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	 การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัย

ภายในที่สำ�คัญ ซึ่งทำ�ให้เกิดความสุขที่ยั่งยืน

มากกว่าปัจจัยภายนอก เพราะการเห็นคุณค่า 

ในตนเองจะทำ�ให้บุคคลเกิดความรู้สึกดีต่อ

ตนเอง มัน่ใจ  (ในระดบัจติใตส้ำ�นกึ) วา่ “ฉนัมคีา่  

ฉนัใชไ้ด้  ฉนัมขีอ้ด ี ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัสามารถรบัมอื

กับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของฉันได้”  ตัวอย่าง

เช่น คนพิการ ที่รู้สึกว่าตัวเองมีค่า สามารถ 

ทำ�มาหากนิเลีย้งตวัเองไดด้ว้ยการพึง่พาตนเอง  

ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะคนพิการมองเห็นและมั่นใจ

ในคุณค่าตนเอง จึงสามารถดำ�เนินชีวิตต่อไป

ได้อย่างปกติสุข สามารถสร้างสรรค์และทำ�

ประโยชน์ให้แก่ตนเองและผู้อื่นได้ ขณะที่

ดาราหรือนางงาม ที่มีรูปร่างหน้าตาสวยงาม 

มีช่ือเสียงและเงินทองมากมายแต่กลับอยากตาย 

เพราะทำ�ใจไม่ได้กับการถูกคู่รักทิ้ง รู้สึกไร้ค่า

จนไม่อยากมีชีวิตต่อไป คนท่ีฆ่าตัวตายส่วนใหญ่ 

จะมีภาวะซึมเศร้าและในที่สุดจะมีความ

คิดว่าตนเองไม่มีคุณค่า รู้สึกไร้ความหมาย

และความสำ�คัญ ดังนั้นการมองเห็นคุณค่า 

ในตนเองและยอมรับตนเองได้มากหรือน้อย 

จึงเป็นสิ่งสำ�คัญที่จะทำ�ให้คนเรามีความสุขได้

ง่ายหรือยาก 
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การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นสำ�คัญไฉน?
และจะสร้างได้อย่างไร?

มาลิณี จุโฑปะมา 1

	 การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความ

ต้องการขั้นพื้นฐานทางจิตใจของมนุษย์ ทำ�ให้

มนุษย์สามารถดำ�รงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง

มีคุณค่าและมีความสุขและยังเป็นตัวบ่งชี้

คุณภาพชีวิตของบุคคลว่าเป็นอย่างไร การเห็น

คุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยสำ�คัญของการเกิด

พฤติกรรมที่ดีมีคุณค่า ซึ่งแต่ละบุคคลจะแสดง

ระดับการเห็นคุณค่าในตนเองที่แตกต่างกัน 

โดยรู้ตัวและไม่รู้ตัว ด้วยลักษณะท่าทาง น้ำ�

เสียง คำ�พูดและการกระทำ� บุคคลที่เห็นคุณค่า 

ในตนเอง จะสามารถเผชิญความเครียดได้ 

อย่างเหมาะสม รวมทั้งยังเป็นปัจจัยสำ�คัญ 

ในการปรับตัวทางอารมณ์ สังคมและการเรียนรู้  

ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการรับรู้ตนเองที่มีผล 

ต่อความคิด ความปรารถนา ค่านิยม อารมณ์

และการตัง้เปา้หมายในชวีติตลอดจนการแสดง

พฤติกรรมที่พัฒนาเป็นบุคลิกภาพ ความสำ�เร็จ

หรือความล้มเหลวในชีวิตส่วนหนึ่งมาจาก 

การเห็นคุณค่าในตนเองด้วยเช่นกัน ดังน้ันผู้ที่ 

เห็นคุณค่าในตนเองสูงจึงมีความเช่ือม่ันในตนเอง 

มคีวามคาดหวงัทีเ่ปน็จรงิและเปน็ไปไดใ้นความ

สำ�เร็จที่จะได้รับ มีความรับผิดชอบต่อการ 

กระทำ�ของตัวเอง ซื่อสัตย์ ภูมิใจในผลสำ�เร็จ 
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ของงาน มีความคดิริเริ่มสร้างสรรค์ และความ

มุ่งม่ันท่ีจะแก้ปัญหา สามารถพึ่งตนเองได้ 

ไม่จำ�เป็นต้องรอพ่ึงผู้อ่ืน ส่งผลให้เป็นผู้ท่ีคนอ่ืนรัก

และรักคนอื่น 

	 ผู้ ที่ เ ห็ น คุณค่ า ใ นตั ว เ อ งสู ง จ ะมี

คุณลักษณะดังต่อไปนี้

	 - มองโลกในแง่ดีเสมอ มองวิกฤตให้

เป็นโอกาส 

	 - ประเมินตัวเองว่ามีคุณค่าอยู่เสมอ

	 - เชื่อมั่นในความสามารถตนเอง

	 - มองว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต

และสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตตามที่ต้องการ

	 - ไม่เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น

	 - โกรธยาก แค้นยาก ให้อภัยง่าย 

	 - มีน้ำ�ใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ รู้จักแบ่งปัน 

   	 การเห็นคุณค่าในตนเองเกิดจาก

ประสบการณ์ทางสังคมท่ีเชื่อมโยงไปสู่ลักษณะ

เด่นหรือเอกลักษณ์ของบุคคล ซึ่งเป็นการ

ประเมินคุณค่าของตนเอง และเป็นส่วนหนึ่ง

ของอตัมโนทศันแ์หง่ตน (Owens, 2002 : 348) 

นอกจากนี้ ยั ง เกิดจากการที่บุคคลตัดสิน

ตนเองว่าตัวเขาเป็นอย่างไรในสายตาของ 

ผู้อื่น การรับรู้ถึงคุณค่าที่มีอยู่ในตนเองมาจาก

พัฒนาการ 2 ส่วน คือ การบอกกล่าวของ

ผู้อื่นท่ีมีต่อเรา เราก็จะรับเข้ามาเป็นคุณค่า

ของตัวเรา อีกส่วนหนึ่งคือ การที่เราประมวล

และประเมินตัวเองว่าเป็นคนอย่างไร ซ่ึงอาจจะ

ตรงหรือไม่ตรงกับสิ่งท่ีคนอื่นประเมินก็ได้ ถ้า

การรับรู้ต่อตัวเองจาก 2 ส่วนนี้ออกมาใน

ทางบวก เราก็จะมีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง 

รู้สึกพอใจในตนเองว่าตัวเป็นคนดี คนเก่ง  

มีความสามารถ ฯลฯ แต่ถ้าการรับรู้ต่อตนเอง

เป็นไปในทางลบ เราก็จะรู้สึกว่าตนเองไม่ดี  

ไร้ค่า ไม่เป็นที่รัก ไม่มีประโยชน์ ฯลฯ ทุก

คนจึงควรตระหนักถึงความสำ�คัญและหาทาง 

เสริมสร้างและพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง

	 เม่ือเราทราบถึงความสำ�คัญของการ

เห็นคุณค่าในตนเองแล้ว เราจึงควรหาทาง

เสริมสร้างและพัฒนาตนเองเพื่อให้เป็นผู้ 

ที่เห็นคุณค่าในตัวเอง เพราะการเห็นคุณค่า 

ในตนเองเป็นสิ่งที่เรียนรู้และพัฒนาให้เกิดขึ้น

โดยผ่านกระบวนการติดต่อสื่อสารระหว่าง

บุคคล สำ�หรับแนวทางในการเสริมสร้างและ

พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง มีรายละเอียด 

ดังต่อไปนี้

	 1. สร้างความมั่นใจให้ตนเอง โดยการ

นึกถึงความสำ�เร็จของชีวิตในวันข้างหน้าที่จะ

เกดิขึน้จากความสามารถของตนเอง มองปญัหา

และมองโลกในแง่ดี เลิกบ่นสิ่งที่ไม่ดีเกี่ยวกับ 

ตัวเอง จดบันทึกสิ่งที่ดีหรือคำ�ขวัญไว้กระตุ้น

เตือนตัวเองอยู่ตลอดเวลา 

	 2. ใช้คำ�พูดชมเชยตนเอง หรือ

ให้สิ่งของที่มีความหมายและมีความสำ�คัญ 

ต่อตนเองเป็นครั้งคราวบ้างเมื่อได้ทำ�สิ่งที่น่า

ภาคภูมิใจ ระลึกถึงงานที่ตนสามารถทำ�สำ�เร็จ

ไปได้ด้วยดี ซึ่งจะช่วยกระตุ้นให้เกิดความรู้สึก

ที่ดีต่อตนเอง

         3. บันทึกผลของความสำ�เร็จที่ได้รับ 

หรือสิ่งที่เคยทำ�ได้ดี โดยบันทึกติดต่อกันเป็น

เวลาหลายสัปดาห์หรือหลายเดือน

         4. ยอมรับคำ�ยกย่องชมเชยของผู้อื่น 

และแสดงความขอบคุณ ซึ่งจะช่วยสร้างความ

ประทับใจและมองตนเองทางบวก
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	 5.	ฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก 

อย่างเหมาะสม เป็นอีกหนึ่งวิธีที่จะทำ�ให้บุคคล

มีพฤติกรรมทางบวกในการมีปฏิสัมพันธ์กับ

บุคคลอื่น

	 6. รกัษาความรูส้กึเห็นคณุคา่ในตนเอง 

โดยการลดความสนใจต่อสิ่งที่จะทำ�ให้การเห็น

คุณค่าในตนเองต่ำ�ลง เช่น ไม่วิตกจริตมาก

เกินไปต่อคำ�วิพากษ์วิจารณ์ของบุคคลอื่น แต่

ตระหนักต่อการวิจารณ์หรือการตัดสินของ

บุคคลอ่ืนมากขึ้นว่าเป็นเพราะเหตุใด เขาจึง

วิจารณ์ คำ�วิพากษ์วิจารณ์มีความเป็นจริง 

มากน้อยเพียงใด ถ้าไม่เป็นจริงก็ไม่ต้องเดือดร้อน 

แต่ถ้าเป็นจริงก็ควรพิจารณาหาทางแก้ไขต่อไป 

	 7. รับข้อเสนอแนะและข้อคิดเห็นจาก

บุคคลอื่นเพราะเป็นวิธีการรับข้อมูลท่ีมีผลให้

บุคคลเกิดกำ�ลังใจและสร้างความภาคภูมิใจได้

	 8. พยายามสร้างความสำ�เร็จให้แก่

ตนเอง ด้วยการเพ่ิมความมานะพยายามและ

ลดความคาดหวังที่ไม่เป็นจริงลง

	 9. ต้ังเป้าหมายชีวิตท่ีสามารถทำ�ได้

จริง การต้ังเป้าหมายจะช่วยให้บุคคลมีความ

พยายามท่ีจะไปสูค่วามสำ�เรจ็มากขึน้ ให้รางวลั

ตนเองเมื่อสามารถไปสู่จุดหมายนั้นได้ เพราะ

การให้รางวัลตนเอง เป็นการให้ข้อมูลย้อนกลับ

ในทางบวกต่อตนเอง ซึ่งจะทำ�ให้เห็นคุณค่าใน

ตนเองเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ควรพิจารณาจุดยืน

ของตนเอง ว่าสิ่งที่สำ�คัญของชีวิตคืออะไร 

        10. หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทำ�ให้ลดการเห็น

คุณค่าในตนเอง เช่น ลดความคาดหวังต่อ

ตนเองท่ีสงูเกนิไป ไมใ่สใ่จตอ่คำ�วพิากษว์จิารณ์

จากบุคคลอื่นที่จะทำ�ให้รู้สึกท้อแท้หรือหมดใจ 

       11. เลิกเปรียบเทียบตัวเองกับผู้

อื่น เพราะไม่มีใครสมบูรณ์ 100 เปอร์เซ็นต์  

หากเปรียบเทียบกับผู้ที่สมบูรณ์กว่าก็จะทำ�ให้ 

น้อยเนื้อต่ำ�ใจ เกิดความรู้สึกไร้ค่า แต่หาก

เปรียบเทียบกับผู้ที่ด้อยกว่าก็อาจเกิดความรู้สึก

หลงตัวเองซึ่งจะทำ�ให้เสียโอกาสในการพัฒนา

ตน

       12. คบกับคนที่มองโลกในแง่ดีหรือ

คนที่เห็นคุณค่าในตนเองสูง เพราะเพื่อน 

จะช่วยกระตุ้นให้บุคคลมีความมั่นใจและความ 

มุ่งมั่นเพิ่มขึ้น ตรงกันข้ามหากคบคนที่มอง

โลกในแง่ร้ายก็จะทำ�ให้มองโลกในแง่ร้ายและ 

ในที่สุดก็อาจกลายเป็นคนที่สูญเสียความมั่นใจ

ในตนเองได้ 

	 13. หาตัวแบบเป็นคนที่มีคุณลักษณะ

เห็นคุณค่าในตนเองสูง เพื่อเป็นต้นแบบหรือ

แนวทางการดำ�เนินชีวิต 

     	 14. กำ�หนดขั้นตอนการแก้ไขปัญหา

อย่างเป็นระบบ ด้วยขั้นตอนต่าง ๆ ดังนี้

		  1)	รับรู้ว่ามีปัญหาเกิดขึ้น

         	2)	วิ เ ค ร า ะห์ ห าส า เหตุ ข อ ง

ปัญหาว่าเกิดจากตนเอง หรือผู้อื่น หรือจาก

สถานการณ์ภายนอก และสาเหตุดังกล่าว

สามารถควบคุมได้หรือไม่ 

		  3)	กำ�หนดจุดมุ่งหมายในการ

แก้ไขปัญหา

		  4)	คิดและหาแนวทางการแก้ไข

ปัญหาไว้หลาย ๆ แนวทาง

		  5)	นำ�แต่ละแนวทางแกไ้ขปญัหา

มาพิจารณาผลที่ตามมาว่า มีผลดี ผลเสีย

อย่างไรบ้าง วิธีใดมีผลดี–ผลเสียมากน้อยกว่ากัน

            6) เลือกแนวทางแก้ไขที่เหมาะ

สมที่สุดในการแก้ปัญหา
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            7) กำ�หนดแผนการแก้ไขปัญหา

เป็นขั้นตอนตามลำ�ดับ

            8) ประเมินผลการแก้ปัญหาเพื่อ

เป็นแนวทางในการปรับปรุงแก้ไขต่อไป

 	 นอกจากนี้หากเราอยากปรับเปล่ียน 

มุมมองที่มีต่อตนเอง เพื่อเสริมสร้างการเห็น

คณุคา่ในตนเอง ประการแรกเราอาจเริม่ตน้จาก

การยอมรับความเป็นจริงของชีวิตว่าไม่มีใคร 

ดีเลิศหรือสมบูรณ์แบบไปทุกเรื่อง ทุกคนต่าง

มีทั้งส่วนดีและส่วนเสีย เมื่อไม่คาดหวังให้ตัว

เองต้องดีเลิศ ก็จะทำ�ให้เราสามารถยอมรับ 

ตวัตนของเราได้ทัง้สว่นดแีละดอ้ย แตถ่า้เมือ่ไร

ก็ตามท่ีเราคาดหวงัวา่ตนเองตอ้งดใีหไ้ด ้เมือ่เรา

ทำ�งานผดิพลาดและมคีนวพิากษว์จิารณ ์แทนที่

เราจะคดิวา่เขาตใินเรือ่งงานของเราเท่านัน้ เรา

กลบัคดิโยงไปถงึตวัตนของเรากจ็ะทำ�ใหเ้รารูส้กึ

สูญเสียความมั่นใจในตนเองและอาจรู้สึกว่า 

ตัวเองไร้ค่าได้ และประการที่สองคือ การมอง

ด้านดีของข้อบกพร่องและปัญหาต่าง ๆ ที่เกิด

ข้ึนในชวีติ เพือ่ชว่ยใหเ้รามองเหน็ดา้นบวกของ

สิ่งที่เป็นข้อบกพร่องและปัญหาเหล่านั้น โดย

การฝึกใจตนเองให้เรียนรู้การมองโลกด้านบวก

อยู่เสมอ เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยกับวิธีการคิด

แบบน้ี เช่น ฝนตก แทนที่จะคิดว่าเฉอะแฉะ  

ให้มองเห็นข้อดีท่ีฝนตกทำ�ให้อากาศเย็นสบาย หรือ

รถติด แทนท่ีจะคิดว่าน่าเบ่ือ เสียเวลา คิดให้เห็น

ข้อดีว่าทำ�ให้เรามีเวลาพักนิ่ง ๆ หรืองีบหลับ 

ในรถ หรือเป็นโอกาสที่ครอบครัวมีเวลาได้ 

พดูคยุกนัมากขึน้ เปน็ตน้ เมือ่เราชำ�นาญในการ

หาข้อดีของข้อบกพร่องหรือปัญหาต่าง ๆ เราก็จะ 

มองเหน็ขอ้ดขีองตวัเองไดไ้มย่ากจนเกนิไป เมือ่

หาได้ว่าตนเองมีดีอะไร นั่นก็คือบันไดขั้นแรก

ของการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าให้ตัวเอง

          ความสามารถในการมองเห็นค่าและ

ยอมรับตนเองเป็นสิ่งที่พัฒนาได้  แม้ว่าจะยาก

และต้องใช้เวลาอยู่บ้าง แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า 

จะทำ�ไม่ได้ ถ้าพยายามและเมื่อทำ�ได้สำ�เร็จ 

ก็ถือว่า “คุ้ม” เพราะจะช่วยให้ชีวิตของเรา      

มีความทุกข์น้อยลงและสุขง่ายขึ้น นอกจากนี้ 

ยังเป็นความดีที่ส่งผลถึงคนรอบข้างด้วย 

เน่ืองจากเราทุกคนเป็นสิ่งแวดล้อมของกัน 

และกัน คนที่มีความสุขก็จะส่งผลให้คนที่

อยู่รอบข้างมีความสุข อารมณ์ดีไปด้วย ดัง

นั้นการเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ 

ท่ีจะช่วยพัฒนาเราไปสู่การเป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์ได้

ในที่สุด
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