
แผนบริหารการสอนประจ าบทที่ 4  
การรู้จักและมองเห็นตนเอง 

 

หัวข้อเนื้อหา 
1. แนวคิดของการรู้จักตนเอง 
2. ความหมายของการรู้จักและเข้าใจตนเอง  
3. ความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง 
4. ปัจจัยที่มีผลต่อการรู้จักและเข้าใจตนเอง  
5. องค์ประกอบการตระหนักรู้ในตนเอง  
6. แนวทางการรู้จักและมองเห็นตนเอง 
7. สรุป 
8. ค าถามท้ายบท 
9. เอกสารอ้างอิง 

 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
 เมื่อนักศึกษาเรียนบทนี้แล้วสามารถ 

1. บอกความหมายของ “การตระหนักรู้ในตนเอง” ได ้
2. อธิบายแนวทางการรู้จักและมองเห็นตนเอง อันประกอบด้วย การวิเคราะห์ความรู้สึกนึก

คิดเกี่ยวกับตนเอง การวิเคราะห์พฤติกรรมและอารมณ์บุคคลโดยอาศัยทฤษฎีทางจิตวิทยา  การ
วิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การวิเคราะห์จิตเชิงพุทธศาสนา และการศึกษาจากประวัติ/ผลงาน
ของบุคคลได ้ 
 

จ านวนชั่วโมงที่สอน 
 8 ชั่วโมง 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
1. การบรรยาย อภิปราย 
2. ถาม – ตอบ เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
3. มอบหมายกิจกรรมกลุ่ม 
4. ศึกษากิจกรรมการรู้จักและเข้าใจตนเอง นี่แหละ...ตัวฉัน” 
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5. ศึกษาใบงานที่ 4.1 “นี่แหละตัวฉัน” และน าเสนอเป็นรายบุคคล 
6. ตอบค าถามท้ายบท 
7. ค้นคว้าด้วยตนเอง 

 
 

สื่อการเรียนการสอน 
1. เอกสารประกอบการสอน 
2. Power point 
3. กิจกรรมการรู้จักและเข้าใจตนเอง “นี่แหละ...ตัวฉัน” 
4. ใบงานที่ 4.1 “นี่แหละตัวฉัน” 
5. ค าถามท้ายบท 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการมีส่วนร่วม เช่น การตอบค าถาม 
2. น าเสนอใบงาน “นี่แหละ...ตัวฉัน” เป็นรายบุคคล 
3. พิจารณาการสะท้อนกลับ (Reflection) จากใบงานและการตอบค าถามท้ายบท 
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บทที่ 4 
การรู้จักและมองเห็นตนเอง 

 
 การรู้จักและมองเห็นตนเอง เป็นสิ่งส าคัญประการแรกที่จะช่วยท าให้บุคคลสามารถพัฒนา
ตนเองให้สามารถปรับพฤติกรรมที่แสดงออกให้เหมาะสมสอดคล้องกับสภาพการณ์ต่าง ๆ  การรู้จัก
และมองเห็นตนเองได้ตรงต่อความเป็นจริงและท าใจยอมรับภาพที่แท้จริงของตนได้ จะช่วยให้บุคคล
สามารถก าหนดพฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสมและสามารถด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่าง
ราบรื่น  สามารถเผชิญปัญหาหรือความยุ่งยากท่ีเกิดข้ึนในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปรับตัวและ
ด าเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข  ซึ่งในบทนี้จะได้กล่าวถึงความเข้าใจในการพัฒนาตนเอง โดยเริ่มท าความ
เข้าใจจากความหมายของค าว่า “ตน” รวมไปถึงแนวทางการรู้จักและมองเห็นตนเอง เพ่ือที่จะ
สามารถไปพัฒนาตนเอง ได้แก่ แนวคิดของการรู้จักตนเอง ความหมายของการรู้จักและเข้าใจตนเอง  
ความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง ปัจจัยที่มีผลต่อการรู้จักและเข้าใจตนเอง องค์ประกอบการ
ตระหนักรู้ในตนเอง และแนวทางการรู้จักและมองเห็นตนเอง 
 

แนวคิดของการรู้จักตนเอง 
 ตน (Self) เป็นศูนย์กลางของบุคลิกภาพ ซ่ึงเป็นส่วนของการรับรู้และค่านิยมเกี่ยวกับตัวเรา 
ตัวตนพัฒนามาจากการที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม  เป็นประสบการณ์เฉพาะตน ในการ
พัฒนาตัวตนของบุคคลนั้น จะพบว่ามีบางส่วนที่คล้ายและบางส่วนที่แตกต่างไปจากผู้อื่น  ตัวตนเป็น
ส่วนที่ท าให้พฤติกรรมของบุคคลมีลักษณะความคงเส้นคงวา (Consistency)  และประสบการณ์ใดที่
ช่วยยืนยันอัตมโนทัศน์ (Self-concept) ที่บุคคลมีอยู่  บุคคลจะรับรู้และผสมผสานประสบการณ์นั้น
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เข้ามาสู่ตนเองได้อย่างไม่มีความคับข้องใจ  แต่ประสบการณ์ท่ีท าให้บุคคลรู้สึกว่าอัตมโนทัศน์ที่มีอยู่
เบี่ยงเบนไปจะท าให้บุคคลเกิดความคับข้องใจที่จะยอมรับประสบการณ์นั้น  อัตมโนทัศน์เป็นสิ่งที่มี
การเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เพราะบุคคลจะต้องอยู่ในโลกแห่งความเปลี่ยนแปลงโดยมีตัวเอง (Self) 
เป็นศูนย์กลางในการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ (ปรีชา วิหคโต. 2546 : 45) 

ดังนั้น ในการรู้จักหรือท าความเข้าใจพฤติกรรมของตนเองและบุคคลอ่ืนได้ดีที่สุด  ก็คือการ
ตระหนักรู้ในตนเอง (Self Awareness) เพราะการตระหนักรู้ในตนเองเป็นความสามารถในการค้นหา 
และเข้าใจในจุดดี  จุดด้อยของตนเอง  และเข้าใจความแตกต่างจากบุคคลอ่ืน  ไม่ว่าจะเป็นในแง่ของ
ความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา สีผิว ท้องถิ่น สุขภาพ เป็นต้น การที่บุคคลจะปรับตัว
เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสมนั้น บุคคลจะต้องรู้จักตนเอง ซ่ึงหมายความรวมถึงความเข้าใจใน
ความต้องการความคิดของตนเอง  สามารถเข้าใจอย่างกระจ่างแจ้ง  ทั้งจุดเด่นและจุดด้อยเพื่อน ามา
พัฒนา ปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น ซึ่งเมื่อบุคคลมีความตระหนักรู้หรือรู้จักตนเองแล้ว  ก็จะรู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงสภาวะอารมณ์ของตน มองตนเองตามความเป็นจริง มีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง ซึ่งส่งผลต่อ
การพัฒนาตนเองในด้านต่าง ๆ ต่อไป  

 
 

ความหมายของการรู้จักและเข้าใจตนเอง 
ความหมายของการรู้จักและเข้าใจตนเอง หรือความตระหนักรู้ในตนเอง ได้มีผู้ให้ความหมาย

ไว้หลากหลาย ดังนี้ 
ษมาพร ศรีอิทยาจิต (2548 : 6) ได้ให้ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเองไว้ว่า หมายถึง 

“การรับรู้และเข้าใจความรู้สึก  ความคิดและอารมณ์ของตนเองได้ตามความเป็นจริงและสามารถที่จะ
ควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้” 

นิสิตา อังกุล (2552 : 5) ได้ให้ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเองไว้ว่า หมายถึง “การรู้
สถานภาพ  บทบาทหน้าที่  ฐานะ  การรับรู้และเข้าใจความรู้สึก ความคิดและอารมณ์ของตนเอง และ
สามารถจัดการกับอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง สามารถรับรู้ความถนัดและความสามารถ รู้จัก
ยอมรับ รู้คุณค่าของตนเอง เข้าใจจุดเด่นและจุดด้อย รู้เป้าหมายชีวิตและประมาณตนเองได้” 

ศุภรัตน์ อิ่มวัฒนกุล (2552 : 12) ได้ให้ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเองไว้ว่า หมายถึง 
“ความสามารถในการค้นหา  รู้จักและเข้าใจตนเอง  ซึ่งมีเนื้อหาครอบคลุมถึงการรู้ข้อดี  ข้อเสียของ
ตนเอง  รู้ความต้องการและสิ่งที่ไม่ต้องการของตนเองและความแตกต่างของตนเองกับผู้อ่ืน  ซึ่งจะ
ช่วยให้รู้ตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องได้” 

คอฟฟ์กา (Koffka. 1978 : 212 ; อ้างถึงใน วสิกาล ญาณสาร. 2550 : 17) กล่าวว่า “ความ
ตระหนักในตนเอง มีความหมายเหมือนกับความส านึก ซึ่งเป็นภาวะทางจิตที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึก 
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ความคิด และความปรารถนาต่าง ๆเกิดการรับรู้และความส านึก  เป็นสภาวะที่บุคคลได้รับรู้  หรือได้
ประสบการณ์ต่าง ๆ แล้วมีการประเมินค่า  และตระหนักถึงความส าคัญที่ตนเองมีสิ่งนั้น ๆ  ซึ่งเป็น
สภาวะตื่นตัวของจิตใจต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์นั้น ๆ หมายความว่าระยะเวลาหรือประสบการณ์  
และสภาพแวดล้อม  หรือสิ่งเร้าภายนอกเป็นปัจจัยที่ท าให้บุคคล  เกิดความตระหนักในตนเองขึ้น” 
 โกลแมน (Goleman. 2007 : 53) ได้ให้ความหมายของการตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง 
(Self-awareness) ว่าหมายถึง “การรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของตัวเองในขณะนั้นและใช้อารมณ์ท่ีดีนั้น
เป็นแนวทางในการตัดสินใจได้  สามารถประเมินความสามารถของตนเองได้ตรงตามความเป็นจริง 
และมีความรู้สึกมั่นใจในตนเอง” 

 จากการให้ความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า ความตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง ความสามารถ
ในการรู้จักตนเองทั้งในแง่ดี และแง่ท่ีควรปรับปรุง การมองตนเอง สามารถวิเคราะห์ตนเองได้ รับรู้ถึง
คุณค่า ความสามารถของตนเองได้ถูกต้องตามความเป็นจริง 
 

ความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง 
 ทุกคนเกิดมาย่อมมีความแตกต่างกันทั้งในเรื่องของเชื้อชาติ เผ่าพันธุ์ รูปร่างหน้าตา ฐานะ
ทางการศึกษา  ฐานะทางการเงิน  ความคิด  ทัศนคติ  รสนยิม  ความเชื่อและศาสนา แต่สิ่งหนึ่งที่มี
ความส าคัญในความเป็นคนที่ทุกคนต้องมีให้ได้เหมือนกันก็คือ "การตระหนักรู้ในตนเอง" ดังนั้น จึงมี
นักวิชาการท้ังในประเทศและต่างประเทศได้นิยามความส าคัญของความตระหนักรู้ในตนเองไว้หลาก 
หลาย ดังนี้ 

พรรณพิมล  หล่อตระกูล (2548 : 4)  กล่าวว่า  “การตระหนักรู้และเข้าใจตนเองมีจุดเริ่มต้น  
ตั้งแต่ช่วงวัยรุ่นก่อนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  ทุกคนควรจะตระหนักรู้และเข้าใจตนเองได้ดี  โดยเฉพาะการ
เรียนรู้จักอารมณ์และความต้องการของตนเอง  นอกจากนี้การตระหนักรู้และเข้าใจตนเอง  อาจรวม
หมายถึงการรู้บทบาทของตน  เพราะคนเราอยู่ในสังคม  โดยมีบทบาทของตนและมีบทบาทมากกว่า
หนึ่งบทบาทไปตามกลุ่มท่ีเรามีความสัมพันธ์  เช่น ในครอบครัว  ในที่ท างาน ในสังคม ซึ่งมาพร้อมกับ
บทบาทท่ีมีคือความรับผิดชอบต่อบทบาทของตนเอง จะเห็นได้ว่าการตระหนักรู้และเข้าใจตนเองเป็น 
ความสามารถพ้ืนฐานที่น าไปสู่ความสามารถท่ีส าคัญ” 

ปิยะนาฏ สิทธิฤทธิ์ (2549 : 18) การเข้าใจตนเองและการยอมรับในตนเองเป็นสิ่งส าคัญมาก
ในการพัฒนาตน ผู้ที่ไม่รู้จักตนเองย่อมไม่อาจทราบได้ว่าตนคือใคร ตนมีข้อดีข้อบกพร่องอย่างไร ตนมี
บทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบอะไรบ้าง ซึ่งจะเป็นอุปสรรคที่ขัดขวางไม่ให้คนก้าวไปสู่ความเจริญ 
ก้าวหน้าและความส าเร็จของชีวิต ตรงกันข้ามกับผู้ที่รู้จักของตนเองอย่างแท้จริง ย่อมสามารถก าหนด
แนวทางของชีวิตให้อยู่ในทิศทางซึ่งมีความหมายตามท่ีต้องการได้ นอกจากนี้การรู้จักตนเองยังท าให้
เรามองเห็นข้อบกพร่องหรือจุดอ่อนของตนเอง โดยเฉพาะถ้าบุคคลนั้นเป็นคนที่มีการยอมรับในตนเอง
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ด้วยแล้วกจ็ะมีความเต็มใจมากยิ่งข้ึนที่จะปรับปรุงตนให้มีความเจริญงอกงามในทุกด้าน 
 เฟล็ดแมน (Flediman. 2002 : 5) ได้กล่าวถึงความตระหนักในตนเองไว้ว่า เป็นการรู้สัมผัส
เกี่ยวกับตนเอง บุคคลอื่น และสิ่งแวดล้อมในขณะนั้น คือ รู้ว่าตนเองก าลังคิดอะไร รู้สึกอย่างไร และ
ท าอะไรกับตนเอง กับผู้อ่ืน หรือสิ่งอื่น ๆ ในขณะนั้น  ซึ่งเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องอยู่
ตลอดเวลา  
 โคเวย์ (Covey. 2007 : 19) กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง เป็นการตรวจสอบตนเอง ซึ่งมี
ผลต่อตนเอง ไม่เพียงแต่ด้านเจตคติ และพฤติกรรม แต่ยังมีผลต่อการรู้จักคนอ่ืนด้วย 
 อาดีล บี ลิน (Adele B. Lynn. 2005 : 169) กล่าวว่า ผู้ทีม่ีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับ
มาก มักจะไม่รู้สึกตกใจกับปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์ของตนเอง และการตระหนักรู้ในตนเองยัง
ท าให้บุคคลสามารถตรวจสอบตัวกระตุ้นทางอารมณ์ที่อาจเป็นสาเหตุให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองได้อีก
ด้วย ในปัจจุบันนี้เป็นที่รับรู้กันว่าจุดมุ่งหมายของการฝึกฝนตนเองคือ เพื่อเพ่ิมการตระหนักรู้ส าหรับ
ตัวกระตุ้นทางอารมณ์นั่นเอง  
 งานวิจัยที่เกี่ยวกับความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเองนั้นมีผลงานวิจัยของอรพินท์ ชูชม 
และอัจฉรา สุขารมณ์ (วาริณี คุณธรรมสถาพร. 2545 : บทคัดย่อ) ที่ศึกษาองค์ประกอบที่สัมพันธ์กับ
การปรับตัวของนักเรียนวัยรุ่น  พบว่าความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกับตนเองเป็นองค์ประกอบที่มีอิทธิพล
ส าคัญเป็นอันดับ 1 ในการพยากรณ์ความสามารถในการปรับตัวของนักเรียนวัยรุ่นได้สูงถึง 42.24% 
รวมถึงงานวิจัยของพิมพิกาข์ จันทนะโสตถิ์ (2550 : บทคัดย่อ) ทีศ่ึกษาเรื่องปัจจัยป้องกันพฤติกรรม
เสี่ยงด้านการเรียนของนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคราชบุรี โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาใน
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ  (ปวช.)  และระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง  (ปวส.) จ านวน 368 
คน ผลการวิจัยพบว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง ซ่ึงถือเป็นมิติย่อยหนึ่งของการตระหนักรู้ ในตนเอง และ
จุดมุ่งหวังในอนาคต สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมเสี่ยงด้านการเรียน ด้านนิสัยการเรียนที่ไม่ดีได้
ร้อยละ 22.9 

จากความส าคัญและลักษณะของการตระหนักรู้ในตนเองข้างต้น สรุปได้ว่า การตระหนักรู้ใน
ตนเองมีจุดเริ่มต้นตั้งแต่วัยเด็ก แต่จะพัฒนาได้ดีและแสดงชัดเจนในช่วงวัยรุ่น การตระหนักรู้ในตนเอง
มีความส าคัญในการที่จะท าให้บุคคลนั้นมีความเข้าใจตนเองอย่างแท้จริงทั้งในด้านความคิด ความรู้สึก 
เจตคติ พฤติกรรม ความสามารถ บทบาทของตนเอง และยังช่วยให้บุคคลได้รู้ถึงข้อดี ข้อบกพร่องของ
ตนเอง ซึ่งจะเป็นแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงแก้ไขตนเองและน าไปสู่การสร้างสัมพันธภาพเชิงบวก
กับผู้อ่ืนได้ต่อไป 
 

ปัจจัยที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
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 บุคลิกภาพของบุคคลแต่ละคนจะมีลักษณะเฉพาะแห่งตนซึ่งมีผลมาจากธรรมชาติของแต่ละ
บุคคล  เนื่องจากมีปัจจัยที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเองหลายประการ  ซึ่งสามารถสรุปได้เป็น 2 
ประการ ดังนี้ (ภัทรา บุญยโหตระ. 2542 : 21-22) ดังนี้ 

1. ปัจจัยภายใน  ปัจจัยภายในที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง  ได้แก่  อิทธิพลของความ
แตกต่างระหว่างเพศ อายุและความสามารถทางสมอง  โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1.1 เพศ  จากการศึกษาความแตกต่างระหว่างเพศ  มีงานวิจัยที่รายงานว่าชายและหญิง
อาจมีความแตกต่างในด้านอารมณ์ เช่น บาร์-ออน (Bar-on. 1997 : 45 ; อ้างถึงใน จารุวรรณ สกุลคู. 
2543 : 27) ไดศ้ึกษาความฉลาดทางอารมณ์โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นชาย-หญิง ในเยอรมัน อิสราเอล
และสหรัฐอเมริกา เป็นต้น  และสรุปว่าโดยทั่วไปเพศหญิงจะรับรู้สภาวะอารมณ์ของตน มีความเห็น
อกเห็นใจผู้อ่ืน และมีการปฏิบัติระหว่างบุคคลได้ดีกว่าเพศชาย ในขณะที่เพศชายจะมีความเชื่อม่ันใน
ตนสูงและมองโลกในแง่ดี สามารถปรับตัวได้ง่ายกว่าและจัดการกับสภาวะกดดันได้ดีกว่าเพศหญิง 
อย่างไรก็ตามในภาพรวมความแตกต่างดังกล่าวไม่มากพอที่จะส่งผลให้เพศชายและเพศหญิงมีความ
ฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกัน 

1.2 อาย ุอายุมีความสัมพันธ์กับพัฒนาการด้านความสามารถในการคิดวิเคราะห์ รู้จัก
และท าความเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง  รวมทั้งพัฒนาการทางอารมณ์ท่ีท าให้บุคคลนั้นมี
ประสบการณ์ทางอารมณ์หลายรูปแบบมากขึ้น ซึ่งทักษะนี้จะพัฒนาไปตามอายุ โดยกรมสุขภาพจิต 
(2549 : 57-60) ได้อธิบายถึงพัฒนาการทางอารมณ์ของมนุษย์ว่าพัฒนาการที่สมบูรณ์ของความ 
สามารถในการรับรู้มีบทบาทส าคัญมากต่อพัฒนาการทางอารมณ์ 

วัยทารก 2-6 เดือน  การแสดงอารมณ์ของเด็กยังแยกไม่ออกอย่างชัดเจน  เช่น  การ
ยิ้ม อาจไม่มีความหมายที่ลึกซ้ึงนัก  แต่ในครึ่งปีแรก เด็กบางคนจะแสดงว่ารู้จักแยกความแตกต่างของ
บุคคลที่อยู่ในสิ่งแวดล้อม เช่น เด็กอาจยิ้มกับคนที่รู้จักคุ้นเคยและแสดงความกลัวคนแปลกหน้า 

วัย 16 เดือน – 2 ขวบครึ่ง เด็กเริ่มมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีชัดเจนขึ้น เช่น 
โกรธ อาย เป็นต้น 

1.2.1 มีลักษณะของความรู้สึกเป็นตัวของตัวเอง  ซึ่งแสดงออกโดยพฤติกรรมการพูด
ว่า “ไม”่ เป็นการปฏิเสธ 

1.2.2 ในระยะของวัยที่เด็กหัดเดิน เด็กจะมีการตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเองมากข้ึน เด็ก
อาจหัวเราะ ตะโกน หรือร้องไห้เมื่อเห็นเด็กคนอ่ืนท าเช่นนั้น แต่เด็กก็จะมีการรับรู้ได้ว่าตนอาจจะท า
อะไรที่แตกต่างออกไปจากคนอ่ืน การตระหนักรู้ในตนเองเป็นจุดเริ่มต้นที่ท าให้เกิดความรู้สึกความ
ต้องการแข่งขันและรู้จักความหมายของอารมณ์ 
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1.2.3 การรู้จักถูกผิดและการเรียนรู้ที่จะเคารพความรู้สึกของบุคคลอื่นจะเริ่มตั้งแต่
เด็กเล็ก ซึ่งจะได้รับอิทธิพลจากตัวอย่างของพ่อแม่และท่าทีของบุคคลอื่นในสิ่งแวดล้อม  ส่วนใหญ่
มักจะเริ่มมาจากความเห็นแก่ตัวก่อน แล้วจึงเป็นการอ่อนน้อม เชื่อฟัง 

วัยที่เด็กเริ่มหัดเดินเป็นระยะที่เด็กเรียนรู้ขอบขีดจ ากัดระหว่างตนเองกับสิ่งแวดล้อม 
รับรู้ประสบการณ์ใหม่ๆ ที่น่าตื่นเต้น และพัฒนาการด้านภาษาช่วยให้เริ่มรับรู้ความเป็นจริงมากข้ึน 

เด็กก่อนวัยเรียน เป็นช่วงพัฒนาการที่ส าคัญที่เด็กเริ่มแสดงความรู้สึกได้โดยตรงจน
สามารถศึกษาหรือสังเกตได้ 

1.2.4 เป็นระยะที่เด็กสามารถเรียนรู้ถึงคุณค่าและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นและเริ่ม
สร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนนอกจากสมาชิกในครอบครัว 

1.2.5 ในระยะนี้เด็กเริ่มเรียนรู้ความถูกต้อง ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของพัฒนาการด้าน
คุณธรรม เช่น เด็กอายุ 2 ขวบที่ท านมหกเลอะเทอะบนผ้าปูโต๊ะใหม่ อาจมีประสบการณ์กับความรู้สึก
กลัวและวิตกกังวลจากผลที่ได้รับจากภายนอก เช่น การถูกลงโทษ แต่เด็ก 4 ขวบจะมีความรู้สึก
แตกต่างกันออกไป และเริ่มจะมีประสบการณ์ของความรู้สึกผิดด้วยตนเองแทนการกลัวถูกลงโทษจาก
บุคคลอื่น 

วัย 4-5 ขวบ เด็กมีความเข้าใจและสื่อสารให้ผู้อ่ืนเข้าใจตน สามารถอธิบาย
เหตุการณใ์ห้ผู้อ่ืนเข้าใจได้ 

1.2.6 ในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เด็กจะเริ่มมีพฤติกรรมที่ขัดแย้งกันระหว่าง
ความเห็นอกเห็นใจ ความก้าวร้าวและความเป็นผู้น า 

1.2.7 ตัวอย่างของการมีความเห็นใจผู้อ่ืน เช่น เด็กจะหยุดมองเมื่อเห็นเด็กอ่ืนก าลัง
ร้องไห้คร่ าครวญ เด็กอาจจะปลอบเพื่อนที่ถูกแกล้ง วิ่งไปบอกครู หรือจัดการกับคนที่รังแกเด็กอื่น แต่
ความรู้สึกเห็นใจของเด็กวัยนี้ยังไม่ชัดเจนเช่นเดียวกับผู้ใหญ่ และมักจะเกิดร่วมไปกับความรู้สึกว่าตน
เหนือกว่า การรู้สึกผิด การรู้สึกไม่เป็นมิตร หรือความรู้สึกอ่ืนๆ เป็นต้น 

1.2.8 การเล่นของเด็กวัยนี้จะสะท้อนให้เห็นว่าเด็กเริ่มรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่าง
สิ่งสมมติกับความเป็นจริง เป็นต้น 

1.2.9 การรู้จักตนเองของเด็กมาจากการรับรู้สิ่งต่างๆ รอบตัว โดยเฉพาะคนรอบข้าง
ก่อนและเมื่อเด็กรู้จักความแตกต่างของตนเองที่ไม่เหมือนคนอื่นมากข้ึน เด็กจะเริ่มมีความสงสัย
เกี่ยวกับสถานภาพของตนเองและเรียนรู้จักตนเองในระยะต่อมา 

วัยเด็ก 6-12 ปี  เป็นระยะที่การเจริญเติบโตทั่วไปจะช้าลง เด็กวัยนี้เริ่มรู้จักตนเอง
อย่างชัดเจนขึ้น จากการแสดงปฏิกิริยาของคนรอบข้างในสิ่งแวดล้อม  การรู้จักตนเองไม่เพียงแต่มา
จากความรู้สึกว่าเป็นที่รักและยอมรับของคนในครอบครัว แต่ยังมาจากความรู้สึกว่าตนมี
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ความสามารถในกรกระท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง  และจากการกระท าตามการเรียกร้องของผู้อื่น เด็กจะ
สามารถพิจารณาและวิจารณ์ตนเอง เริ่มเข้าใจกฎเกณฑ์และสร้างสัมพันธภาพที่มีความหมายกับผู้อ่ืน 

วัยรุ่น  การรู้จักตนเองในวัยรุ่นมาจากความรู้สึกว่าตนเองแตกต่างจากผู้อ่ืน  ได้แก่ 
เพ่ือน ผู้ใหญ่ คนอ่ืนๆ มีความคิดเห็นเป็นของตนเองซึ่งเต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลง การแสดงออก
ทางอารมณ์ของวัยรุ่นจะมีลักษณะรุนแรงและขาดการควบคุม จนในบางครั้งมีคนสรุปว่าวัยรุ่นเป็นวัย
ที่เต็มไปด้วยความวุ่นวาย 

จากพัฒนาการทางอารมณ์ดังกล่าว จึงอาจสรุปได้ว่าอายุมีผลต่อความสามารถในการ
คิดวิเคราะห์ รู้จัก แยกแยะ ท าความเข้าใจความคิด อารมณ์และพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งจะมีรูปแบบ
พัฒนาการแบบก้าวหน้าขึ้น โดยแบรดเบอรีและกรีฟ (Bradberry & Greaves. 2005 : 73) ก็ได้แสดง
ทัศนะว่าคนส่วนใหญ่จะมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงขึ้นไปจนตลอดชีวิต  และจะใช้เวลาในการจัดการ
กับอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้ง่ายขึ้นตามอายุอีกด้วย 

1.3 ความสามารถทางสมอง  อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544 : 40-41)  ได้กล่าวถึงความ 
สัมพันธ์ระหว่างสมอง อารมณ์และความฉลาดทางอารมณ์ไว้ว่า  สมองของคนเราสามารถแบ่งง่าย ๆ 
เป็นสองส่วน คือ สมองส่วนที่ท าหน้าที่ในการคิด (Thinking brain) และสมองส่วนที่ท าหน้าที่รู้สึก
หรือมีอารมณ์ (Emotional brain)  สมองส่วนที่คิดเรียกว่าคอร์เท็กซ์ (Cortex)  ส่วนสมองที่ท าหน้าที่
รู้สึกเรียกว่า ระบบลิมบิก (Limbic system) ระบบนี้ฝังตัวอยู่ลึกลงไปใต้กลีบสมอง ประกอบด้วยส่วน
เล็กๆ 3 ส่วน คือ อะมิกดาลา (Amygdale) ซึ่งเป็นศูนย์ควบคุมอารมณ์  ฮิปโปแคมปัส 
(Hippocampus) ซึ่งท าหน้าที่ด้านความทรงจ าและการรับรู้ต่างๆ เกี่ยวกับอารมณ์และธารามัส 
(Thalamus)  ซ่ึงจะเป็นตัวเชื่อมโยงสองส่วนแรกเข้ากับคอร์เท็กซ์ 

ลิมบิกเป็นจุดที่เกิดความรู้สึก เช่น รู้สึกโกรธ รู้สึกดีใจ ส่วนคอร์เท็กซ์จะท าหน้าที่คิด 
เข้าใจและวิเคราะห์หาเหตุผล  เมื่อลืมบิกเกิดความรู้สึกโกรธ คอร์เท็กซ์จะท าความเข้าใจว่าท าไมเรา
จึงรู้สึกโกรธ ประเมินสถานการณ์ว่าที่รู้สึกโกรธนั้นมีเหตุผลหรือไม่ ควรคิดและรู้สึกอย่างไรจึงดี และ
ประเมินการกระท าว่าจะแสดงออกซ่ึงความโกรธอย่างไรจึงจะเหมาะสม  

จากแนวคิดดังกล่าวจึงอาจสรุปได้ว่า  ความสามารถทางสมองเป็นจุดเริ่มต้นที่ท าให้
บุคคลมีความสามารถเชื่อมโยงความคิดความรู้สึก  และพฤติกรรมของตนเองจนน าไปสู่การตระหนักรู้
ในตนเองตามมาได้ โดยเฉพาะด้านการวิเคราะห์ สังเคราะห์ ประมวลผลข้อมูลและประสบการณ์ต่างๆ 
เป็นสิ่งที่มีผลต่อการตระหนักรู้ทั้งสิ้น  ด้วยเหตุนี้หากมีความบกพร่องทางสมองเกิดขึ้นย่อมมีผลท าให้
ทักษะการตระหนักรู้ในตนเองเสียหายไปด้วย  

2. ปัจจัยภายนอก  ปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง  ได้แก่  อิทธิพลของ
สิ่งแวดล้อมอันประกอบด้วยวิธีการเลี้ยงดูและประสบการณ์ในชีวิตของบุคคล โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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 วิธีการเลี้ยงดูและประสบการณ์ในชีวิต  ได้รับตั้งแต่ระยะแรกของชีวิตจนถึงปัจจุบันจะมี
ผลต่อการพัฒนาความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกับตนเอง การตระหนักรู้ในความมีคุณค่าของตนเอง และการ
ท าความเข้าใจอารมณ์ของตนเองได้ โดยกรมสุขภาพจิต (2549 : 61) ได้กล่าวถึงความส าคัญของการ
อบรมเลี้ยงดูและพัฒนาการทางอารมณ์ไว้ว่า “เด็ก 2 คนที่ได้รับการเลี้ยงดูที่อบอุ่น  เอาใจใส่กับไม่
สนใจ จะมีพ้ืนฐานทางจิตใจต่างกัน เด็กแต่ละคนอาจมีประสบการณ์ได้ทั้งแง่บวกและลบ  แต่ข้ึนอยู่
กับว่าเด็กได้รับประสบการณ์ด้านใดมากท่ีสุด  ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ่อแม่ในวัยทารกจะเป็น
รากฐานของการเกิดความรู้สึกเก่ียวกับตนเองและคนใกล้ชิดที่มีปฏิสัมพันธ์ด้วยในวัยต่อมา ซึ่งจะมี
ความแตกต่างกันแล้วแต่ประสบการณ์จากการเลี้ยงดู  เด็กที่ได้รับการเอาใจใส่จะแสดงความม่ันใจว่า
ความต้องการของตนได้รับการตอบสนองและพร้อมจะรับความช่วยเหลือเมื่อต้องการ ส่วนเด็กที่ไม่ได้
รับการเอาใจใส่จะมีความรู้สึกว่าไม่มีใครสนใจ พ่ึงพาใครไม่ได้ หรือถ้าขอความช่วยเหลือก็จะพบแต่
ความผิดหวัง 

 
การรู้จักตนเองไม่เพียงแต่มากจากความรู้สึกว่าเป็นที่รักและยอมรับของคนในครอบครัว  แต่

ยังมาจากความรู้สึกว่าตนมีความสามารถในการกระท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง  และจากการกระท าตาม
การเรยีกร้องของผู้อื่น เด็กจะสามารถพิจารณาและวิจารณ์ตนเอง เริ่มเข้าใจกฎเกณฑ์และจะสามารถ
สร้างสัมพันธภาพที่มีความหมายกับผู้อื่น จะเห็นได้ว่าการที่พ่อแม่และผู้เลี้ยงดูให้ความรัก ความเอาใจ
ใส่ที่เหมาะสมและสนับสนุนให้เด็กรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถในการกระท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง จะ
มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเองได้  
 ส าหรับงานวิจัยท าการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง เช่น งานวิจัยของดรุณี 
ร่องสุวรรณ (2545 : 29) ไดว้ิจัยเรื่องการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์กับความสามารถทางสมองของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 สังกัดส านักงานการ
ประถมศึกษา จังหวัดแพร่ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2545 จ านวน 376 คน โดยได้แบ่งความฉลาด
ทางอารมณ์เป็น 5 ด้าน ได้แก่ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง การควบคุมตนเอง การสร้างแรงจูงใจ การ
เอาใจเขามาใส่ใจเรา และทักษะทางสังคม ผลการวิจัยพบว่าความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้
ในตนเองกับความสามารถทางสมองของนักเรียนชายมีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนับส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และงานวิจัยของ มงคลวัฒน์ ทวีรักษากุล (2548 : บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเรื่องแรงจูงใจ
ใฝ่สัมฤทธิ์กับความฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหารระดับต้นของบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานคร โดย
กลุ่มตัวอย่างจ านวนทั้งหมด 387 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) เพศชายมีความฉลาดทางอารมณ์ด้านการ
ตระหนักรูใ้นตนเองสูงกว่าเพศหญิง  2) อายุมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ในด้านของการ
ตระหนักรู้ในตนเอง  และ 3) แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ด้านความทะเยอทะยาน  ความรับผิดชอบต่อตนเอง 
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การรู้จักตนเอง และด้านความมีเอกลักษณ์มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนัก
รู้ในตนเองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการตระหนักรู้ในตนเองข้างต้น มีผลการวิจัยในตัวแปรที่เก่ียวข้อง
กับการตระหนักรู้ในตนเอง ได้แก่ เพศ อายุ ความสามารถทางสมอง  ล้วนแต่มีความเกี่ยวข้องและมี
ความสัมพันธ์กับการตระหนักรู้ในตนเองทั้งสิ้น น าไปสู่การพัฒนาและจัดการสิ่งต่างๆ ได้อย่างดีและมี
ประสิทธิภาพ และวางเป้าหมายในชีวิตได้อย่างเหมาะสม 
 

องค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเอง  
 เวทเทน และคาเมรอน  (Whetten and Cameron.  2013 : 55 – 56)  ได้กล่าวว่า การ
ตระหนักรู้ในตนเองนั้นมีหลายด้าน  ทั้งในด้านอารมณ์  ทัศนคติ  บุคลิกภาพ เป็นต้น  แต่ในหลายๆ 
ด้านนั้นมีด้านที่จ าเป็นต้องศึกษา และท าความเข้าใจอยู่หลักๆ  4 ด้าน ซึ่งถือว่าเป็นแกนส าคัญของ
การตระหนักรู้ในตนเอง ได้แก่  
 1. ด้านค่านิยม หมายถึง สิ่งที่บุคคลยึดมั่นเป็นแนวคิด ความรู้สึก ความต้องการ ความเชื่อ 
เป็นแรงจูงใจ หรือสิ่งที่ช่วยกระตุ้นให้บุคคลสามารถตัดสินใจเลือกแนวทางด าเนินชีวิตของตนให้มี
คุณค่าแก่ตนเองหรือสังคม  
 2. ด้านรูปแบบทางความคิด เป็นกระบวนการทางการคิดที่บุคคลแต่ละคนใช้เป็นแนวทางใน
การรับรู้ แปลความและโต้ตอบ สื่อสารข้อมูลในสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงกระบวนนี้จะท าให้แต่ละบุคคล
แสดงพฤติกรรมออกมาแตกต่างกัน นอกจากนี้ ได้ยึดทฤษฎีด้านการคิดของจุง (Jung ซึ่งแบ่ง
กระบวนการคิดเป็น 2 ด้าน ดังนี้ (Whetten and Cameron. 2013 : 65 – 68) 
 2.1 ด้านการรวบรวมข้อมูล เป็นกระบวนการที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 
ขั้น ดังนี้  
  2.1.1 การรับรู้โดยใช้ประสาทสัมผัส เป็นการรับรู้โดยใช้อวัยวะ ตา ห ูจมูก ลิ้น และ
ผิวกายรับสัมผัส ท าหน้าที่เป็นเครื่องมือ หรืออุปกรณ์ในการรับสัมผัส แล้วส่งไปเป็นประสบการณ์ทาง
สมอง  เพ่ือให้เกิดการรับรู้ต่อไป ซ่ึงจะเน้นที่รายละเอียดหรือคุณลักษณะเฉพาะของสิ่งเร้า หรือข้อมูล
พ้ืนฐาน  
  2.1.2 การรับรู้ในใจ เป็นการที่เราสามารถคิด หรือพิจารณาถึงการรับรู้ทุกอย่างที่เกิด 
ขึ้นในใจของเราเอง จะเป็นรูปแบบการคิดที่เข้าใจในภาพรวมทั้งหมดของสถานการณ์ หรอืข้อมูล ไม่ว่า
จะเป็นความคิด ความรู้สึก อารมณ์ เน้นความสัมพันธ์ของข้อมูลพื้นฐาน 
 2.2 ด้านการประเมินข้อมูลข่าวสาร เป็นรูปแบบในการประเมินข้อมูลที่บุคคลได้รับมา ซ่ึง
ประกอบไปด้วย  
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  2.2.1 การคิด เป็นการจัดระบบและรูปแบบใหม่ของประสบการณ์ที่ผ่านมาแล้วให้เข้า
กับสภาพการณ์ปัจจุบัน  ใช้ประเมินข้อมูลที่ได้รับ  โดยใช้การวางแผนอย่างมีระบบและล าดับขั้นตอน 
เน้นที่กระบวนการที่เหมาะสมด าเนินไปอย่างมีเหตุผล  
  2.2.2 ความรู้สึก เป็นกระบวนการให้คุณค่ากับความคิดหรือเหตุการณ์ใช้ความรู้สึกใน
การประเมินข้อมูล  
 2.2.2.1 ด้านการปรับตัว ประกอบไปด้วยลักษณะ คือ มีความเชื่อม่ันในตนเอง
เป็นตัวของตัวเองเห็นคุณค่าในตนเอง มีความเป็นอิสระในการตัดสินใจ  เป็นที่ยอมรับของกลุ่ม  มี
ความมั่นคงทางอารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ  
 2.2.2.2 ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล คือ รู้และเข้าใจการแสดงออกต่อกัน
ของบุคคลจะเกิดขึ้นจากความต้องการของผู้แสดงออกเองกับผู้ที่มาปฏิสัมพันธ์  จะเกิดเป็นพฤติกรรม
การแสดงออกต่อกัน ทั้ง 4 ด้านนี้ถ้าได้มีการพัฒนาก็จะช่วยให้บุคคลรู้จักและเข้าใจตนเองมากขึ้น 
และด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสม  
 ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่าองค์ประกอบของการตระหนักรู้ตนเอง เป็นขั้นตอนเบื้องต้นของกาเรียนรู้
เกี่ยวกับตนเอง  ซึ่งการรู้จักตนเองไม่ใช่การประเมินความฉลาด  ความเก่ง  ความสามารถของตนเอง
หากแต่หมายถึง  การรู้จักตนเองในเชิงของความรู้สึกและพฤติกรรม  ซ่ึงมีความสอดคล้องกับแนวคิด
ของแบรดเบอรีและกรีฟ (Bradberry & Greaves. 2005 : 85) ที่ได้กล่าวไว้ว่าคนส่วนใหญ่จะมีการ
ตระหนักรู้ในตนเองสูงขึ้นตลอดชีวิต  และจะใช้เวลาในการจัดการกับอารมณ์และพฤติกรรมของ
ตนเองได้ง่ายขึ้น  ยิ่งเมื่อเรารู้จักตนเองและเข้าใจตนเองมากเพียงใด ย่อมท าให้เรามีการพัฒนาไปตาม
เป้าหมายที่เราต้องการได้มากและเกิดประสิทธิภาพมากเช่นกัน  
 

แนวทางการรู้จักและมองเห็นตนเอง 
 การรู้จักและเข้าใจตนเอง เป็นสิ่งส าคัญประการแรกที่จะช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาตนเอง
ให้สามารถปรับพฤติกรรมที่แสดงออกให้เหมาะสมสอดคล้องกับสภาพการณ์ต่างๆ และจะด าเนินชีวิต
ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างราบรื่น การรู้จักมองเห็นตนเองได้ตรงต่อความเป็นจริง และท าใจยอมรับสภาพที่
แท้จริงของตนเองได้ จะช่วยให้บุคคลสามารถก าหนดพฤติกรรมของตัวเองได้อย่างเหมาะสม สามารถ
เผชิญปัญหาหรือความยุ่งยากที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปรับตัวและด าเนินชีวิตได้อย่าง
เป็นสุข ซึ่งมีแนวทางที่จะช่วยให้บุคคลรู้จักมองเห็นตนเองและเข้าใจตนเองได้ สามารถใช้ทฤษฎีทาง
จิตวิทยามาวิเคราะห์ (ศักดิ์ไทย สุรกิจบวร. 2550 : 34) ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1. การวิเคราะห์ความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง 
 เนื่องจากพฤติกรรมของแต่ละบุคคลนั้นมีลักษณะที่มีความซับซ้อนและแตกต่างกันออกไป
ตามสถานการณ์ บางคนยังไม่ทราบบุคลิกภาพที่แท้จริงของตนเอง  ท าให้มีผลต่อการท างานและการ
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อยู่ในสังคม  ทฤษฎีที่จะน ามาปรับใช้เพ่ือให้เรารู้จักตนเองมากข้ึน คือ ทฤษฎีตัวตน (Self Theory) 
ของคาร์ล  โรเจอร์ส (Carl Rogers)  ซึ่งมีแนวคิดว่าการรับรู้ต้องเริ่มจากการรับรู้ตนเองให้ถูกต้องก่อน 
และให้มองตนเองอย่างถูกต้องแท้จริง น าข้อดีของตนมาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด แก้ไขข้อลบ หรือถ้า
ยังไม่พร้อมที่จะเปลี่ยน ก็ให้รับรู้และหลีกเลี่ยงที่จะเกิดข้อเสียนั้นให้น้อยที่สุด ตามทฤษฎีบอกเอาไว้ว่า
บุคคลที่มีประสบการณ์ได้รับการเลี้ยงดูจากครอบครัวที่พ่อแม่ให้ความรักกับลูกโดยปราศจากเงื่อนไข
จะมีตัวตนทั้ง 3 ลักษณะตรงกันค่อนข้างสูง การรู้จักตนเองตามแนวคิดของโรเจอร์ส จึงประกอบไป
ด้วย (ประยูร สุยะใจ. 2556 : 59-60) 
  1.1 ตนตามอุดมคติ (Ideal Self)  คือตัวตนที่อยากมีอยากเป็น อยากจะได้ พยายาม
แสวงหาสิ่งที่จะตอบสนองกับความต้องการให้เพียงพอกับความยาก แต่ก็ยังไม่เกิดขึ้นในสภาวการณ์
ปัจจุบัน เช่น นายเอเป็นคนขับรถรับจ้าง แต่นึกฝันอยากจะเป็นเศรษฐีมีคนขับรถให้นั่ง นางบีถูกสามี
ทอดทิ้ง ไม่มีความรับผิดชอบ แต่หวังจะมีครอบครัวที่อบอุ่นอยู่พร้อมหน้ากัน หรือนางสาวนก เป็นคน
ชอบเก็บตัว แต่นึกอยากเป็นคนเก่งทางสังคม เข้ากับคนง่าย เข้ากับคนเก่ง เป็นต้น  ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็น
เพียงภาพลวงตา จะท าให้คนอยู่กับความฝันมากเกินไป เกิดอาการฝันกลางวัน ฝันลมๆ แล้งๆ อยู่กับ
อนาคตที่ไม่เที่ยงแท้แน่นอน 
  1.2 ตนตามที่รับรู้ (Perceived Self)  คือ ภาพของตนที่เห็นเองว่าตนมีลักษณะเป็นคน
ที่มอีย่างไร ลักษณะเช่นไร คือใครมีความรู้ความสามารถลักษณะเฉพาะตนอย่างไร เช่น คนสวย คน
หล่อ คนเก่ง  คนร่ ารวย  คนมีชาติตระกูล  คนต่ าต้อยวาสนา  คนช่างพูด คนข้ีอาย คนเก็บตัว คน
เงียบ คนสร้อยเศร้า คนสนุกสนาน คนเข้าสังคมเก่ง โดยทั่วไปคนจะรับรู้มองเห็นตนเองหลายแง่หลาย
มุม อาจไม่ตรงกับข้อเท็จจริงหรือภาพที่คนอ่ืนเห็น เช่นคนที่ชอบเอารัดเอาเปรียบผู้อื่น อาจไม่เคยนึก
ถึงเลยว่า ตนเองเป็นบุคคลประเภทนั้น หรือคนที่เห็นแก่ตัว อาจไม่มีความรู้สึกสงสารคนอ่ืน หรือ
แม้แต่คนที่มองตนเองดีเลิศประเสริฐศรี แต่กลับมองไม่เห็นความดีของคนอ่ืน เป็นต้น พฤติกรรม
ดังกล่าวท าให้ตนเองมีความคิดเกี่ยวกับตนเองขึ้นมาเรียกว่า  "อัตมโนทัศน์ (Self Concept)"  ซ่ึงใน
ส่วนของอัตมโนทัศน์นั้น ประกอบด้วยพฤติกรรมส่วนจริง พฤติกรรมส่วนเกิน และพฤติกรรมส่วนขาด  
  พฤติกรรมส่วนจริง  เป็นพฤติกรรมจริง ๆ ของตนเอง ทั้งท่ีมีอยู่และเป็นอยู่ เช่น 
ตนเองมีร่างกายจริง ๆ ที่เคลื่อนไหวได้ เป็นต้น 
  พฤติกรรมส่วนเกิน  เป็นพฤติกรรมที่ไม่มี / ไม่เป็นอยู่จริง เช่น การคุยโม้โอ้อวด 
โกหก หลอกลวง การสร้างภาพลวงตาให้ผู้อื่นหลงเชื่อ และคล้อยตาม เป็นต้น 
  พฤติกรรมส่วนขาด  เป็นพฤติกรรมที่มีจริง และเป็นจริงแต่เป็นการเสแสร้ง หรือ
บังคับให้เป็นเช่นนั้น เช่น การอ่อนน้อม ถ่มตน และการปฏิเสธความจริง เป็นต้น 
  1.3 ตนตามความเป็นจริง (Real Self) คือลักษณะตัวตนที่เป็นไปตามข้อเท็จจริง 
บ่อยครั้งที่ตนมองไม่เห็นข้อเท็จจริงของตน  ยิ่งในปัจจุบันยุคของคนมีโลกส่วนตัวสูง  มีการเสพติดกับ
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วัตถุนิยมเกือบทุกชนิด จนลืมไปว่าชีวิตหน้าที่ตัวตนที่แท้จริงอยู่ตรงไหน เพราะเป็นกรณีที่ท าให้รู้สึก
เสียใจ เศร้าใจ ไม่เทียมหน้าเทียมตากับบุคคลอ่ืน ๆ รู้สึกผิดเป็นบาป ซึ่งเป็นธรรมชาติของบุคคลว่าไม่
มีบุคคลใดที่สมบูรณ์แบบ ดังค ากล่าวว่า "Nobody Perfect" ดังนั้น การมองตนตามที่เป็นจริงจะเป็น
ส่วนที่ท าให้คนได้พัฒนาตนเอง พัฒนาบุคลิกภาพได้อย่างถูกต้องสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 โรเจอร์ส กล่าวว่าบุคคลใดก็ตามท่ีสามารถท าให้ตนที่รับรู้ ตนตามความเป็นจริงและ
ตนตามอุดมคติมีความสอดคล้องกันอย่างเหมาะสม บุคคลนั้นจะสามารถพัฒนาบุคลิกภาพได้จนถึงขีด
สุดของศักยภาพ  ดังนั้นเมื่อเราค้นพบตัวตนทั้ง 3 อย่างพบแล้ว เราก็ต้องน ามาปรับเพื่อที่ให้เรามี
บุคลิกภาพม่ันคง ดังตัวอย่าง การพัฒนาตัวตนของนาย ก ดังนี้ 
 ตนตามท่ีรับรู้  คือ พูดน้อย เก็บตัว ไม่กล้าแสดงความคิดเห็นในที่ประชุม ท าให้ไม่มี
ผลงาน เพราะไม่กล้าที่จะน าเสนอ 
 ตนตามความเป็นจริง คือ มีความคิดสร้างสรรค์ แต่กลัวว่าน าเสนอไปแล้วจะผิด ท า
ให้ไม่กล้าเสนอ 
 ตนตามอุดมคติ คือ อยากเป็นคนกล้าแสดงออก เข้าสังคมเก่ง จะได้มีโอกาสเลื่อน
ต าแหน่ง ดังนั้น นาย ก มีตัวตนที่ไม่ต่างกันมากนัก ใช้วิธีการปรับเปลี่ยนบุคลิกภาพเข้าช่วย พยายาม
ฝึกพูด หรือเมื่อคิดงานได้ก็พยายามหัดน าเสนอ และพยายามเข้าสังคม อาจจะไปกับเพ่ือนสนิท เพื่อ
หาเพื่อนใหม่ เพราะถ้าเราสามารถพูดกับเพ่ือนใหม่ได้โดยไม่ประหม่าก็จะท าให้เรากล้าแสดงออกมาก
ขึ้น  สามารถอธิบายดังภาพ ดังนี้ 
 

 
 
ภาพที่ 4.1  ตนทั้ง 3 มีส่วนสมัพันธ์หรือใกล้เคียงกันมาก 
(ที่มา : ศรีเรือน แก้วกังวาล. 2545 : 124) 
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 ในทางตรงกันข้ามหากตัวตนทั้งสามลักษณะนั้นไม่สอดคล้องกัน ก็อาจท าให้บุคคลนั้นเกิด
ความขัดแย้งในใจ คับข้องใจ วิตกกังวลสูงและมีปมด้อย ซึ่งจะส่งผลต่อบุคลิกภาพของบุคคลนั้นด้วย 
(วิไลวรรณ ศรีสงครามและคณะ. 2549 : 212) แสดงดังภาพ ดังนี้ 

 

 
 

ภาพที่ 4.2  ตนทั้ง 3 มีส่วนสมัพันธ์หรือใกล้เคียงกันน้อย 
(ที่มา : ศรีเรือน แก้วกังวาล. 2545 : 124) 
 
 ดังนั้น จึงสรุปได้ว่าบุคคลที่รับรู้ตนตามที่รับรู้ได้สอดคล้องกับตนตามความเป็นจริง ซ่ึงมักจะ
มองเห็นตนตามอุดมคติที่ค่อนข้างเป็นไปได้ เช่น คนที่พูดไม่เก่งและยอมรับว่าตนพูดไม่เก่ง ถ้าบุคคล
นั้นใฝ่ฝันที่จะเป็นนักพูดในอนาคตก็จะให้เขาพัฒนาศักยภาพทางการพูดให้ดีขึ้นตามอุดมคติท่ีคาดหวัง
ได้ ท าให้การด าเนินชีวิตของบุคคลผู้นั้นเป็นไปอย่างมีความมุ่งหวัง กระตือรือร้นและสมหวังอยู่เสมอ 
ส่วนบุคคลซึ่งสร้างภาพของตนตามอุดมคติห่างไกลจากตนตามความเป็นจริง มักประสบความผิดหวัง
ในตนเองและผู้อ่ืนเรื่อยไป ท าให้มองตนเองและผู้อ่ืนในแง่ลบ มีเพื่อนน้อย คบหาสมาคมกับผู้อ่ืนได้
ยาก  
 2. การวิเคราะห์พฤติกรรมและอารมณ์บุคคลโดยอาศัยทฤษฎีทางจิตวิทยา  
 การศึกษาพฤติกรรมและอารมณ์ที่แสดงออกมาจะช่วยท าให้บุคคลรู้จักและเข้าใจตนเอง 
และสามารถใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม  ซึ่งมีทฤษฎี
ทางจิตวิทยาที่วิเคราะห์พฤติกรรมและอารมณ์ที่บุคคลแสดงออกท่ีน่าสนใจอยู่  2  ทฤษฎี  คือ ทฤษฎี
หน้าต่างโจฮารี  (The Johari’s Window)  และทฤษฎีการวิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
(Transactional Analysis)  ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้  
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2.1 ทฤษฎีหน้าต่างโจฮารี (The Johari’s Window) 
 ผู้พัฒนาทฤษฎีนี้คือ โจเซฟ ลุฟท์ และแฮรี่ อิงแฮม (Joseph Luft and Harry Ingham) 

นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้เสนอทฤษฎีนี้เป็นครั้งแรกในปี ค.ศ. 1955 โดยใช้ชื่อว่าหน้าต่างโจฮารี : 
แบบลายเส้นของการติดต่อสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  (The Johari-Window : graphic Model of 
Awareness in Interpersonal Relation) เพ่ือใช้เป็นแบบแผนสังเกตพฤติกรรมของบุคคลเมื่ออยู่
ร่วมกันในสังคม และเพ่ือให้เข้าใจสัมพันธภาพที่เกิดขึ้นระหว่างบุคคลในลักษณะที่รู้ตัว รปูแบบของ
พฤติกรรมของบุคคล มีดังนี ้(ถวิล ธาราโภชน ์และคณะ. 2546 : 149) 
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ภาพที่ 4.3  แสดงหน้าต่างหัวใจของโจฮารี 
(ที่มา : Richard West, Lynn H. Turner. 2009 : 275) 
 
 จากภาพที่ 4.3  ซึ่งเป็นรูปหน้าต่าง 4 บานนั้น ลุฟท์และอิงแฮม ไดส้รุปว่าบุคคลทุกคนจะมี
พฤติกรรมอยู่  4 แบบด้วยกัน  ซึ่งอยู่ตามบริเวณหน้าต่างทั้ง 4 บาน บางทีก็เรียกว่า “หน้าต่างหัวใจ” 
พฤติกรรมดังกล่าวมีรายละเอียดดังนี้ คือ 
 บริเวณเปิดเผย (Open area)  หมายถึง บริเวณพฤติกรรมภายนอกที่ไดแ้สดงออกอย่าง
เปิดเผย เป็นพฤติกรรมเจตนาที่บุคคลแสดงออกแล้วรู้ว่าตนเองแสดงพฤติกรรมอะไร มีจุดมุ่งหมาย
อย่างไรให้บุคคลอ่ืนรับรู้พฤติกรรมและเจตนาของเรา ในขณะเดียวกันเราก็รับรู้พฤติกรรมและเจตนา
ของผู้อ่ืนด้วย ถ้าหากบุคคลมีความสนิทสนมกันมากขึ้น บริเวณจะเปิดกว้างขึ้น หมายถึงบุคคลจะมี
ปฏิกิริยาโต้ตอบต่อกันและมีการเปิดเผยจริงใจต่อกันมากข้ึน 
 บริเวณจุดบอด (Blind area) หมายถึง บริเวณที่พฤติกรรมที่ตนแสดงออกโดยไม่รู้ตัว ไม่มี
จุดมุ่งหมาย และไม่มีเจตนาที่จะแสดงออกไป แต่บุคคลอ่ืนสามารถสังเกตเห็นได้ การที่บางคนพดูหรือ



87 
 

แสดงการกระท าบางอย่างโดยไม่รู้ตัวจะท าให้เสียบุคลิกภาพ อาจท าให้คนอ่ืนเบื่อหน่ายและไม่พอใจ
ได้  
 บริเวณซ่อนเร้น (Hidden area) หมายถึง บริเวณที่มีพฤติกรรมลึกลับ เป็นพฤติกรรมหรือ
ความรู้สึกนึกคิดบางอย่างที่บุคคลเก็บซ่อนไว้ในใจไม่เปิดเผยให้ผู้อ่ืนรู้ ตนเองเท่านั้นที่รู้ เช่น ความรู้สึก
ไม่ดีต่อคนอ่ืน พฤติกรรมในส่วนนี้มักจะเป็นพฤติกรรมภายใน  ได้แก่  ความจ า  การรับรู้ ความคิด 
บุคคลจะไม่แสดงพฤติกรรมดังกล่าวออกมา เพราะต้องการปิดบัง แต่อาจจะแสดงพฤติกรรมอย่างอ่ืน
กลบเกลื่อน  
 บริเวณมืดมน (Unknown area) หมายถึง บริเวณที่พฤติกรรมหรือความรู้สึกบางอย่างที่
บุคคลแสดงออกโดยไม่รู้ตัว ตนเองไม่เคยรู้ไม่เคยเข้าใจมาก่อน และบุคคลอื่นไม่เคยรู้ไม่เคยสนใจมา
ก่อนเช่นกัน พฤติกรรมในส่วนนี้จะเกิดขึ้นเมื่อมีเหตุการณ์บางอย่างท าให้เกิดพฤติกรรมนี้ขึ้นมาได้ เช่น 
บุคคลบางคนมีกิริยามารยาทเรียบร้อย สุภาพเรียบร้อย สุขุม  เยือกเย็น แต่เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์
คับขัน พฤติกรรมก้าวร้าวเพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้จึงเกิดข้ึน 
 จากแนวคิดของทฤษฎีหน้าต่างโจฮารีดังกล่าว  จะเห็นได้ว่าการที่บุคคลจะรู้จักและมองเห็น
ตนเองตลอดจนเข้าใจตนเองให้ได้มากข้ึนนั้น  บุคคลจ าเป็นต้องหาวิธีการที่จะลดพฤติกรรมและความ 
รู้สึกนึกคิดในส่วนที่ 2 ของหน้าต่าง คือ บริเวณจุดบอดให้เหลือน้อยลงหรือหากเป็นไปได้ก็ให้หมดไป 
ทัง้นี้เพราะพฤติกรรมที่ท าให้เกิดผลดีต่อตัวเอง ดังนั้น  หากบุคคลได้ด าเนินการปรับปรุงแก้ไขหรืองด
เว้นแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ การลดบริเวณของหน้าต่างส่วนนี้ ย่อมส่งผลให้บริเวณของหน้าต่างส่วนที่ 1 
ซึ่งได้แก่บริเวณเปิดเผยกว้างมากข้ึน นั่นคือ บุคคลสามารถจะรู้จักและมองเห็นตนเองอย่างมากขึ้น ซ่ึง
การที่บุคคลรู้ตัวและเข้าใจว่าสิ่งที่ตนเองคิดหรือท าอยู่นั้น คืออะไร มีเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ใดจึง
คิดหรือท าเช่นนั้น  ย่อมเป็นการง่ายต่อการประเมินผลดีและผลเสียของความคิดและการกระท าให้
เป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสมต่อสภาพการณ์ต่างๆ ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลสามารถปรับตัวและด าเนิน
ชีวิตได้อย่างเป็นสุข 

2.2  ทฤษฎีการวิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Transactional Analysis)  
 เรามักจะได้ยินเสมอถึงค ากล่าวที่ว่า ปัญหาของมิตรภาพมีสาเหตุที่ส าคัญประการหนึ่งก็คือ 
“ความคิดเห็นหรือทัศนะไปกันไม่ได้” ดังนั้นทัศนะที่แต่ละคนจะยึดถือจึงเป็นสิ่งส าคัญในการติดต่อ
สัมพันธ์ระหว่างกัน นักจิตวิทยาที่มีความเชื่อว่าสัมพันธภาพระหว่างบุคคลจะเป็นไปในรูปใดนั้น ส่วน
หนึ่งขึ้นอยู่กับทัศนะที่บุคคลนั้นมีต่อตนเองและต่อบุคคลอ่ืน ซึ่งนักจิตวิทยาที่มีความเชื่อเช่นนี้ก็คือ
นักจิตวิทยาที่ศึกษาวิเคราะห์การติดต่อสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Transactional : T.A) นักจิตวิทยาที่มี
ชื่อเสียงในการพัฒนาการติดต่อสัมพันธ์ระหว่างบุคคลก็คือ อีริค เบิร์น (Eric Bern)   
 ทฤษฎีนี้ได้รับความนิยมและน่าสนใจของบุคคลในวงการต่าง ๆ อย่างมากมาย  ไม่เฉพาะแต่
นักจิตวิทยาเท่านั้น เพราะทฤษฎีการวิเคราะห์การสื่อสารสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเป็นวิธีการอย่างหนึ่ง



88 
 

ทางจิตวิทยาที่ช่วยให้บุคคลเข้าใจตนเอง การศึกษาบุคลิกภาพสามารถพิจารณาได้จากพฤติกรรมการ
แสดงออก ทั้งค าพูด ท่าทาง น้ าเสียง สีหน้า การเคลื่อนไหวของร่างกาย ฯลฯ ลักษณะการแสดงออก
เหล่านี้จะสะท้อนให้เห็นบุคลิกภาพของบุคคล  ท าให้สามารถเปลี่ยนแปลง  ปรับปรุงบุคลิกภาพของ
ตนเองได้อย่างมีเหตุผล ช่วยในการปรับตัว ท าให้การติดต่อสื่อสารกับบุคคลอ่ืนเป็นไปในลักษณะที่
ก่อให้เกิดความเข้าใจและเกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน (ธีรวุฒ ิบุณยโสภณ และ สุภัททา ปิณฑะแพทย์. 
2550 : 45) 

อีริค เบิร์น (Eric Berne) เชื่อว่าบุคลิกภาพของบุคคลประกอบขึ้นด้วยส่วนที่เรียกว่า “สภาวะ
(state)” และในตัวบุคคลหนึ่งจะมีสภาวะอยู่ด้วยกัน 3 ส่วน คือ สภาวะเด็ก สภาวะผู้ใหญ่และสภาวะ 
พ่อแม่ บุคคลแต่ละคนจะมีลักษณะการแสดงออกท้ัง 3 สภาวะรวมกัน แต่จะมสีภาวะใดมากน้อยหรือ
แสดงออกในสถานการณ์ใดย่อมแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ดังนี้ (ปราณี รามสูตร  และจ ารัส ด้วง
สุวรรณ. 2555 : 44-45) 

 2.2.1 สภาวะความเป็นพ่อแม่ (Parent ego state : P)  
   เป็นบุคลิกภาพที่ได้รับการถ่ายทอดมาจากพ่อแม่หรือผู้ปกครอง ซึ่งมีการแสดง

ออกมาใน 2 ลักษณะ คือ 
  2.2.1.1 สภาวะความเป็นพ่อแม่ที่ควบคุม เจ้าระเบียบ (Critical parent : 
CP) การแสดงออกจะเป็นไปในลักษณะใช้อ านาจสั่งการ เข้มงวด จุกจิก จู้จี้ วิพากษ์วิจารณ์ 

  ส่วนดีของ CP (CP+)  คือ ส่วนที่เข้มแข็ง มีความคิดเห็นเป็นของตนเอง วิพากษ์ 
วิจารณ์ผู้อื่นในทางสร้างสรรค์เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง เช่น ครูว่าถ้าหนูวาดรูปนกเพ่ิม ภาพนี้จะยิ่ง
ดูสมบูรณ์แบบขึ้นนะคะ 
  ส่วนเสียของ CP (CP-) คือ ส่วนที่วิพากษ์วิจารณ์ นินทาว่าร้าย ลบหลู่ผู้อื่นท าให้
ผู้อื่นรู้สึกต่ าต้อย เช่น คุณสมศักดิ์ งานง่าย ๆ แค่นี้  คุณยังท าไม่ได้ แล้วคุณจะมีปัญญาไปท างานอย่าง
อ่ืนได้อย่างไร 

   2.2.1.2 สภาวะความเป็นพ่อแม่ที่มีความเมตตากรุณา (Nurturing parent 
: NP) การแสดงออกจะเป็นไปในลักษณะห่วงใย หวังดี เอาใจใส่ ปกป้องคุ้มครอง ช่วยเหลือ 

   ส่วนดีของ NP (NP+)  คือ ส่วนที่แสดงออกถึงความห่วงใยผู้อื่นอย่างแท้จริง มี
ความเมตตารักใคร่  มีความจริงใจในการช่วยเหลือ 

   ส่วนเสียของ NP (NP-) คือ ส่วนที่แสดงออกถึงการช่วยเหลือที่หวังผลตอบแทน 
 2.2.2  สภาวะความเป็นผู้ใหญ่ (Adult ego state : A)  
   เป็นลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลที่ทางานโดยใช้หลักแห่งเหตุผล  มีสติปัญญา

ในการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ โดยพิจารณาตามสภาพข้อเท็จจริงเท่านั้น จะไม่ค านึงถึงความรู้สึกและไม่มี
อารมณ์เข้ามาเกี่ยวข้อง ส่วนนี้จะทางานคล้ายเครื่องคอมพิวเตอร์ ที่พยายามรวมรวมข้อมูล ตรวจสอบ
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ข้อมูล และประมวลผล โดยอาศัยข้อเท็จจริงเท่านั้น ดังนั้นเมื่อเผชิญกับปัญหาอะไรก็ตาม บุคคลที่มี
ลักษณะที่เป็นผู้ใหญ่ มักจะตั้งคาถามว่า “อะไร” “ท าไม” “อย่างไร” “เพราะอะไร” แล้วตรวจสอบ
ข้อมูลด้วยสภาพของข้อเท็จจริง แล้วจะหาวิธีการแก้ปัญหานั้นต่อไป  

 2.2.3  สภาวะความเป็นเด็ก (Child ego state : C)  
   เป็นลักษณะบุคลิกภาพท่ีแสดงออกถึงความรู้สึกแท้จริงที่ตนมีอยู่ เช่น ดีใจก็

ร้องเสียงดัง เสียใจก็ร้องไห้ เป็นส่วนที่แสดงออกอย่างธรรมชาติถึงความต้องการที่แท้จริงของตนเอง 
ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ทางด้านบวกหรือลบ ลักษณะที่เป็นเด็กนี้จะมีอยู่ในตัวของบุคคลทุกคน ไม่ว่า
บุคคลนั้นจะมีอายุมากหรือน้อยเพียงใด เพียงแต่ลักษณะส่วนนี้จะมีอยู่มากน้อยต่างกันในแต่ละบุคคล
และเม่ืออายุมากขึ้น บุคคลก็จะไม่แสดงออกถึงลักษณะส่วนนี้มากเหมือนกับวัยเด็ก บุคลิกภาพในส่วน
ที่เป็นเด็กนี้สามารถแบ่งออกได้เป็นลักษณะย่อย ๆ อีก 2 ลักษณะ คือ 

   2.2.3.1 ลักษณะท่ีเป็นเด็กตามธรรมชาติ (Natural child : NC) เป็นส่วน
ของบุคลิกภาพที่ยังไม่ได้ขัดเกลา จึงเป็นส่วนที่แสดงออกถึงอารมณ์และความต้องการที่แท้จริงของ
ตนเองออกมาอย่างโจ่งแจ้ง  
  ส่วนดีของ NP (NP+)  คือ  ร่าเริง  สดชื่น  แจ่มใส  สนุกสนาน รู้สึกผ่อนคลาย 
กระตือรือร้นในการเรียนรู้ เปิดตัวเองกับประสบการณ์ใหม่ มองชีวิตไม่น่าเบื่อ ใช้ชีวิตประจ าวันอย่าง
กระฉับกระเฉง สิ่งแวดล้อมและบุคคลรอบข้างน่าสนใจ  
  ส่วนเสียของ NP (NP-) คือ ลักษณะเล่นไม่เลิก คือ ห่วงแต่เล่น ไม่รับผิดชอบ 
ติดอยู่กับความสนุก รักสบาย ไม่จริงจังกับงาน/ชีวิต ชอบเล่นแผลง ๆ ชอบสนุกบนความทุกข์ผู้อ่ืน ไม่
รู้สึกผิด/ส านึกผิด  

   22.3.2 ลักษณะท่ีเป็นเด็กได้รับการขัดเกลา (Adapted child : AC) เป็น
ส่วนของบุคลิกภาพที่พัฒนาขึ้น เพราะเด็กมีสัมพันธภาพที่ดีกับพ่อแม่หรือผู้อบรมเลี้ยงดู ได้รับการสั่ง
สอน ควบคุม ขัดเกลาจากพ่อแม่และจากบุคคลต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลต่อตัวเด็ก ท าให้บุคคลพัฒนา
บุคลิกภาพในส่วนของการเชื่อฟัง ยอมท าตาม พึ่งพาผู้อื่นขึ้นมา 
  ส่วนดีของ AP (AP+) คือ เชื่อฟัง ให้ความเคารพเชื่อถือผู้อื่น ยอมรับในบทบาท
ผู้น าของผู้อ่ืนได้ อ่อนน้อมถ่อมตน  ไม่ฝ่าฝืนท้าทายกฎเกณฑ์ทางสังคม  ปฏิบัติตามข้อตกลงของกลุ่ม 
ท าตามค ามั่นสัญญา พ่ึงพิง (Depend) ผู้ที่ตนเองไว้วางใจ อ่อนน้อมถ่อมตน 
  ส่วนเสียของ AP (AP-) คือ เมื่อต้องยอมท าตามผู้อื่น ก็จะเก็บความรู้สึกตนเอง
ไว้ มีลักษณะยอมแบบจ านน  หากเป็นในขั้นรุนแรงก็มักมีอาการซึมเศร้า คร่ าครวญ ชอบสงสารตัวเอง 
ไม่อยากต่อสู้ ชอบพึ่งพิงติดพันกับผู้อื่นแบบไม่โต ชอบท าตัวให้ผู้อื่นปกป้องช่วยเหลือและไม่พ่ึงตนเอง  
 รูปแบบการสื่อสารสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
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 การสื่อสารสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ช่วยให้เราสามารถวิเคราะห์บุคลิกภาพของบุคคลได้  โดย
สังเกตจากค าพูดที่บุคคลนั้นใช้สื่อสาร ตลอดจนท่าทางต่าง ๆ ที่แสดงออกมา รูปแบบของการสื่อสาร
สัมพันธ์ระหว่างบุคคลสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 รูปแบบ ดังนี้  
 รูปแบบท่ี 1 การสื่อสารสัมพันธ์ที่สอดคล้องกัน (Complementary transactions) การ
สื่อสารสัมพันธ์แบบนี้จะมีลักษณะถ้อยทีถ้อยอาศัยกัน  ผู้สื่อสารคาดหวังว่าจะได้รับการตอบสนองจาก
บุคคลที่ตนสื่อสารอย่างไร  ซ่ึงก็ได้รับการตอบสนองตามคาดหมายไม่ขัดแย้งกัน ถ้าวิเคราะห์จาก
ทิศทาง (Vector) ของการสื่อสาร ลูกศรจะไม่ตัดข้ามกัน ลูกศรจะขนานกันไป การสื่อสารสัมพันธ์แบบ
นี้ไม่ส่งผลลบทางด้านสัมพันธภาพ ท าให้สื่อสารกันไปได้เรื่อย ๆ ดังตัวอย่าง 
 
   เจ้านาย            ลูกน้อง 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพที่ 4.4 รูปแบบการสื่อสารสัมพันธ์ที่สอดคล้องกัน 
 
 

 รูปแบบท่ี 2 การสื่อสารสัมพันธ์ที่ขัดแย้งกัน (Crossed transactions)  เป็นการสื่อสาร
สัมพันธ์แบบนี้จะก่อให้เกิดสัมพันธภาพทางด้านลบ เกิดการขัดแย้งกันขึ้น มักท าให้การสื่อสารสัมพันธ์
ต้องหยุดชะงัก ไม่สามารถด าเนินต่อไปได้หรือได้เพียงช่วงสั้น ๆ  เพราะผู้สื่อสารสัมพันธ์ไม่ได้รับการ
ตอบสนองจากบุคคลที่ตนมีปฏิสัมพันธ์ด้วยดังที่คาดหมายไว้ ถ้าวิเคราะห์จากทิศทาง (vector) ของ
การติดต่อ ลูกศรจะตัดข้ามกัน ดังตัวอย่าง 
      วิน                   พลอย 
 
 
 
 

 
 

P 

C 

A 

P 

A 

C 

เจ้านาย : วันนี้ส่งรายงานการ    
            ประชุมให้ผมด้วยนะครับ 
ลูกน้อง : ได้ครับ 

P 

C 

A 

P 

A 

C 

วิน : วันนี้เธอแต่งตัวสวยจัง จะไปไหนเหรอ 
พลอย : จะไปไหน เธอก็ไม่ต้องมายุ่ง 
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ภาพที่ 4.5 รูปแบบการสื่อสารสัมพันธ์ที่ขัดแย้งกัน 
 

 รูปแบบท่ี 3 การสื่อสารสัมพันธ์ที่ซ่อนเร้น (Ulterior transactions) เป็นลักษณะของการ
สื่อสารสัมพันธ์ที่ผู้สื่อสารใช้วาจาหรือแสดงพฤติกรรมที่สังเกตเห็นได้  (Overt message)  อย่างหนึ่ง 
แต่ความต้องการที่แท้จริงเคลือบแฝงไว้ (Over message) เป็นอีกอย่างหนึ่ง สามารถวิเคราะห์ได้โดย
สังเกตจากท่าทางและพฤติกรรมอ่ืน ๆ  ที่แสดงออกมา  ซ่ึงจะไม่สอดคล้องกับวาจาที่สื่อสารออกมา 
พฤติกรรมต่าง ๆ ที่ใช้ประกอบการสังเกต เช่น น้ าเสียง ค าพูดที่เลือกใช้ สรรพนามท่ีใช้ การพลั้งปาก 
การแสดงออกทางสีหน้า การแสดงออกทางด้านร่างกาย เชน่ ยักไหล่ การใช้มือประกอบค าพูด ฯลฯ 
ดังตัวอย่าง 
 
      นิด                   หน่อย 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพที่ 4.6 รูปแบบการสื่อสารสัมพันธ์ที่ซ่อนเร้น 
 

 2.3 จุดยืนแห่งชีวิต (Life position) 
 จุดยืนแห่งชีวิต (Life position) เป็นความเข้าใจเกี่ยวกับตนเอง การรู้จักตนเอง 
ความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อตนเองและผู้อ่ืน จะสะท้อนให้เห็นจากการเลือกจุดยืนหรือต าแหน่งของชีวิตใน
แต่ละบุคคล ซึ่งการเลือกจุดยืนนี้มีพื้นฐานมาจากผลของการเข้าใจตนเองและสภาพแวดล้อมตั้งแต่เรา
ยังเป็นเด็ก  ซ่ึงอีริค เบิร์น ได้อธิบายว่าเมื่อบุคคลเผชิญปัญหา การตัดสินใจตอบสนองต่อปัญหานั้น ๆ 
ด้วยวิธีการต่าง ๆ ที่แตกต่างกันออกไป ซึ่งข้ึนอยู่กับจุดยืนแห่งชีวิตที่แต่ละบุคคลรู้สึกต่อตัวเองและ
ผู้อื่น นอกจากนี้การสื่อสารสัมพันธ์ระหว่างบุคคลจะเป็นไปในรูปแบบใด ส่วนหนึ่งก็ขึ้นอยู่กับจุดยืน
แห่งชีวิตของบุคคลนั้น จุดยืนแห่งชีวิตแบ่งออกได้เป็น 4 ประเภท ดังนี้ (สมร แสงอรุณ. 2550 : 89) 
 ประเภทท่ี 1  ฉันดี คุณดี (I’m O. K. You’re O.K.)  

P 

C 

A 

P 

A 

C 

นิด (เส้นทึบ): เธอซื้อโทรศัพท์ใหม่เหรอ 
                 รุ่นใหม่ซะด้วย ราคาเท่าไหร่ 
นิด (เส้นประ) : เอาเงินที่ไหนมาซื้อ ขโมย  
         มาแน่ๆ 
หน่อย : ก็ไม่แพงมาก (ท าหน้างอ) 
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 เป็นจุดยืนของผู้ชนะ (Winner) หมายถึง การพูดหรือแสดงออกมาครั้งใด จะท าให้ผู้อ่ืนและ
ตนเองมีความสุข เป็นทัศนะแห่งความสร้างสรรค์ บุคคลที่มีทัศนะนี้จะเจริญมาจากการเลี้ยงดูมาและ
สภาพแวดล้อมที่ได้รับความเอาใจใส่ทางบวก เมื่อเขาท าผิดพลาดจะไม่รู้สึกเสียก าลังใจ จะแก้ไขใหม่
ให้ดีได้ โดยอยูบ่นเหตุผลและตระหนักรู้ว่า “ฉันผิดไปแล้วก็จริง แต่ก็ไม่เห็นเป็นอะไร ไม่มีอะไรในโลก
นี้สายเกินไปที่จะเรียนรู้และแก้ไข” 

 ประเภทท่ี 2  ฉันดี คุณด้อย (I’m O.K. You’re not O.K.)  
 เป็นจุดยืนของผู้ขจัด (Sulk) หมายถึง การพูดหรือแสดงออกให้เห็นว่าตนเองดี อยู่เหนือกว่า
และถูกต้องเสมอ ท าให้ผู้อ่ืนต่ าต้อย เกิดความไม่สบายใจไร้ค่า ทัศนะนี้เกิดจากประสบการณ์ในวัยเด็ก
ที่ได้รับการกระทบกระเทือนทั้งทางกายและใจ ถูกทอดทิ้ง ถูกทารุณท าร้ายจากคนใกล้ชิด ได้รับความ
เอาใจใส่ทางลบ ถูกดุด่า ต าหนิ จึงท าให้ไม่แยแสหรือสนใจกับ เหตุการณ์ใด ๆ เพราะคิดว่าสิ่งที่เกิด
ขึ้นมาก่อนจะเกิดอีกจึงไม่มีความวิตก  และมองว่าสิ่งที่ตนท าทั้งหมดถูกต้อง  คนอ่ืนเท่านั้นที่ท าผิด 
เพราะเขาต้องดิ้นรนต่อสู้เพื่อการได้มาซึ่งสิ่งที่เขามุ่งหวังมาตลอดเวลานั่นเอง พวกนี้จึงมักจะส าคัญตน
และท าตัวเป็น “น้ าล้นแก้ว” 

 ประเภทท่ี 3  ฉันด้อย คุณดี (I’m not O.K. You’re O.K.)  
 เป็นจุดยืนของผู้หลีกหนี (Jerk) เป็นการแสดงออกหรือพูดอย่างต่ าต้อยด้อยค่า เป็นฝ่ายผิด 
ฟังดูเหมือนถ่อมตัว ทัศนะนี้เกิดจากวัยเด็กได้รับการช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนตลอดเวลา จึงคิดว่าคนอ่ืน
นั่นแหละดี และตนไม่ดีไร้ความสามารถ บุคคลจะจดจ าค าพูดจากบุคคลรอบข้าง ท าให้เกิดความรู้สึก
ท้อแท้ เช่น “เธอนี่ขี้เกียจเหมือนพ่อ” “เธอนี่ใจด าจริง ๆ” และถ้าเขาไม่ได้เป็นเช่นนั้นมาก่อนเขาก็จะ
เป็นจริงในที่สุด  แต่อย่างไรก็ตามทัศนะดังกล่าวอาจเปลี่ยนแปลงได้ถ้าข้อมูลที่เขารับในปัจจุบันมีการ
เปลี่ยนไปจากข้อมูลในวัยเด็ก ซึ่งเป็นได้ทั้งในทางดีหรือไม่ดี และถ้าเป็นในทิศทางท่ีไม่ดีจะท าให้เกิด
จุดยืนแห่งชีวิตใหม่ข้ึนมา คือ ฉันด้อย – คุณด้อย 

ประเภทท่ี 4  ฉันด้อย คุณด้อย (I’m not O.K. You’re not O.K.)  
 เป็นจุดยืนแห่งชีวิตของผู้แพ้ (Loser)  บุคคลจะพูดหรือแสดงออกมาโดยท าให้ทั้งตัวเองและ
คนรอบข้างรู้สึกไม่ดี ผู้พูดจะเป็นบุคคลที่มองโลกในแง่ร้าย เป็นคนไม่มีความสุข ทัศนะนี้เกิดจากการที่
บุคคลสูญเสียความเอาใจใส่ที่เขาไม่ได้รับมาอย่างต่อเนื่อง เลยสรุปว่าคนอ่ืนก็เป็นเช่นเขา จึงเกิดความ
ผิดหวัง  ท้อแท้  ไร้ที่พ่ึง  อะไร ๆ ก็ไม่ดีไปเสียทุกอย่าง  ไม่มีใครช่วยเขาได้ และทุกคนก็ไม่ดีเช่นเขา
เหมือนกัน 
 จึงกล่าวได้ว่าแนวคิด “จุดยืนของชีวิต” (Life Position)  ท าให้บุคคลมีความคิดเชื่อมโยง
ระหว่างการรับรู้ตนเองและรับรู้ผู้อ่ืน  การแสดงออกของบุคคลก็จะเป็นไปตามความคิดที่ตนได้มีการ
เปรียบเทียบไว้  การเปรียบเทียบการแสดงออกในลักษณะต่างๆ เหล่านี้ท าให้เกิดเป็นเจตคติส่วนตน
และแนวโน้มที่จะแสดงออกพฤติกรรมเมื่อมีโอกาส ดังนั้น การที่บุคคลรู้จักและเข้าใจตนเอง รวมทั้ง
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ความรู้สึกนึกคิดท่ีบุคคลมีต่อตนเอง และผู้อ่ืนจะสะท้อนให้เห็นจากการเชื่อมโยงความคิดระหว่างเรา
กับบุคคลอ่ืน 
 3. การวิเคราะห์จิตทางพุทธศาสนา 
 ธรรมที่จะท าให้เกิดความเข้าใจลักษณะเฉพาะตัวของบุคคล หรือพ้ืนฐานความประพฤติ
ของคน ซึ่งพระพุทธเจ้าใช้วิธีวิเคราะห์จิตของสาวกและผู้ที่พระองค์ทรงสั่งสอน เพ่ือเลือกวิธีสั่งสอน
ชี้แนะให้เหมาะสมกับลักษณะของบุคคลโดยทรงเพ่งจิต (พ้ืนฐานความประพฤติ) ได้แก่ (อนุสร จันท
พันธ์ ,และบุญชัย โกศลธนากุล. 2546 : 24)  
 3.1 การวิเคราะห์บุคคลตามหลักพุทธศาสนา  ได้แก่ หลักธรรมที่เรียกว่า “จริยา 6” หรือ 
“จริต” หมายถึง ลักษณะการแสดงออกทางความประพฤติของบุคคล  ซึ่งเป็นแบบของพฤติกรรมที่
บุคคลนั้นแสดงออกอยู่เป็นประจ า จนเป็นลักษณะนิสัย ได้แก่ 

  3.1.1 ราคจริต คือ ผู้มีปกตินิสัยหนักไปทางราคะ รักสวยรักงาม ละมุนละไม ชอบสิ่งที่
สวย ๆ เสียงเพราะ ๆ กลิ่นหอม ๆ รสอร่อย ๆ สัมผัสที่นุ่มละมุน และจิตใจจะยึดเกาะกับสิ่งเหล่านั้น
ได้เป็นเวลานาน ๆ  

  3.1.2 โทสจริต คือ ผู้มีปกตินิสัยหนักไปทางโทสะ ใจร้อน วู่วาม หงุดหงิดง่าย อารมณ์
รุนแรง โผงผาง เจ้าอารมณ์ 

  3.1.3 โมหจริต คือ ผู้มีปกตินิสัยหนักไปทางโมหะ โงเ่ขลา เซื่องซึม เชื่อคนง่าย งมงาย 
ขาดเหตุผล มองอะไรไม่ทะลุปรุโปร่ง  

  3.1.4 วิตกจริต คือ ผู้มีปกตินิสัยหนักไปทางฟุ้งซ่าน  คิดเรื่องนี้ทีเรื่องนั้นที  เปลี่ยนไป
เปลี่ยนมา ไม่สามารถยึดเกาะกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งได้นาน ๆ  วิตก แปลว่าการยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ หรือ
การเพ่งจิตสู่ความคิดในเรื่องต่าง ๆ ไม่ได้หมายถึงความกังวลใจ วิตกจริตจึงหมายถึง ผู้ที่เดี๋ยวยกจิตสู่
เรื่องโน้น เดี๋ยวยกจิตสู่เรื่องนี้ ไม่ตั้งมั่น ไม่มั่นคงนั่นเอง 

  3.1.5 ศรัทธาจริตหรือสัทธาจริต คือ ผู้มีปกตินิสัยหนักไปทางศรัทธา เชื่อ เลื่อมใสได้
ง่าย ซึ่งถ้าเลื่อมใสในสิ่งที่ถูกก็ย่อมเป็นคุณ แต่ถ้าไปเลื่อมใสในสิ่งที่ผิดก็ย่อมเป็นโทษต่างจากโมหจริต
ตรงที่โมหจริตนั้นเชื่อแบบเซื่องซึม ส่วนศรัทธาจริตนั้นเชื่อด้วยความเลื่อมใส เบิกบานใจ  

  3.1.6 ญาณจริตหรือพุทธิจริต คือ ผู้มีปกตินิสัยหนักไปทางชอบคิด พิจารณาด้วย
เหตุผลอย่างลึกซึ้ง ชอบใช้ปัญญาพิจารณาตามความเป็นจริง ไม่เชื่ออะไรโดยไม่มีเหตุผล 
 3.2  ความเข้าใจตนเองโดยใช้หลักการเฝ้าติดตามใจตนเองตามหลักพุทธศาสนา ซึ่งมี
ขั้นตอนดังต่อไปนี้ (มาลิณี จุโฑปะมา. 2549 : 35) 
      3.2.1 การเฝ้าดู คือ การเฝ้าดูใจหรือความคิดของตนเอง โดยใช้สติ ความระลึกได้ 
ความรู้ตัวเป็นเครื่องมือในการเฝ้าดู เพ่ือให้รู้เท่าทันอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น เราต้องเริ่มตั้งใจเฝ้าดู
ตัวเองกันจริงๆ ไม่ได้ดูด้วยตาทั้งสองตา เพราะมันเป็นตานอกเอาไว้ดูสิ่งที่อยู่ภายนอกตัว  จะดูข้างใน

https://www.se-ed.com/(A(4j9SVGIGygEkAAAAMDUxYzFmOTAtZjIzYy00MTM0LWE2Y2YtZTg1ODc2ZGQzZjg0fxkgqSw4pOeO5JzojyeXMNOhB5k1))/product-search/อนุสร-จันทพันธ์.aspx?keyword=%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%b8%e0%b8%aa%e0%b8%a3+%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%98%e0%b9%8c&search=author
https://www.se-ed.com/(A(4j9SVGIGygEkAAAAMDUxYzFmOTAtZjIzYy00MTM0LWE2Y2YtZTg1ODc2ZGQzZjg0fxkgqSw4pOeO5JzojyeXMNOhB5k1))/product-search/อนุสร-จันทพันธ์.aspx?keyword=%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%b8%e0%b8%aa%e0%b8%a3+%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%98%e0%b9%8c&search=author
https://www.se-ed.com/(A(4j9SVGIGygEkAAAAMDUxYzFmOTAtZjIzYy00MTM0LWE2Y2YtZTg1ODc2ZGQzZjg0fxkgqSw4pOeO5JzojyeXMNOhB5k1))/product-search/บุญชัย-โกศลธนากุล.aspx?keyword=%e0%b8%9a%e0%b8%b8%e0%b8%8d%e0%b8%8a%e0%b8%b1%e0%b8%a2+%e0%b9%82%e0%b8%81%e0%b8%a8%e0%b8%a5%e0%b8%98%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b8%e0%b8%a5&search=author
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ต้องใช้ตาใน คือ สติ ความระลึกรู้ตัว ในทางพุทธศาสนาถือว่า สติซึ่งได้แก่ ความระลึกรู้นั้นมี
ความส าคัญอย่างมากในการที่จะเฝ้าดูและควบคุมจิตใจของมนุษย์ 
   3.2.2 การเฝ้าตาม คือ การเฝ้าตามอารมณ์ โดยไม่บังคับหรือข่มใจไม่ให้คิด แต่คอย
ตามว่าคิดอะไร เพ่ือสืบสาวให้รู้ว่าเป็นประเด็นเฝ้าตามอารมณ์ 
  อารมณ์และความคิดเกิดข้ึนได้อย่างไร  สิ่งทั้งปวงเกิดขึ้นแต่เหตุ เมื่อเหตุดับท าให้ทุก
สิ่งทุกอย่างก็ดับ ไม่มีอะไรเกิดขึ้นโดยไม่มีต้นก าเนิด เมื่อมีเพลิงเกิดขึ้นก็ต้องมีต้นเพลิง มีเสียงเกิดข้ึนก็
มีต้นเสียง อารมณ์ของคนเราก็เหมือนกัน ไม่มีอารมณ์ใดเกิดขึ้นโดยไม่มีต้นก าเนิดอารมณ์ ปัจจัยการ
เกิดอารมณ์มี 2 ประการคือ 
  3.2.2.1 การกระทบ หมายถึง การมาสัมผัสกันของสิ่งที่มากระทบกับสิ่งที่รับกระทบ
ของคนเรา คือ หู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ สิ่งที่มากระทบ คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส และธรรมารมณ์ 
(สิ่งที่ผุดขึ้นในใจ) เช่น ประสบการณ์ความนึกคิด การกระทบจะเกิดขึ้นเป็นคู่ ๆ โดยเกิดผลเป็นการ
รับรู้ขึ้นมา เช่น เสียงกระทบหูเกิดการรับรู้ว่าได้ยิน รูปกระทบตาเกิดการรับรู้ว่าได้เห็น 
  3.2.2.2 การปรุงแต่ง โดยปกติทุกสิ่งทุกอย่างในโลกนี้  ล้วนแต่มีสภาพความเป็นจริง
ตามธรรมชาติประจ าตัวอยู่แล้ว เช่น เพชรที่เจียรนัยแล้วมีสภาพสะท้อนแสงได้มาก ส่วนใครจะชอบ
หรือไม่ชอบอยู่ที่การปรุงแต่ง  เช่น  รูปร่างของนางสาวสมศรี บางคนอาจเห็นว่า โอ้โฮ  อ้วนอย่างกับ
หมู หรืออาจเห็นว่าสมบูรณ์สง่า มีราศีเหลือเกิน ก็แล้วแต่การปรุงแต่งนั่นเอง ยิ่งมีการปรุงแต่งมาก
เท่าไร ก็ยิ่งมองไม่เห็นความเป็นจริงยิ่งขึ้น 
 3.2.3 การฝึกฝน คือ การฝึกใจตนเองให้อยู่เหนืออารมณ์และความคิด โดยปฏิบัติตนด้วย
การใช้วิธีคุมการคุกคามของอารมณ์ โดยการฝึกหัดจิต สร้างป้อมปราการในจิตใจ สร้างความม่ันคงให้
แข็งแกร่ง โดยอาศัยการยกระดับจิตใจ ดังนี้ 
 3.2.3.1 ฝึกฝนจิตใจเป็นผู้ให้ (ทาน)  ได้แก่ ให้ทานสิ่งของ  ให้อภัย  ให้ความรู้  ให้
ค า แนะน าแก่ผู้อ่ืน 
 3.2.3.2 ฝึกฝนที่จะควบคุมจิตใจตนเอง (ศีล) ให้เป็นผู้มีจิตใจดี สะอาด แจ่มใส 
จริงใจ มีมิตรไมตรีต่อผู้อื่น โดยใช้ศีล 5 เป็นเครื่องมือฝึกควบคุมจิตใจตนเอง เมื่อมีทานเป็นพื้นฐาน
จิตใจจะเริ่มละเอียดอ่อน จนสามารถท่ีจะท าความเข้าใจศีลได้เป็นอย่างดี 
  “ศีล” เท่านั้นที่จะช่วยขจัด ช่วยชะล้างความสกปรกจากนิสัย ชอบนึกถึงแต่เรื่องของ
ผลประโยชน์เข้าตัว มาเป็นจิตใจที่สะอาดแจ่มใส มีมิตรไมตรีต่อเพ่ือนมนุษย์จากใจจริง พร้อมที่จะให้
อภัยช่วยเหลือเกื้อกูลโดยไม่หวังสิ่งใดตอบแทน  แต่กลับจะได้สิ่งตอบแทนที่ใหญ่หลวง  และมีคุณค่า
สูงสุดสนองมาเองโดยอัตโนมัติ นั่นก็คือ ความแข็งแกร่ง ความเบิกบานของจิตใจ อันเกิดจากฐานหลัก
ของเมตตาธรรมนั่นเอง 
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 3.2.3.3 ฝึกฝนความมั่นคงของจิตใจ (ภาวนา)  ได้แก่  การมีจิตใจที่สงบ  เยือกเย็น 
ไม่สับสน วุ่นวาย ซึ่งจะช่วยให้สามารถรักษาตัวและจิตใจให้อยู่ในระเบียบและด ารงชีพได้อย่างถูกต้อง 
เมื่อมีศีลคอยควบคุมกาย วาจา ไม่ให้เผลอท าสิ่งที่ผิดปกติ วิธีภาวนา คือ วิธีสังเกตจิตใจตัวเอง โดยใช้
สติพจิารณาระลึกรู้ความเคลื่อนไหว ความคิดอ่านและอารมณ์ของจิต 
 การมองตนเองตามหลักพุทธศาสนา จึงเป็นการพิจารณาความเป็นไปทั้งหลายภายในกายให้
เข้าใจอย่างแจ่มชัด พยายามท าจิตใจให้สะอาด ปราศจากกิเลส  เพราะในการด าเนินชีวิตนั้น  มนุษย์
ย่อมสัมผัสกับสิ่งต่าง ๆ ในโลก ซึ่งจะมีส่วนที่เป็นวัตถุมาเกาะติดตัวเราและมีสิ่งที่เป็นนามธรรม ได้แก่ 
ความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ ที่เราปรุงแต่งข้ึนมาเป็นโลภะ โทสะ โมหะ มาเกาะจิตใจทุกวัน เราก็ต้องช าระ
ล้างจิตใจอยู่ตลอดเวลา โดยการท าทาน รักษาศีลและเจริญภาวนา ถ้าเราไม่ปฏิบัติสม่ าเสมอ กิเลสก็
จะเกาะกินใจเราให้ขุ่นมัวมากยิ่งขึ้น จนในที่สุดจิตใจก็จะมีแต่ความสกปรก น่าขยะแขยงมากยิ่งข้ึน 
มนษุย์ทุกคนจึงควรจะมองตนเอง โดยใช้ตาใน คือ สติ รู้เท่าทันความทีเ่กิดข้ึน ตั้งอยู่และดับไปของ
อารมณ์และกิเลสต่าง ๆ พยายามท าจนเกิดความเคยชินเป็นปกติ แล้วบุคคลก็จะพบความสุขที่แท้จริง 
 ความส าเร็จในชีวิตไม่ว่าจะเป็นด้านการศึกษา ด้านการงาน ด้านครอบครัว หรือด้านอื่น ๆ มี
ปัจจัยแห่งความส าเร็จที่ส าคัญที่สุด คือความสามารถในการท าหน้าที่และมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนได้
อย่างเหมาะสม ซึ่งจะเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพได้นั้นจะต้องเข้าใจธรรมชาติของตนเองและผู้อ่ืนเป็น
อย่างดี ว่ามีลักษณะนิสัยพื้นฐานเป็นอย่างไร รู้จักข้อดี  ข้อจ ากัดของกันและกัน  เพ่ืออยู่ร่วมกันอย่าง
สร้างสรรค์ในบทบาทของแต่ละคน ซึ่งล้วนเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันในองค์กรและสังคมประเทศชาติ ส่วน
องค์ความรู้ด้านจริตนั้น ช่วยให้เข้าใจธรรมชาติของตนเองและผู้อื่นได้อย่างลึกซ้ึง เพราะเป็นเรื่องของ
บุคลิกภาพพ้ืนฐานตามที่เป็นจริงในปัจจุบัน 
 4. การศึกษาจากประวัติและผลงานของบุคคล 
 การศึกษาจากประวัติและผลงานของบุคคล เป็นการช่วยให้บุคคลรู้จักและเข้าใจตนเองได้
ดีขึ้นวิธีหนึ่ง ซึ่งอาจศึกษาได้จากแหล่งข้อมูลดังนี้ (สงวน สุทธิเลิศอรุณ. 2549 : 103-104) 
 4.1 พ่อแม่และบรรพบุรุษ  ลกัษณะบางอย่างของบุคคลแต่ละคนนั้นได้รับการถ่ายทอด
มาจากพ่อแม่และบรรพบุรุษ  เช่น โครงสร้างร่างกาย สีผิว สีผม เป็นต้น การศึกษาประวัติในเรื่องนี้
แม้ว่าจะเก่ียวข้องกับพฤติกรรมที่มีผลต่อมนุษยสัมพันธ์โดยทั่ว ๆ ไปน้อยที่สุด แต่ก็ให้ประโยชน์แก่
หญิงชายที่คิดจะแต่งงานกัน 

 4.2 ลักษณะทางสรีระและสุขภาพจิต  สุขภาพจิตย่อมมีผลท าให้พฤติกรมเบี่ยงเบนไป
จากปกติ 

 4.3 ล าดับที่การเกิด เช่น การเป็นลูกคนหัวปี ลูกคนกลาง ลูกคนสุดท้องและลูกคนเดียว 
บุคคลเหล่านี้ย่อมมีพฤติกรรมต่างกันและมีผลในการปรับตัว 



96 
 

 4.4 ประสบการณ์และสิ่งแวดล้อม  ประสบการณ์และสิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งที่มีผลต่อ
พฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลเป็นอย่างยิ่ง  ประสบการณ์และสิ่งแวดล้อมดังกล่าว  ได้แก่  

  4.4.1 สภาพครอบครัว  หมายถึง การอยู่รวมกันหรือการแยกกันอยู่ของพ่อแม่  จาก
ผลการ วิจัยจ านวนมากพบว่าการแยกกันอยู่ของพ่อแม่มีผลต่อพฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคล
เป็นอย่างยิ่งโดยเฉพาะเด็กที่ขาดพ่อจะพัฒนาเป็นคนก้าวร้าว แสดงบทบาทไม่เหมาะสม  เป็นต้น 

  4.4.2 ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่  ถ้าพ่อแม่มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ก็จะท าให้เด็ก
เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความม่ันใจ กล้าหาญ มองโลกในแง่ดี ตรงกันข้ามกับเด็กท่ีพ่อแม่มีความ
ขัดแย้ง  มักจะประพฤติผิดกฎอยู่เสมอ 

  4.4.3 สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของพ่อแม่  ถ้าพ่อแม่มีฐานะร่ ารวย มีการศึกษา
ดี เด็กก็จะมีความรู้สึกภาคภูมิใจ  มีความม่ันใจ บางครั้งเด็กจะเป็นผู้ใหญ่ที่หยิ่งยโส ชอบดูถูกผู้อื่นที่
ด้อยกว่าได้  ส่วนพ่อแม่ที่มีฐานะยากจนย่อมส่งผลให้เด็กมีปมด้อย ขาดความมั่นใจในตัวเอง และ
อิจฉาริษยาผู้อ่ืนได้ 

  4.4.4 การอบรมเลี้ยงดู  การอบรมเลี้ยงดูที่แตกต่างกันท าให้บุคคลมีบุคลิกภาพ
ต่างกัน เช่น การอบรมที่เข้มงวด กวดขัน เด็กท่ีเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะดื้อดึง ก้าวร้าว การอบรมเลี้ยงดู
แบบตามใจ จะท าเด็กเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่เอาแต่ใจตัวเอง ไม่เชื่อฟัง  ส่วนการอบรมที่ปล่อยปละละเลย
จะท าให้มองโลกในแง่ร้าย มีอาการทางประสาท เป็นต้น 

   4.4.5 ประสบการณ์ด้านวัฒนธรรมประเพณี  วัฒนธรรมประเพณีท่ีต่างกันย่อมท าให้
บุคคลมีบุคลิกภาพและพฤติกรรมที่ต่างกัน เช่น การแต่งกาย  เป็นต้น 

  4.4.6 ความส าเร็จและความล้มเหลว คนที่ได้รับประสบการณ์แห่งความส าเร็จย่อมมีความ
ภาคภูมิและเชื่อมั่นในตัวเอง ปรับตัวได้ดี  มีอารมณ์แจ่มใส ตรงกันข้ามกับคนที่ได้รับความล้มเหลว
ตลอดเวลาย่อมหมดก าลังใจ ท้อแท้ หงุดหงิด 

  4.4.7 การยอมรับของสังคม สังคมในที่นี้ย่อมครอบคลุมตั้งแต่สังคมในครอบครัว โรงเรียน 
องค์กรและสังคมทั่ว ๆ ไป ถ้าบุคคลได้รับการยกย่องจากสังคมจะท าให้มีความมั่นใจ ความภาคภูมิใจ  
มีความสุข แต่บุคคลที่ไม่ได้รับการยอมรับจากบุคคลในสังคมดังกล่าวจะมีปัญหาในการปรับตัวเป็น
อย่างมาก 
 การศึกษาประวัติของบุคคลจะทาให้เกิดความเข้าใจในบุคคลนั้น เกิดการยอมรับ เห็นใจ
และให้อภัยกันได้มากยิ่งขึ้น  นอกจากนั้นสิ่งที่ควรพิจารณาอีกส่วนหนึ่งของบุคคลนั่นก็คือ ผลงานของ
บุคคล ผลงานเป็นสิ่งที่เกิดจากความสามารถ ความสนใจ และความถนัดของบุคคล บุคคลย่อมมีความ
ภาคภูมิใจต่อผลงานนั้น ๆ ดังนั้นในการสนทนาหรืออยู่ร่วมกัน ถ้ากล่าวถึงผลงานซึ่งกันและกันก็จะนา
มาซึ่งความพึงพอใจกันได 
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สรุป  
 การรู้ว่าตนคือใคร คือ การรู้จักตนเอง ซึ่งหมายถึงการที่บุคคลรับรู้สิ่งต่าง ๆ ที่เก่ียวกับตนเอง
ไว้เป็นความคิดรวบยอดเกี่ยวกับตน การรู้จักตนเองจ าเป็นต้องศึกษา ส ารวจ ตรวจสอบให้ครอบคลุม
ทุกด้านทั้งในด้านดีและไม่ดี  ส่วนตัวตนหรืออัตตา (Self) นั้นประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ที่รวมกันแสดง
ความเป็นสถานภาพของบุคคล  ซึ่งบุคคลเหล่านั้นจะรับรู้ตนเองได้ และขณะเดียวกันผู้อื่นก็ได้รับรู้ด้วย 
ความรู้สึกนึกคิดว่าเป็นตัวเรา ของเรา ด้วยเหตุนี้เองคนทุกคนจึงมี  “ตัวตนหรืออัตตา” ด้วยกันทุกคน 
ต่างกันเพียงว่าตัวตนของใครจะได้รับการขัดเกลาหรือยกระดับให้สูงขึ้น จนเข้าใจธรรมชาติของทุกสิ่ง
ในโลกมากกว่ากัน การที่จะรู้จักและเข้าใจตนเองนั้น บุคคลต้องเข้าใจโลกภายในของตนที่เรียกว่า 
“อัตมโนทัศน์”  ซึ่งจะเป็นตัวก าหนดบุคลิกภาพของบุคคลให้กระท าไปตามที่ตนรับรู้ อัตมโนทัศน์มี
โครงสร้าง 3 ส่วนด้วยกันคือ ตนตามความเป็นจริง (Real self)  ตนตามการรับรู้ (Perceived self) 
และตนตามอุดมคติ (Ideal self)  ทั้งนี้หากอัตมโนทัศน์ทั้ง  3  ส่วนมีความสอดคล้องกัน นั่นแสดงว่า
บุคคลผู้นั้นปรับตัวได้ดี มีโอกาสประสบความส าเร็จสูง มีความสุข หากอัตมโนทัศน์ทั้ง 3 ส่วนไม่ค่อย
สอดคล้องกัน แสดงว่าผู้นั้นปรับตัวได้ไม่ดี นอกจากนั้นวิธีที่จะท าให้รู้จักและเข้าใจตนเองมีอยู่หลายวิธี 
ได้แก่ การวิเคราะห์ความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง การวิเคราะห์พฤติกรรมและอารมณ์ของบุคคลโดย
อาศัยทฤษฎีทางจิตวิทยา  การวิเคราะห์จิตทางพุทธศาสนา และการศึกษาจากประวัติและผลงานของ
บุคคล 
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จงตอบค าถามต่อไปนี้ 
1. จงอธิบายความหมายของการรู้จักและเข้าใจตนเอง 
2. จงบอกความส าคัญของการเข้าใจตนเอง 
3. พันธุกรรมและสิ่งแวดล้อมส่งผลอย่างไรต่อการรู้จักและเข้าใจตนเอง  
4. การรู้จักตนเองตามแนวคิดของคาร์ล  โรเจอร์ส ประกอบไปด้วยอะไรบ้าง จงอธิบาย 
5. จงอธิบายรูปแบบของพฤติกรรมของบุคคลตามทฤษฎีหน้าต่างโจฮารี 
6. “Ego state” คืออะไร และมีลักษณะอย่างไร 
7. รูปแบบการสื่อสารสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Transactional Analysis : TA) มีก่ีรูปแบบ 

อะไรบ้าง  จงอธิบาย 
8. จุดยืนแห่งชีวิต (life positions) แบ่งออกเป็นกี่ประเภท อะไรบ้างและมีลักษณะแต่ละ

ประเภทอย่างไร 
9. “จริยา 6” หรือ“จริต” หมายถึงอะไร และมีลักษณะอย่างไร 
10. การศึกษาจากประวัติและผลงานของบุคคล ควรศึกษาเรื่องอะไรบ้าง 
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