไมร่า่เรงิ แจม่ใส 
2. หงดุหงิด โมโหงา่ย ขีร้  าคาญ กระวนกระวาย 
3. ไมส่นใจสิ่งแวดลอ้มและคนรอบขา้ง 
4. น า้หนกัลดลงหรอืเพ่ิมขึน้ รูส้กึเบื่ออาหาร 
5. หลบัยาก นอนไมเ่ต็มอ่ิม หลบั ๆ ตื่น ๆ 
6. รูส้กึวา่ตนเองไรค้า่ รูส้กึสิน้หวงั 
7. ไมมี่สมาธิ จิตใจเหมอ่ลอย ความจ าแยล่ง 
8. รูส้กึเม่ือยลา้ ออ่นเพลีย ไมมี่เรีย่วแรง 
9. ขาดความมั่นใจในตนเอง 
10. คิดถึงแตเ่รือ่งตาย หรอืมีความคิดอยากท ารา้ยตนเอง 



ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าจะมีอาการรู้สึกเศร้าใจ หม่นหมอง ไม่ร่าเริง แจ่มใส 

5.6.3 วิธีป้องกันโรคซึมเศร้า
1. การออกก าลงักาย 
2. หางานอดิเรกท า 
3. หาเวลาพกัผ่อนใหก้บัตนเอง
4. มองโลกในแงด่ี ลดความวิตกกงัวล 



การออกก าลังกายเป็นวิธีหน่ึงทีช่่วยป้องกันโรคซึมเศร้าได้ 

5. อยา่คิดวา่อยูต่วัคนเดียวบนโลก 
6. ใชธ้รรมะและหลกัค าสอนของศาสนาเป็นเครือ่งยดึเหน่ียวทางจิตใจ 
7. สรา้งเสียงหวัเราะใหต้นเอง 
8. รูจ้กัตนเอง ยอมรบัทัง้ขอ้ดีและขอ้เสียของตนเอง  
9. หากรูส้กึโกรธ เศรา้ ผิดหวงัหรอืเสียใจ ตอ้งรูจ้กัระบายความรูส้กึออกมา 
10. เลิกรบัข่าวสารดา้นลบจากสื่อประเภทตา่ง ๆ 


