
 
บทท่ี 2 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การศึกษาผลของผลของโปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลตอความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงใน อําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม
คร้ังนี้ ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของใหครอบคลุมหัวขอดังตอไปนี้ 
 1. วัยรุนท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 2. ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 3. การส่ือสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 4. โปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล 
 

วัยรุนท่ีมีพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 
ความหมาย 
 
 วัยรุนเปนวัยท่ีคาบเกี่ยวระหวางความเปนเด็กกับความเปนผูใหญ เปนวัยท่ีกําลังอยู
ในชวงของการเปล่ียนแปลงตางๆ ในชีวิต ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสภาพแวดลอมตางๆ ซ่ึงตองมี
การปรับตัวใหรับสภาพตางๆ ของการท่ีจะเปนผูใหญตอไป 
 คําวาวัยรุนในภาษาอังกฤษ คือ Adolescence ซ่ึงมาจากคําภาษาลาตินวา adolescere 
แปลวา พัฒนาการสูความเจริญเติบโตพนจากความเปนเด็ก (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) นอกจากนี้
ยังมีผูใหความหมายของคําวาวัยรุน ท่ีตางกันไป ไดแก 
 วีนัส ศรีศักดา (2545) วัยรุน เปนลักษณะท่ีเด็กจะพัฒนาไปสูความเปนผูใหญ เปนวัยท่ี
อยูในชวงของการเปล่ียนแปลงตางๆ ในชีวิตอยางรวดเร็วในทุกดาน ท้ังดานรางกาย สติปญญา 
อารมณ และสังคม เปนเหตุใหวัยรุนเปนวัยท่ีประสบปญหาและเผชิญวิกฤติการในการปรับตัวมาก
ท่ีสุดในชีวิต 
 ปราชญ บุณยวงศวิโรจน และคณะ (2547) วัยรุน หมายถึง วัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงจาก
เด็กไปเปนวัยผูใหญมีการเจริญเติบโตเขาสูความมีวุฒิภาวะท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม
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และสติปญญา โดยยึดเอาความพรอมและวุฒิภาวะทางเพศเปนจุดเร่ิมตนและส้ินสุดเม่ือมีความ
พรอม และ มีวุฒิภาวะทางดานสังคมและเศรษฐกิจ 
 ดังนั้นพอสรุปไดวาวัยรุน หมายถึง วัยท่ีมีการพัฒนาการจากเด็กไปเปนผูใหญ โดยมีการ
เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา ทําใหวัยรุนตอง
ประสบปญหาวิกฤติในการปรับตัวเปนอยางมาก 
 
พัฒนาการของวัยรุน  
 
 ในชวงของวัยรุน เปนชวงท่ีมีการเปล่ียนแปลงและการเจริญเติบโต โดยมีพัฒนาการ
ดานใหญ 4 ดาน ไดแก 
 1. การพัฒนาดานกายภาพ วัยรุนจะมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วท้ังดานน้ําหนักและ
สวนสูง โดยเด็กผูชายและเด็กผูหญิงจะมีสวนสูงเพิ่มข้ึน โดยเฉล่ีย 4.1 และ 3.5 นิ้วตามลําดับ และ
น้ําหนักท่ีเพิ่มข้ึนมาจากการพัฒนาของกลามเน้ือในเด็กชาย และ ไขมันในรางกายในเด็กหญิง 
นอกจากนี้ในดานลักษณะทางเพศ เปนวัยท่ีสามารถเจริญพันธุได กลาวคือ มีการเปล่ียนแปลงของ
ฮอรโมนในรางกาย ทําใหมีการแสดงลักษณะทางเพศ ไดแก  การมีขนตามท่ีลับ มีการผลิตน้ํามันท่ี
ผิวหนังเพิ่มข้ึน ตอมเหง่ือทํางานเพ่ิมข้ึนและเร่ิมมีสิว ในเพศหญิง จะมีประจําเดือน ในเพศชายจะมี
การเจริญเติบโตของอวัยวะเพศ  เสียงเปล่ียน มีขนรักแร มีหนวด  (Huebner, 2000) รางกายของเด็ก
วัยนี้ไมไดสัดสวน เกงกาง การทํางานของกลามเน้ือกับประสาทสัมผัสยังไมเขารูปเขารอย (ศรีเรือน 
แกวกังวาล, 2540) อาจเห็นไดจากพฤติกรรมซุมซาม เกงกางเพราะแขนขายืดยาวเร็ว จนกะระยะ
ตางๆ ไมแมนยํา (วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2543) 
 2. การพัฒนาดานสติปญญา  พัฒนาการดานสติปญญาของวัยรุนเปนไปอยางรวดเร็ว
เพื่อปรับตัวเองใหเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับส่ิงแวดลอมรอบตัว ทําใหวัยรุนมี
แนวคิดของตัวเองมากข้ึนสามารถไตรตรองตัดสินใจเองได (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540)  นอกจากนี้
วัยรุนยังมีการสนใจตนเองและมองการไกล จะพยายามรูจักตนเองและขัดเกลาพฤติกรรมใหดีอยู
เสมอ รักการพึ่งพาตนเองและมีความเขาใจสังคมไดดียิ่งข้ึนมีความอยากรูอยากเห็นส่ิงใหมๆ วัยรุน
จะมีการทดสอบและทดลองหลายอยางในบทบาทของผูใหญ ซ่ึงบางคร้ังจะนําไปส ูความเสียหายได 
เชน การสูบบุหร่ี ดื่มเบียร สุรา ของเสพติด การขับรถ การออกเที่ยวกับผูหญิง (อัมพร เบญจพลพิทักษ, 
2547) แตจะไมใชความคิดลึกซ้ึงกับส่ิงใด ชอบการเปล่ียนแปลงและแสวงหาความแปลกใหม  
มีจินตนาการ ท่ีกวางขวาง (imagination) มีความเช่ือม่ันในส่ิงตางๆอยางรุนแรง จึงเปนวัยท่ีคิดคน 
หาเอกลักษณของตัวเอง (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539) Erikson ไดใหแนวคิดวาเด็กวัยนี้กําลังเปน
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วัยใฝหาเอกลักษณของตน วัยรุนจะใหความสนใจกับเร่ืองศาสนา คุณธรรม มารยาท วัฒนธรรม ประเพณี 
และนํามาจัดเขากับระบบความคิดและความเช่ือของตน วัยรุนจะไมเช่ืออะไรงายๆ แตจะ คนควา  
ไตถามหาขอความเอาเองมาประกอบกับความคิดเห็นของตนมากข้ึน (อัมพร เบญจพลพิทักษ, 2547) 
 3. การพัฒนาดานอารมณ ความเปล่ียนแปลงและความเจริญเติบโตทางรางกายท้ัง
ภายในและภายนอกกระทบกระเทือนแบบแผนอารมณของวัยรุน ทําใหมีอารมณเปล่ียนแปลงงาย 
สับสน ออนไหว มีความเขมของอารมณสูง ไมม่ันคง ควบคุมการแสดงออกทางอารมณไมคอยได
บางคร้ังเรียกลักษณะอารมณของวัยรุนวาเปนแบบพายุบุแคม (Storm and stress) อารมณท่ีเกิด
ข้ึนกับเด็กวัยรุนนั้นมีทุกประเภท อาทิ รัก ชอบ โกธร เกลียด อิจฉา ริษยา โออวด แขงดี ถือดี เจาทิฐิ 
ออนไหว หลงใหล วุนวายใจ เห็นอกเห็นใจ สับสน หงุดหงิด (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) นอกจากนี้
การปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมใหมๆ ทําใหวัยรุนเกิดความรูสึกคับของใจ เนื่องจากไมแนใจวา
ตนเองจะทําไดดีหรือไม (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539) 
 4. การพัฒนาดานสังคม วัยรุนเปนวัยท่ีเร่ิมมีความเช่ือม่ันในตนเอง ตองการความเปน
สวนตัวมักจะปลีกตัวจากครอบครัว บิดามารดา และญาติพี่นองภายในบาน (Ford & Coleman, 
1999) เด็กวัยนี้มีความจําเปนตองมีเพื่อนสนิทหรือเพื่อนคูหู การคบเพ่ือนเปนเร่ืองจําเปนและสําคัญ 
เพราะชวยใหวัยร ุนมีความรูสึกวาตนมีพรรคพวกท่ีจะเขากลุมดวยได  ทําใหเกิดความรูสึกเขมแข็ง 
ม่ันใจ และมีอํานาจข้ึน วัยรุนมักจะรักและสนิทสนมกับเพศเดียวกันไดงายท้ังในช้ันเดียวกันหรือ
ตางช้ันโดยไมมีความรูสึกทางเพศเขามาปะปน มิตรภาพเกิดข้ึนงายและยั่งยืนในวัยนี้ การมีกลุม
เพื่อนเปนประโยชนมาก แตก็อาจเปนโทษไดมากเชนกันถากลุมเพื่อนมีความประพฤติไมดี ชวนกัน
ประพฤติในส่ิงท่ีไมดี ผิดกฎหมาย เชน กลุมเด็กเกเร อันธพาล เปนตน (อัมพร เบญจพลพิทักษ, 
2547)  
 วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางมากท้ังพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคมและสติปญญา จึงทําใหวัยรุนตองปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงตางๆเหลานี้ จึงตองการ
ความรัก ความเขาใจ ตองการเปนท่ียอมรับ และตองการความภาคภูมิใจในตนเอง รับรูความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง โดยไดรับการสนับสนุนจากบุคคลท่ีมีความสําคัญในชีวิต อาทิ บิดามารดา ครู และ
เพื่อน  จะทําใหวัยรุนสามารถดําเนินชีวิตในชวงนี้ผานไปดวยดี 
 
ความตองการของวัยรุน 
 
 การศึกษาความตองการของวัยรุนนั้นเปนส่ิงท่ีสําคัญ เนื่องจากวัยรุนแตละคนมีความ
ตองการแตกตางกันตามธรรมชาติ มักข้ึนอยูกับคานิยมท่ีตนเองนับถือและกลุมท่ีวัยรุนเขารวมดวย 
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หากความตองการของวัยรุนไมไดรับการตอบสนองอาจสงผลตอพฤติกรรมแสดงออกของวัยรุน 
กลาวถึงความตองการของวัยรุนในดานตางๆพอสรุปไดดังนี้ 
 1. ความตองการความรัก วัยรุนตองการความรักจากบิดามารดา ญาติพี่นอง ครูอาจารย 
เพื่อนเพศเดียวกันและเพ่ือนตางเพศ ในวัยนี้ความรักในครอบครัวอาจลดนอยลง ความรักผูกพันกับ
เพื่อนสนิทจะมีมากข้ึน การคบเพื่อนเปนเร่ืองจําเปนและสําคัญสําหรับวัยรุน เพราะ ชวยใหวัยร ุนมี 
ความรูสึกวาตนมีพรรคพวกท่ีจะเขากลุมดวยได ทําใหเกิดความรูสึกเขมแข็ง ม่ันใจ และมีอํานาจข้ึน 
(อัมพร เบญจพลพิทักษ, 2547) 
 2. ความตองการความเปนอิสระ ซ่ึงเปนความตองการที่รุนแรงมาก วัยรุนตองการ
ความเปนตัวของตัวเอง (Ford & Coleman, 1999) ตองการที่จะปฏิบัติส่ิงตางๆ ดวยตนเองไมชอบให
ใครมากาวกายในชีวิตของตน และไมชอบอยูภายใตคําส่ังของผูใดรวมทั้งบิดามารดาหรือผูปกครอง 
ส่ิงเหลานี้อาจนําไปสูความขัดแยงระหวางวัยรุนกับบิดามารดาได 
 3. ความตองการเปนท่ียอมรับนับถือจากคนในบาน และในสังคม รวมท้ังตองการ
ความสนับสนุนจากกลุมเพื่อนและผูใหญ ตองการใหผูอ่ืนยอมรับวาตนมีความสําคัญและมีคา อยาก
มีช่ือเสียง เชน อยากเปนนักกีฬาท่ีเกง ตองการมีตําแหนงทางสังคม บางคร้ังพบวาวัยรุนพยายามทํา
หลายส่ิงท่ีทําใหกลุมยอมรับ เชน การแตงตัวตามแฟช่ัน การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหรือใชสาร
เสพติด เปนตน (สุชา จันทรเอม, 2540) 
 4. ความตองการความสําเร็จ ตองการมีอนาคต วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรับผิดชอบ อยาก
พึ่งตนเอง เร่ิมสนใจอาชีพตางๆ มีจุดมุงหมายในอนาคต (Huebner, 2000) โดยไดรับอิทธิพลมาจาก
เพื่อน บิดามารดา ผูปกครอง และสังคม  
 5. ความตองการความม่ันคง อบอุนปลอดภัย รวมถึงความอบอุนในครอบครัวเนื่องจาก
มีการเปล่ียนแปลงตางๆ เกิดข้ึนมากมาย อาจทําใหเกิดความวาวุนใจ ไมม่ันใจ วัยรุนจึงตองการ
หลักประกันถึงความปลอดภัยวา ถาหากทําในส่ิงท่ีดีแลวจะไมถูกลงโทษ นอกจากน้ีวัยรุนยัง
ตองการความถูกตองยุติธรรมอยางมาก (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) 
 6. ตองการหาประสบการณแปลกใหม รวมท้ังความต่ืนเตนทาทายความสามารถ อยาก
รูอยากเห็น อยากทดลอง อยากฝาฝนกฎเกณฑตางๆ เชนการหนีเรียน การสูบบุหร่ี ดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล การใชสารเสพติด แมจะถูกหามปราม ก็อาจมีการซอนเรน โกหก ซ่ึงอาจทําใหเกิด
ปญหาท่ีรายแรงตามมา (Huebner, 2000) 
 7. ความตองการมีแบบอยางท่ีดี แมวัยรุนจะชอบความเปนอิสระ แตก็ยังตองการ
คําแนะนําท่ีดีจากผูใหญ ดังนั้นผูใหญตองประพฤติตนเปนแบบอยางท่ีดี คอยตักเตือนเม่ือกระทําผิด
และใหรางวัลหรือแสดงความช่ืนชมยินดีเม่ือทําความดี (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) 
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 หากวัยรุนไดรับการสงเสริมใหสามารถเจริญเติบโตตามข้ันพัฒนาการอยางสมบูรณและ
ไดรับการตอบสนองความตองการอยางเหมาะสม ไดรับการสงเสริมใหมีปรัชญาการดํารงชีวิตท่ีดี มี
ความรูสึกในคุณคาของตนและมีความตองการท่ีชัดเจน ก็จะทําใหสามารถเติบโตเปนผูใหญท่ีมี
คุณภาพ เปนกําลังในการพัฒนาชาติบานเมืองตอไป ในทางกลับกัน หากวัยรุนไมไดรับการดูแล
อยางเหมาะสมตามวัย อาจทําใหเกิดพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบน นําไปสูการใชเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเพื่อ
การแกปญหาได 
 
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล   
 
 ความหมายของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เปนสารเสพติดชนิดหนึ่ง ท่ีกฎหมายและสังคมยอมรับ จึงมีการ
จําหนายและดื่มกันอยางแพรหลาย พบสถิติคนไทยมีอัตราการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลสูงเปน
อันดับท่ี 5 ของโลกและ เปนอันดับหนึ่งของเอเชียและพบวา ประชากรอายุ 15 ป ข้ึนไปดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลและมีแนวโนมจะดื่มอยางแพรหลายมากข้ึน (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2547) มีผูใหความหมายของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลดังนี้ 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) ไดให
ความหมายของแอลกอฮอลวา หมายถึง สารอนินทรียชนิดหนึ่ง ลักษณะเปนของเหลว กล่ินฉุน
ระเหยไดงาย มีขีดเดือนท่ีอุณหภูมิ 78.5 องศาเซลเซียส มีช่ือเต็มวา เอทิลแอลกอฮอล โดยปกติเกิด
จากการหมักสารประเภทแปงหรือน้ําตาลผสมยีสต ซ่ึงเรียกวา แปงเช้ือ หรือเช้ือหมักเปน
องคประกอบสําคัญของสุราและเมรัยทุกชนิดเม่ือดื่มเขาไปจะออกฤทธ์ิทําใหเกิดอาการมึนเมา ใช
ประโยชนในการเปนตัวทําละลายและเปนเช้ือเพลิง เปนตน  
 โครงการสารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนโดยพระราชประสงคในพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยูหัว (2545) ใหความหมายวา แอลกอฮอล ที่คนไทยเรียกวาหรือเหลา เปนสารธรรมชาติท่ีไดมา
จากกระบวนการหมักน้ําตาล (เชน จากขาว องุน ขาวโพด) กับยีสต เกิดเปนสารท่ีเรียกวา เอทานอล 
(ethanol) ซ่ึงเปนองคประกอบหลักในเคร่ืองดื่มประเภทสุรา 
 องคการอนามัยโลก (WHO, 2001) ไดใหความหมายของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลวาเปน 
ของเหลวท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอลชนิดดื่ม หรือ เอทานอล ใชเพื่อการดื่ม สวนใหญไดมาจาก
การหมัก หรือไดจากการหมักแลวกล่ัน 
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 ผลกระทบของการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมีช่ือทางเคมีวา เอทานอล (Ethanol) มีสูตรทางเคมี C2H5OH เปน
โมเลกุลเล็กๆ ละลายไดท้ังในน้ําและไขมัน จึงสามารถเขาถึงในทุกแหงของรางกาย (ทรงเกียรติ ปยะกะ 
และคณะ, 2545) แอลกอฮอลถูกดูดซึมไดอยางดีและรวดเร็วเขาสูกระแสเลือดท่ีกระเพาะอาหาร 
ลําไสเล็กและลําไสใหญ (สรายุทธ บุญชัยพานิชวัฒนา และ นันทนา ขาวละออ, 2549) 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมีผลกระทบตอรางกายทั้งแบบเฉียบพลันและเร้ือรัง แบบ
เฉียบพลันเชนการตัดสินใจชาลง เสียการควบคุมระบบกลามเนื้อ สมรรถภาพการมองเห็นลดลง   
ไมตอบสนองตอส่ิงกระตุนตางๆ พูดไมชัด การมองเห็นเลือนราง งวงมึนงง ระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า 
ระบบหายใจถูกกดจนกระท่ังเสียชีวิต (ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดขอนแกน, 2546) 
 ผูท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเปนเวลานานจะสงผลกระทบแบบเร้ือรังตอสุขภาพ โดยจะ
เกิดภาวะเปนพิษตออวัยวะทุกสวนของรางกายซ่ึงเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคตางๆ  
 ผลกระทบตอสมองและประสาทพบวา แอลกอฮอลจะกดศูนยควบคุมระบบตางๆ เชน
ศูนยหัวใจและศูนยควบคุมการหมุนเวียนในสมองทําใหถึงตายได ผูดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเปน
เวลานานพบวามีการฝอลีบของสมองสวนนอกซ่ึงมีผลตอการเส่ือมทางจิต เกิดการสูญเสียของเหลว
ออกจากเซลลสมอง เกิดภาวะโซเดียมตํ่าทําใหมีอาการชักแบบคนเปนลมบาหมูได นอกจากนี้
แอลกอฮอลยังมีผลทําใหวงจรการนอนหลับเสีย กลาวคือ แอลกอฮอลลดวงจรการนอนระยะ REM 
(rapid eye movement sleep) และระยะหลับลึก (NREM stage 4) ทําใหวงจรการนอนขาดเปนชวงๆ 
(increase sleep fragmentation) เปนผลทําใหนอนหลับไมสนิท หลับๆต่ืนๆ จนถึงนอนไมหลับท้ังคืน 
(ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดขอนแกน, 2546) 
 ผลกระทบตอหัวใจและการไหลเวียนของเลือด การดื่มแอลกอฮอลกอใหเกิดผลเสียตอ
กลามเนื้อหัวใจ ไดหลายกลไก อาทิ จากพิษของแอลกอฮอลโดยตรง จากพิษของสารท่ีเปล่ียนรูป
จากแอลกอฮอล เชน acetaldehyde การขาดสารอาหาร เชน วิตามินบี 1 หรือ ผลจากการด่ืมแอลกอฮอล
ท่ีทําใหเกิดความผิดปกติของระดับเกลือแรในเลือด นอกจากนี้ การดื่มแอลกอฮอลในปริมาณมากยัง
มีความสัมพันธกับโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันและภาวะความดันโลหิตสูงอีกดวย (ดิลก ภิยโยทัย, 
2549)  
 ผลตอทางเดินอาหาร แอลกอฮอลทําใหมีการหล่ังน้ํายอย Hormone gastrin เพิ่มข้ึนทําใหมี
ภาวะเปนกรดมากข้ึน (ชัยชาญ แสงดี, 2536) เกิดแผลและการอักเสบในกระเพาะอาหาร อาจเกิด
ภาวะตับออนอักเสบ ผลตอตับแอลกอฮอลถูกยอยสลายท่ีตับดวยเอมไซม Alcohol dehydrogenase 
(ADH) ใหไปเปล่ียนเปน aldehyde และ aldehyde จะเปล่ียนไปเปน acetate (สรายุทธ บุญชัยพานิชวัฒนา 
และ นันทนา ขาวละออ, 2549) พิษของแอลกอฮอลทําใหเกิดการสะสมของไขมันและโปรตีนในตับ 
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เกิดไขมันแทรกในตับ (fatty liver ) ตับอักเสบจากพิษของแอลกอฮอล (alcoholic hepatitis) และ  
ตับแข็ง (cirrhosis) พบวารอยละ 60 ของผูมารับบริการรักษาโรคตับแข็งอาจเกิดตกเลือดในทางเดิน
อาหารสวนตน (Bleeding esophageal-gastric varices) ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหผูมารับบริการ
เสียชีวิตได  
 ผลตอไต แอลกอฮอลจะลดการผลิต Anti diuretic hormone ทําใหรางกายสูญเสียโซเดียม
มาก รางกายดูดน้ําเขาระบบไหลเวียนมากอาจเกิดภาวะน้ําเปนพิษได (สุพัฒน ธีรเวชเจริญชัย, 2541)  
 ผลกระทบถึงทารกในครรภในกรณีท่ีแมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจัดโดยเฉพาะใน
ระยะแรกของการต้ังครรภจะทําใหทารกมีความพิการเชนสติปญญาตํ่า สมองมีขนาดเล็ก การ
เจริญเติบโตชาใบหนามีลักษณะผิดปกติ (ชัยชาญ แสงดี, 2536) นอกจากนี้ยังพบวาแอลกอฮอลยัง
เปนสารรวมท่ีกอใหเกิดมะเร็งไดอีกดวย (เติมไชย ไชยนุวัติ และ ไพโรจน เหลืองโรจนกุล, 2541) 
 ผลกระทบทางดานจิตใจ วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในลักษณะท่ีผิดปกติทําใหเกิด
โรคหลายอยางทางดานจิตใจ เชน โรคแพพิษสุรา (Pathologic intoxication) โรคระแวงเพราะพิษ
สุรา (Alcoholic paranoid) จิตหลอน (Alcoholic hallucination) โรคเพอคล่ัง (Toxic psychosis or  
delirium Tremor) โรคกลุมอาการเวอนิคเค คอรซาคอฟฟ (Wernike Korsakoff Syndrom) รวมท้ังมี
อารมณเปล่ียนแปลงงาย หงุดหงิด วิตกกังวลและมีความรูสึกผิด จากการศึกษาของบอยล (Boyle as 
cited in Gordis, 2004) พบวาวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลอยางหนัก ในชวงอายุ 12-16 ป จะมี
ความประพฤติท่ีผิดปกติ (Conduct disorder) นอกจากนี้วัยรุนที่มีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลใน
ลักษณะท่ีผิดปกติรวมกับมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าจะมีภาวะซึมเศราและเส่ียงตอการฆาตัวตาย
สูง (Kelly et al., 2001) การเสพเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลยังเปนจุดเร่ิมตนสูการใชสารเสพติดท่ีรุนแรง
ข้ึนจะเห็นไดจากการศึกษาพฤติกรรมการใชสารเสพติดในนักเรียนมัธยมของ จิระวัฒน มูลศาสตร 
และคณะ (2545) พบวาการดื่มเหลามีความสัมพันธกับพฤติกรรมอ่ืนๆ ท่ีไมเหมาะสมสําหรับ
นักเรียนและเปนจุดเร่ิมตนกอนการใชสารเสพยติดชนิดท่ีรุนแรงข้ึน  
 ผลกระทบทางดานสังคม ทําใหความสัมพันธท่ีใกลชิดซ่ึงกันและกันเปนไปไดยาก  
เกิดความรุนแรงในครอบครัว เกิดปญหาหยาราง สุขภาพจิตของบุตรไมดีทําใหบุตรเกิดความสับสน
หรือไมแนใจในสถานการณในบานหรือมีความม่ันใจในตัวเองตํ่า รูสึกไมม่ันคงในความรักของพอแม 
มักมีอาการปวดศีรษะ ปวดทอง นอนไมหลับ ซึมเศรา เด็กกลุมนี้จะพัฒนามาเปนผูท่ีมีความผิดปกติ
ทางอารมณหรือบุคลิกภาพท่ีผิดปกติ (Geelder, Gath, Mayou, & Comen, 1996, อางใน นิศานาถ 
โชคเกิด, 2545) นอกจากนี้การดื่มสุราจัดทําใหเกิดอุบัติเหตุทางจราจรบอย จากรายงานของสํานัก
ระบาดวิทยากรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขเกี่ยวกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลกอนขับข่ี
พาหนะของผูบาดเจ็บบนทองถนน พบวา รอยละ 73 ของผูบาดเจ็บรุนแรงดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
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กอนเกิดเหตุ และยังพบวารอยละ 44  ของกลุมนี้ เปนเยาวชนอายุตํ่ากวา 18 ป (สํานักระบาดวิทยา, 
2547) นอกจากนี้แอลกอฮอลยังสงผลกระทบตอปญหาทางเศรษฐกิจ พบวาคารักษาพยาบาลดวย
โรคท่ีเกี่ยวกับแอลกอฮอลเปนจํานวนสูงถึง 250,000 ลานบาทตอป (สมภพ เรืองตระกูล, 2545) 
 กลาวโดยสรุปไดวาพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และปญหาจากการดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลนั้นสงผลกระทบในทุกดานตอบุคคลท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลโดยเฉพาะ
อยางยิ่งตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงอาจทําใหบุคคลรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมไดรับการ
ยอมรับนับถือจากบุคคลอื่น มีการปรับตัวท่ีไมดี ไมอาจเผชิญหนากับปญหาตางๆ จนกระท่ังเกิด
ปญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช หรือมีการใชสารเสพติดท่ีรุนแรงยิ่งข้ึน 
 
 พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล (Alcohol drinking behavior) หมายถึงปริมาณความถ่ีใน
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และปญหาท่ีเกิดจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลรายบุคคล เนื่องจาก
ปริมาณแอลกอฮอลบริสุทธ์ิในเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแตละชนิดแตกตางกัน จึงใชหนวยเทียบเคียง
เปนจํานวนดื่มมาตรฐาน (Standard drinking) โดยองคการอนามัยโลก กําหนดคาของ “หนึ่งดื่ม
มาตรฐาน” (Standard drinking) ไวดังนี้ (พันธนภา กิตติรัตนไพบูลย, หทัยชนนี บุญเจริญ, และ 
สุนทรี ศรีโกไสย, 2549)  
 “หนึ่งดื่มมาตรฐาน” (Standard drinking) หมายถึงเคร่ืองดื่มท่ีมีปริมาณแอลกอฮอล 10 กรัม 
ซ่ึงเม่ือเทียบเคียงกับเคร่ืองดื่มประเภทตางๆ จะไดดังนี้ 
 เหลาวิสกี้ หรือเหลาขาว (Alcohol 40%) ประมาณ1 ถวยเล็ก (30 ซีซี.) หรือ 2 ฝา หรือ 1 กง 
 เบียรชนิดออน (Alcohol 2-2.9%) ประมาณ1.5 กระปอง หรือ 3/4 ขวด 
 เบียรชนิดปานกลาง (Alcohol 3-3.9%) เชน ไฮเนเกน ประมาณ 1 กระปอง หรือ 1/2 ขวด 
 เบียรชนิดแรง (Alcohol 4-5%) เชน สิงห คลอสเตอร ลีโอ ชาง คารลสเบอรก ประมาณ 
3/4 กระปอง หรือ 1/4 ขวด  
 ไวนธรรมดา (Alcohol 12.5%) ประมาณ1 แกว (100 ซีซี.) 
 ไวนชนิดแรง (Alcohol 20.5%) ประมาณ 1/2 แกว (60 ซีซี.) 
 และนักวิชาการจากองคการอนามัยโลกไดแบงกลุมผูดื่มตามพฤติกรรมการดื่ม (Babor, 
et al., 2001) ดังนี้ 
 1. การดื่มแบบมีความเส่ียงนอย (low-risk drinking) หมายถึงการดื่มไมเกิน 2 ดื่ม
มาตรฐานตอวัน ในผูหญิง ซ่ึงเทียบเทากับเหลา 40 ดีกรี ไมเกิน 2 กง (60 ซีซี.) หรือเบียรชนิดแรง 
1.5 กระปองหรือการดื่มไมเกิน 4 ดื่มมาตรฐานตอวัน ในผูชาย ซ่ึงเทียบเทากับเหลา 40 ดีกรี ไมเกิน 
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4 กง (120 ซีซี.) หรือเบียรชนิดแรง 3 กระปอง และมีวันท่ีไมดื่มอยางนอย 2 วันตอสัปดาห การดื่ม
ในลักษณะนี้อาจจะเรียกวา response drinking หรือ safe-limit drinking 
 2. การดื่มแบบเส่ียง (hazardous drinking หรือ risky drinking) หมายถึงการดื่มใน
ปริมาณหรือลักษณะท่ีทําใหผูดื่มเพิ่มความเส่ียงท่ีจะเกิดผลตอสุขภาพกาย สุขภาพจิตและสังคม โดย
ผลเสียนี้เกิดข้ึนท้ังตอตัวเองและตอผูอ่ืน แมวาตัวผูดื่มจะยังไมปวยดวยโรครายแรงใดๆ ก็ตาม การ
ดื่มแบบเส่ียงสามารถเทียบเปนปริมาณการดื่มโดยประมาณคือ ในผูหญิง คือการดื่มมากกวา 2 ดื่ม
มาตรฐานแตไมเกิน 4 ดื่มมาตรฐานตอวัน (เบียรชนิดรายแรงไมเกิน 3 กระปอง หรือเหลา 40 ดีกรี 
ไมเกิน ¼ แบน) หรือการดื่มมากกวา 7 ดื่มมาตรฐานตอสัปดาห (เบียรประมาณ 5 กระปอง) ในผูชาย 
คือการดื่มมากกวา 4 ดื่มมาตรฐานตอวัน แตไมเกิน 6 ดื่มมาตรฐานตอวัน (เบียรชนิดรายแรงไมเกิน 
4.5 กระปอง หรือเหลา 40 ดีกรี ไมเกิน 1/2 แบน) หรือการดื่มมากกวา 14 ดื่มมาตรฐานตอสัปดาห 
(เบียรประมาณ 10 กระปอง) 
  นอกจากนี้ยังรวมถึงการดื่มเพียงเล็กนอยแตอาจเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน กําลัง
ต้ังครรภ มีโรคทางกาย เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือกําลังรับประทานยาใดๆ ท่ีอาจมี
ปฏิกิริยากับ แอลกอฮอล รวมท้ังการดื่มแบบ “Binge drinking” คือการดื่มหนักมากติดตอกันแบบ
เมาหัวราน้ํา (พันธนภา กิตติรัตนไพบูลย, หทัยชนนี บุญเจริญ, และ สุนทรี ศรีโกไสย, 2549) 
 3. การดื่มแบบมีปญหา (harmful drinking) หมายถึงการดื่มจนไดรับผลเสียตามมาซ่ึง
อาจเปนผลเสียตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต หนาท่ีการงาน หรือสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น คือการดื่ม
มากกวา 4 ดื่มมาตรฐานตอวันในผูหญิง (เบียรชนิดรายแรง 3 กระปอง หรือเหลา 40 ดีกรี ¼ แบน 
ข้ึนไป) หรือ การดื่มมากกวา 6 ดื่มมาตรฐานตอวันในผูชาย (เบียรชนิดรายแรง 4.5 กระปอง หรือ
เหลา 40 ดีกรี 1/2 แบน ข้ึนไป) และสามารถใหคําจํากัดความโดยอาศัยหลักเกณฑของ ICD-10 ซ่ึง
ประกอบดวย 1) มีหลักฐานชัดเจนวาแอลกอฮอลทําใหเกิดอันตรายตอรางกายและจิตใจ 2) ลักษณะ
ของอันตรายสามารถถูกตรวจพบได 3) ตองดื่มแอลกอฮอลติดตอกันนานอยางนอยหนึ่งเดือน หรือ
ดื่มหลายคร้ังในชวง 12 เดือนท่ีผานมา 4) ตองไมเขากับหลักเกณฑการวินิจฉัยสําหรับการติดสุรา 
(alcohol dependence) 
 4. การดื่มแบบติด (alcohol dependence) หมายถึงมีรูปแบบการดื่มท่ีไมเหมาะสม 
(alcohol used disorders) จนกระท่ังเกิดความผิดปกติทางรางกาย พฤติกรรมและความคิด ทําให
ความรับผิดชอบในหนาท่ีตางๆบกพรองไป เชน การงานหรือ ครอบครัว และไมสามารถควบคุม
การดื่มท้ังปริมาณ ความถ่ี หรือ ไมสามารถหยุดดื่มได บางคนด่ืมเปนประจําจนไมทราบวาตนเองติด 
จนเม่ือตองหยุดดื่มดวยสาเหตุใดก็ตาม ซ่ึงทําใหเกิดอาการถอนพิษ (withdrawal) ข้ึน การวินิจฉัย
การดื่มแบบติดตองประกอบดวยลักษณะสําคัญ 3 ขอข้ึนไป ดังนี้ 
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  1) ตองเพ่ิมปริมาณการดื่มมากข้ึนจึงจะไดฤทธ์ิเทาเดิม (Tolerance) 
  2) มีอาการทางกายเม่ือไมไดดื่ม (Withdrawal symptoms) 
  3) ควบคุมการดื่มไมได (Impaired control) 
  4) หมกมุนกับการดื่มหรือการหาแอลกอฮอลมาสําหรับดื่ม (Preoccupation with 
acquisition and/or use) 
  5) มีความตองการอยูเสมอท่ีจะเลิกดื่มหรือพยายามหลายคร้ังแลวแตไมสําเร็จ 
  6) มีความบกพรองในหนาท่ีทางสังคม อาชีพการงาน หรือการพักผอนหยอนใจ 
  7) ยังคงดื่มอยูท้ังๆท่ีมีผลเสียท้ังทางรางกายหรือจิตใจเกิดข้ึนแลว 
 ในการศึกษาคร้ังนี้เลือกศึกษาในกลุมดื่มแบบเส่ียง (hazardous drinking หรือ risky 
drinking) ซ่ึงมีการดื่มในปริมาณหรือลักษณะท่ีทําใหผูดื่มเพิ่มความเส่ียงท่ีจะเกิดผลตอสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตและสังคม โดยผลเสียนี้เกิดข้ึนท้ังตอตัวเองและตอผูอ่ืน แมวาตัวผูดื่มจะยังไมปวยดวย
โรครายแรงใดๆก็ตาม 
 
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในวัยรุน 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ พบวาวัยรุนมีการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลอยาง
แพรหลาย ดังจะเห็นไดจากผลของหลายงานวิจัย ดังนี้ 
 จุรีย อุสาหะ และ เศรณีย จุฬาเสรีกุล (2548) ศึกษาสถานการณการบริโภคเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลในสังคมไทย พบวา วัยรุนไทยเปนนักดื่มมากข้ึน กลาวคือ วัยรุนเพศชาย อายุ 11-19 ป 
บริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลประมาณ 1.06 ลานคน คิดเปนรอยละ 21.2 ของประชากรกลุมอายุนี้ 
 การศึกษาของสํานักงานสถิติแหงชาติ (สํานักงานสถิติแหงชาติ อางใน บัณฑิต ศรไพศาล 
และคณะ, 2549) พบวาการดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน อายุ 15-19 ป ดื่มนานๆคร้ังมากท่ีสุดรอยละ 
52.60 รองลงมาคือ ดื่มเดือนละ 1-2 คร้ังเปนบางวัน (1-2 คร้ังตอสัปดาห) ดื่มคอนขางบอย (3-4 คร้ัง
ตอสัปดาห) และด่ืมทุกวันคิดเปนรอยละ 19.20, 17.00, 9.00 และ2 00 ตามลําดับ  
 นอกจากนี้ สมิต วัฒนธัญญกรรม และคณะ (2545) ศึกษาการระบาดของพฤติกรรมการ
เสพสารเสพติด ในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา จังหวัดประทุมธานี พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมเส่ียง
ตอการดื่มแอลกอฮอล รอยละ 56.41 เคยทดลองใชแอลกอฮอล รอยละ17.19 มีนักเรียนท่ีปจจุบันยัง
ดื่มแอลกอฮอลอยูรอยละ 20.33 และนักเรียนท่ีติดแอลกอฮอล รอยละ 15.82 
 และจากการสํารวจของกรมสุขภาพจิตในปพ.ศ. 2547 พบวาความชุกของการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลของนักเรียนและนักศึกษาไทย ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและประกาศนียบัตรวชิาชีพ
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ในชวงตลอดชีวิตท่ีผานมา เทากับรอยละ 69.64 หรือกวาสองในสามของนักเรียนไทยและนักศึกษาไทย 
ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและประกาศนียบัตรวิชาชีพ รายงานวาเคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
ชวงใดชวงหนึ่งของชีวิต หรือดื่มเปนประจําในปจจุบัน เม่ือจําแนกตามระดับการศึกษาพบวา
นักศึกษาอาชีวศึกษามีความชุกของการดื่มแอลกอฮอลในชวง 30 วัน ท่ีผานมา สูงกวานักเรียน
มัธยมศึกษา และมีแนวโนมสูงข้ึนในระดับการศึกษาท่ีสูงข้ึนดังจะเห็นไดจากสัดสวนของประชากร
อายุ 15 ปข้ึนไปท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลมีแนวโนมเพิ่มข้ึน ในปพ.ศ.2539, 2544 และ 2547 เปน 
เปนรอยละ 21.1, 21.6 และ 23.5 ตามลําดับ (บัณฑิต ศรไพศาล และคณะ, 2549) และเม่ือพิจารณา
ความแตกตางทางภูมิศาสตร พบวา นักเรียน/นักศึกษาในภาคเหนือมีความชุกของการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลอยางหนัก ในชวงหนึ่งเดือนท่ีผานมาสูงท่ีสุด คือ รอยละ 27.97 นอกจากนี้เพศชายมี
ความชุกของการดื่มสูงกวาเพศหญิง  
 สอดคลองกับการศึกษาของ รัชดาภรรณ กาวีวงค (2548) พบวา ความชุกในการเสพเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลของวัยรุนท่ีศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษาในสถานศึกษาในอําเภอแมออน คือรอยละ 
25.38 
 จึงกลาวไดวาวัยรุนมีแนวโนมท่ีจะดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมากยิ่งข้ึนและสงผลใหเกิด
การติดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในกลุมวัยรุนเพิ่มมากข้ึนในอนาคต 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลใน
วัยรุน มีดังนี้ คือ ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานสภาพแวดลอม และปจจัยดานครอบครัว  
 1. ปจจัยสวนบุคคล จากพัฒนาการของวัยรุนทางดานอารมณ ดานสังคม คือ ความคึก
คะนอง การมีเวลาวางมาก ความอยากรูอยากเห็น อยากทดลอง (พิศิษฐ หิรัญกิจ, 2536) การขาด
ความเช่ือม่ันในตนเองเนื่องจากปญหาดานการเรียน การปรับตัว ความรูสึกสับสน ส้ินหวัง ขัดแยง
ในจิตใจ จากการศึกษาของ คีแกน (Keegan, 1987) พบวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าเปนสาเหตุ
หนึ่งท่ีทําใหวัยรุนเสพเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล วัยรุนท่ีดื่มแอลกอฮอล จะมีลักษณะพัฒนาการ
บุคลิกภาพท่ีไมพึงประสงค เชน ข้ีอาย ไมกลาแสดงออก ไมชอบสังคม พึ่งพาผูอ่ืนเปนตน (พรรณี 
ชูทัย เจนจิต, 2538) จึงทําใหวัยรุนดื่มแอลกอฮอล เพื่อท่ีจะทําใหตนมีความกลาแสดงออกมากข้ึน 
(สุจิตรา อินทะวงษ, 2548) นอกจากน้ีมีการศึกษาเกี่ยวกับชีวโมเลกุลและพันธุศาสตร (molecular 
genetics) พบวาวัยรุนท่ีติดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลจะมีความผิดปกติของ serotoninergic activity โดย
พบวาผูท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจัดโดยไมสามารถยับยั้งช่ังใจได (compulsive drinking) มีความ
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ผิดปกติของระดับ 5-HIAA (5-Hydroxyindoleacetic acid) ในน้ําไขสันหลัง (สมภพ เรืองตระกูล, 
2545) 
 2. ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก  
  2.1 อิทธิพลจากกลุมเพื่อนท่ีมีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล วัยรุนบางคนไมกลา
ปฏิเสธเม่ือถูกเพื่อนชวนใหดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล สอดคลองกับการศึกษาของ ประกิจ โพธิอาศน 
(2541) พบวาพฤติกรรมการด่ืมของเพื่อนสนิทมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุนและ ยุบลวรรณ ประมวญรัฐการ (2532) ศึกษาตัวแบบสมมติฐาน
การใชยาหรือส่ิงเสพติดในวัยรุน ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี จํานวน 500 ตัวอยาง พบวา การดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในวัยรุนมีความสัมพันธกับการคบเพื่อนท่ีดื่มแอลกอฮอลอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ.05 
  2.2 กระแสของส่ือโฆษณา ปจจัยสนับสนุนประการหนึ่งท่ีทําใหการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลเพิ่มข้ึน ไดแกการเสนอเคร่ืองดื่มรูปแบบใหมๆ หลากหลายยี่หอ และการโหมโฆษณา
ผานส่ือตางๆ และส่ือที่มีอิทธิพลอยางสูงตอการดื่มของวัยรุนคือ โทรทัศนและภาพยนตร (จุรีย อุสาหะ 
และ เศรณีย จุฬาเสรีกุล, 2548) สอดคลองกับการศึกษาของ ประกิจ โพธิอาศน (2541) พบวา การรับ
อิทธิพลจากส่ือโฆษณามีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน 
 3. ปจจัยดานครอบครัว  เด็กวัยรุนท่ีมีโอกาสเสพเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมักมีปญหา
ความสัมพันธในครอบครัว การทําหนาท่ีของครอบครัวไมเหมาะสมโดยเฉพาะเกี่ยวกับความขัดแยง
ในครอบครัว (ลักขณา เติมศิริกุลไชย, ภรณี วัฒนสมบูรณ, ประภาเพ็ญ สุวรรณ, และ ณัฐกมล    
ชาญสาธิตพร. 2542)  อิทธิพลของระบบครอบครัวท่ีมีปญหาโดยเฉพาะอยางยิ่งดานการส่ือสารใน
ครอบครัวซ่ึงถือวาเปนส่ิงสําคัญท่ีจะผลักดันใหวัยรุนดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลไดงาย  เชน 
ความสัมพันธท่ีไมอบอุน ไมมีชีวิตชีวา การส่ือสารปฏิสัมพันธในครอบครัวเปนไปอยางแหงแลง 
ไมมีการส่ือสารทางบวกมีแตการตําหนิติเตียน (อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) จากการศึกษาของ 
ลักขณา เติมศิริกุลไชย และคณะ (2542) ซ่ึงศึกษาถึงความสัมพันธกับครอบครัวมีอิทธิพลตอการดื่ม
เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวากลุมตัวอยางท่ีมีความสัมพันธกับครอบครัวท่ีไมดีจะมีพฤติกรรม
การดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลมากกวากลุมท่ีมีความสัมพันธกับครอบครัวในระดับปานกลาง และ
ความสัมพันธกับครอบครัวในระดับดี 
 ดังนั้น จึงสรุปไดวาปจจัยท่ีมีผลตอการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน มี 3 ดาน อัน
ไดแก ปจจัยสวนบุคคล เชน ความคึกคะนอง อยากทดลอง มีปญหาดานการปรับตัว ไมกลาแสดงออก 
รวมท้ังมีความรูสึกมีในคุณคาตนเองตํ่า สวนปจจัยดานสภาพแวดลอมไดแก อิทธิพลจากกลุมเพื่อน
ท่ีมีพฤติกรรมดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และ กระแสของส่ือโฆษณาท่ีชักนําวัยรุนใหดื่มเคร่ืองดื่ม
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แอลกอฮอลมากข้ึน และปจจัยดานครอบครัว คือ ความขัดแยงภายในครอบครัว การส่ือสารในครอบครัว
ท่ีไมมีประสิทธิภาพ ความสัมพันธภายในครอบครัวไมดี ปจจัยตางๆ ท่ีกลาวมาขางตนนี้ลวนสงผล
ตอพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุนท้ังส้ิน 
 
วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 
 การดื่มแบบเส่ียง (hazardous drinking หรือ risky drinking) เปนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล
ในปริมาณหรือลักษณะท่ีทําใหวัยรุนเพิ่มความเส่ียงท่ีจะเกิดผลเสียดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตและ
สังคม โดยผลเสียนี้เกิดข้ึนท้ังตอตัวเองและตอผูอ่ืน แมวาตัวเองจะยังไมปวยดวยโรครายแรงใดๆ ก็ตาม 
(Babor, et al., 2001) มีการศึกษาในตางประเทศท่ีแสดงวาการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง
คอนขางพบบอยในประชากรกลุมตางๆ โดยมีอัตราความชุกในประชากรท่ัวไปประมาณ 14-24 % 
(ทรงเกียรติ ปยะกะ และคณะ, 2545) และ จากการติดตามกลุมท่ีดื่มแบบเส่ียง เปนเวลา 3 ป พบวา มี
แนวโนมท่ีจะเกิดปญหาทางสังคมจากการดื่ม ความผิดปกติทางจิตและการอยูโรงพยาบาลมากกวาผู
ท่ีไมไดดื่มแบบเส่ียง (Saunders et al. อางใน ทรงเกียรติ ปยะกะ และคณะ, 2545) ซ่ึงปญหาจากการ
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงนี้มีแนวโนมท่ีจะพบมากข้ึนในกลุมวัยรุน โดยเร่ิมต้ังแตอายุ 13 ป 
และเพิ่มข้ึนสูงสุด ในวัยรุนตอนปลาย คือชวงอายุ 18-22 ป มีการศึกษาเกี่ยวกับการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลของวัยรุนอยางมากมาย  อาทิการศึกษาของ สุจิตรา อินทะวงษ (2548) พบวา วัยรุนมี
แบบแผนการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลท่ีเส่ียงตอการเกิดอันตรายนอย (low-risk drinking) รอยละ 
64.50 มีแบบแผนการดื่มแอลกอฮอลท่ีเส่ียงตอการเกิดอันตรายสูง (hazardous drinking หรือ risky 
drinking) รอยละ 18.40 และมีแบบแผนการดื่มแอลกอฮอลท่ีเปนอันตราย (harmful drinking) รอยละ 
17.00 สําหรับในอําเภอแมออนพบวาพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล (AUDIT) ในนักศึกษาช้ันปท่ี 1 
วิทยาลัยเทคนิคแหงหนึ่งในอําเภอแมออน จํานวน 120 คน มีการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบ
ปลอดภัย รอยละ 33 ดื่มแบบเส่ียง รอยละ 15 ดื่มแบบไมปลอดภัยรอยละ 12 มีเพียงรอยละ 40 
เทานั้นท่ีไมเคยด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล (โรงพยาบาลแมออน, 2549) นอกจากนี้ยังพบวาผลกระทบ
จากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน มีหลายประการ อาทิ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
สัมพันธกับการบาดเจ็บและเสียชีวิตของวัยรุน จากการศึกษาของสํานักระบาดวิทยา (สํานักระบาด
วิทยา กระทรวงสาธารณสุขอางใน แสงโฉม เกิดคลาย, 2549) ท่ีไดศึกษาทางระบาดวิทยาของ
ผูบาดเจ็บจากอุบัติเหตุท่ีมีการด่ืมแอลกอฮอลในโรงพยาบาล พบวาเปนผูบาดเจ็บจากการขนสง  
รอยละ 65.64 สวนใหญเปนผูบาดเจ็บในกลุมอายุระหวาง 15-25 ป รอยละ 53.52 สอดคลองกับ
ขอมูลจากงานอุบัติเหตุและฉุกเฉิน แผนกผูปวยนอกของโรงพยาบาลแมออน ในปงบประมาณ 
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2549 (โรงพยาบาลแมออน, 2549)  พบวา มีจํานวนผูบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร ท่ีเปนวัยรุนท่ีมีการ
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลรวมดวย จํานวน 70 ราย คิดเปนรอยละ 49.32 และขอมูลการเฝาระวังการ
บาดเจ็บ สํานักระบาดวิทยา ป 2548 (สํานักระบาดวิทยา กระทรวงสาธารณสุขอางใน แสงโฉม   
เกิดคลาย, 2549) ท่ีพบวา มีวัยรุนท่ีไดรับบาดเจ็บรุนแรงจากการถูกทํารายท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
มีจํานวน 8,233 ราย เปนผูท่ีมีอายุตํ่ากวา 18 ป รอยละ 8.67 กลุมอายุ 18-24 ป รอยละ 35.74 ซ่ึงในป 
2549 อําเภอแมออน มีวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลไดรับบาดเจ็บจากการถูกทํารายรางกายและ
การทํารายตนเอง จํานวน 65 ราย คิดเปนรอยละ 65 (โรงพยาบาลแมออน, 2549)   ถึงแมวาวัยรุนจะ
มีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหลายรูปแบบ แตเม่ือพิจารณาถึงความสําคัญในดานการ
ปองกันการติดสุรา และลดผลกระทบจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในอนาคตแลว การเร่ิมตนให
การดูแลผูท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงซ่ึงยังไมเปนผูปวยจึงมีความจําเปน
อยางยิ่ง ดังนั้นการดูแลผูท่ีมีปญหาจาก แอลกอฮอลในระยะเร่ิมแรก หรือ ไมรุนแรง โดยเฉพาะใน
กลุมวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงซ่ึงจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติในอนาคตจึงมี
ความจําเปนเพื่อลดความเส่ียงของการเกิดอันตรายและปองกันการลุกลามไปเปนภาวะติดสุราหรือ
สารเสพติดในอนาคต (สาวิตรี อัษณางคกรชัย, 2548)  
 

ความรูสึกมีคณุคาในตนเองของวัยรุนท่ีดืม่เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 
ความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 คําวา “ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง” ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา “Self-esteem” บางตํารา
จะใชคําวาความนับถือตนเอง การเห็นคุณคาในตนเอง ความภูมิใจในตนเอง ความสํานึกในคุณคา
แหงตน จากการคนควาไดมีผูใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดังนี้ 
 คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) ไดใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองวา
เปนการรับรูของบุคคล ซ่ึงแสดงออกถึงการยอมรับหรือไมยอมรับตนเอง แสดงออกถึงขอบเขต
ความเช่ือของบุคคลตอตนเองในดานสติปญญา ความสามารถ ความสําคัญ ความสําเร็จ พลังอํานาจ
และความมีคุณคาของตน ซ่ึงบุคคลรับรูไดจากคําพูดและทาทีท่ีบุคคลนั้นไดแสดงออก  
 เดวิโต (Devito, 2004) ใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองไววา เปนการให
คุณคาในตนเองของบุคคล โดยการใหคุณคาเกี่ยวกับตนเองในทางบวก เพิ่มความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองโดยการลดความเช่ือท่ีในทางลบเกี่ยวกับตนเอง เพิ่มความยอมรับนับถือตนเอง โดยคนหา
บุคคลท่ีใหความชวยเหลือ และการทํางานใหประสบความสําเร็จ 
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 โรเซนเบอรก (Rosenberg, 1965) ไดกลาวถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเองวา เปนการ
ประเมินตนเอง เกี่ยวกับความรูสึกรักตนเองความภูมิใจในตนเอง การยอมรับตนเอง มีความเชื่อม่ัน
ในตนเองและรับรูวาตนเองมีความสามารถ 
 มาสโลว (Maslow, 1970) กลาววา ความรูสึกมีคุณคาในตนเองเกิดจากการท่ีบุคคลมี
ความรูสึกเช่ือม่ันในตนเอง และรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสามารถในการกระทําส่ิงตางๆ 
 โฆษิต พรประเสริฐ (2546) ไดใหความหมายวา ความรูสึกท่ีบุคคลมีตอตนเองในดานท่ี
ดี มีความเชื่อม่ันในตน มีความรูสึกวาตนเองมีความหมาย ความสําคัญ มีคุณคา ทําอะไรใหประสบ
ความสําเร็จตามเปาหมายของตนได 
 อุทัยวรรณ พิทักษวรพันธ (2545) ใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองวา 
หมายถึงความรูสึกและทัศนคติท่ีบุคคลมีตอตนเองในดานดีและไมดี โดยการประเมินความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนของตนเองในดานความสําคัญ การยอมรับ ความเช่ือม่ัน ความสามารถ ความสําเร็จในการ
ทํางาน ความลมเหลว ความมีคุณคาและมีประโยชนตอสังคมตลอดจนการไดรับการยอมรับนับถือ
จากสังคม 
 จากความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองดังท่ีมีผูกลาวมานั้น สรุปไดวา ความรูสึก
มีคุณคาในตนเองหมายถึง การรับรูของบุคคลเกี่ยวกับตนเองในดานท่ียอมรับหรือไมยอมรับตนเอง 
โดยประเมินตนเองในดาน สติปญญา ความสามารถ ความรูสึกมีคุณคา ความสําคัญ การมีพลังอํานาจ
ของตน ตลอดจนการไดรับการยอมรับนับถือจากสังคม สามารถประสบความสําเร็จตามเปาหมาย
ของตนได ในการศึกษาคร้ังนี้ใชความหมายของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984)  
 
แนวคิดเก่ียวกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 จากการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ตามแนวคิดของนักจิตวิทยา
หลายทานไดเสนอแนวคิดท่ีเกี่ยวของกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงผูศึกษาจะนํามากลาวเพียง
บางทาน ดังนี้ 
 มาสโลว (Maslow, 1970) ไดแบงความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปน 2 องคประกอบ คือ  
 1. การยอมรับนับถือและประเมินคุณคาในตนเองเปนความตองการที่บุคคลอยากให
ตนเองมีความเขมแข็ง การประสบความสําเร็จ ความสามารถ การบรรลุเปาหมายและความมีอํานาจ 
ความเช่ือม่ันในตนเอง ความสามารถในการพึ่งพาตนเองและมีสิทธิเสรีภาพ 
 2. การไดรับการตัดสินวามีคุณคาจากบุคคลอ่ืน เปนความตองการใหบุคคลอ่ืนยอมรับ
นับถือ มีเกียรติ มีช่ือเสียง มีอํานาจเหนือผูอ่ืน มีผูใหความสําคัญและเปนท่ีช่ืนชอบของบุคคลอ่ืน 
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 สวน เคราซ และ สตรับ (Crouch & Straup อางใน สุกัญญา พีระวรรณกุล, 2541) ได
กลาวถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเองไว 2 ลักษณะ ดังนี้คือ 1) ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามพ้ืนฐาน 
(Basic self-esteem) ท่ีมีพัฒนาการในระยะแรกๆ ของชีวิต ซ่ึงมีจุดกําเนิดมาจากครอบครัวและ
ประสบการณในวัยเด็กและบุคคลที่มีความสําคัญตอการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองนี้คือ 
บิดา มารดา ญาติพี่นอง โดยมีความเชื่อวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามพื้นฐานนี้จะดํารงอยูกับ
บุคคลอยางม่ันคง ไมคอยมีการเปล่ียนแปลง 2) ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามหนาท่ี (Functional 
self-esteem) ซ่ึงเกิดจากการประเมินปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางในสังคมรวมท้ังเหตุการณท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ซ่ึงจะเกิดในชีวิตระยะหลังอยางตอเนื่อง สามารถเปล่ียนแปลงและพัฒนา
ไดงายกวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามพื้นฐาน สวนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการพัฒนาความรูสึกมี
คุณคาในตนเองตามหนาท่ีนี้คือ บุคคลสําคัญรอบขาง สามีภรรยา ผูบังคับบัญชาหรือเพื่อนรวมงาน
เปนตน และ เช่ือวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามหนาท่ีมีความสําคัญตอบุคคลมากกวาความรูสึก
มีคุณคาในตนเองตามพื้นฐานอีกดวย 
 คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) ไดแบงองคประกอบพื้นฐานของความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองของบุคคล ไว 4 ประการคือ 
 1. มีความสําคัญ (significance) เปนแนวทางที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับตนตอการไดรับการ
ยอมรับ การมีคุณคาและการเปนท่ีรักของบุคคลอ่ืน  
 2. มีความสามารถ (competence) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดพิจารณาถึงความมีคุณคาจาก
ผลของการกระทําท่ีไดรับความสําเร็จตามเปาหมายและความสามารถในการเผชิญกับปญหา
อุปสรรคตางๆ ดวยความม่ันใจ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวไดดี 
 3. คุณความดี (worthy) เปนแนวทางที่บุคคลไดกระทํา หรือปฏิบัติตนอยางถูกตอง
และเหมาะสมอยางสอดคลองกับคานิยมของวัฒนธรรม สังคม ประเพณี จริยธรรมและศีลธรรม 
โดยการรับรูคุณคาของตนเองตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในความ
เปนอยู  
 4. ความมีพลังอํานาจในตนเอง (power) เปนส่ิงสําคัญตอตนเองและคนอ่ืนและตอ
ส่ิงแวดลอมตางๆท่ีอยูรอบตัว รวมท้ังความเช่ือม่ันตออํานาจการกระทําของตนเองวาจะกอใหเกิดผล
ตามท่ีคาดหวังและความตองการและมีความสามารถกระทําส่ิงตางๆใหไดผลตามท่ีคาดหวัง  
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคล นอกจากจะมีการประเมินคุณคาตามองคประกอบ
พื้นฐานท้ัง 4 ดานดังกลาวขางตน ยังสามารถประเมินความรูสึกมีคุณคาในตนเองไดจาก 3 ดาน
(Coopersmith, 1984) ดังตอไปนี้คือ 
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 1. ความรูสึกมีคุณคาในตนเองในดานท่ัวไป หมายถึง ความรูสึกหรือพฤติกรรมท่ี
บุคคลแสดงออกถึงความเช่ือม่ันในตนเองตอลักษณะทางกายภาพ ความสามารถท่ัวไป สมรรถภาพ 
และการกระทํา ตลอดจนมีความพอใจในภาวะทางอารมณ คานิยมสวนบุคคล ความทะเยอทะยาน
หรือระดับความมุงหวังของตน 
 2. ความรูสึกมีคุณคาในตนเองในดานครอบครัว หมายถึง ความรูสึกหรือพฤติกรรมท่ี
บุคคลแสดงออกถึงความเช่ือม่ันในตนเองตอความสัมพันธกับผูปกครองหรือบุคคลในครอบครัว 
และการรับรูความรูสึกท่ีผูปกครองหรือบุคคลในครอบครัวมีตอตนในทางท่ีดี ตลอดจนมีความ
เช่ือม่ันวาตนเปนผูท่ีมีความหมาย ความสําคัญในครอบครัว 
 3. ความรูสึกมีคุณคาในตนเองดานสังคม หมายถึง ความรูสึกหรือพฤติกรรมท่ีบุคคล
แสดงออกถึงความเช่ือม่ันในตนเองตอลักษณะความเปนอยู รายได สถานท่ีอยูอาศัย บทบาทหนาท่ี
และความรับผิดชอบของตนในสังคม ตลอดจนมีความเช่ือม่ันวาตนไดรับการยอมรับจากสังคม 
รวมท้ังมีความเทาเทียมกับผูอ่ืน รวมไปถึงการมีปฏิสัมพันธกับเพื่อน ความเปนท่ีนิยมยกยอง การ
ยอมรับจากเพ่ือนฝูง ตลอดจนมีความเช่ือม่ันวาตนเปนผูท่ีเพื่อนฝูงช่ืนชอบรวมท้ังใหความไววางใจ 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาไดเลือกศึกษาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามแนวคิดของ  
คูเปอรสมิท เนื่องจากแนวคิดนี้เช่ือวา ความรูสึกมีคุณคาในตนเองแมวาจะพัฒนามาตั้งแตแรกเกิด
และความรูสึกมีคุณคาในตนเองไมไดคงอยูเชนนั้นตลอดไป แตสามารถเปลี่ยนแปลงไดจาก
ประสบการณการมีปฎิสัมพันธหรือการส่ือสารจากบุคคลอ่ืนและส่ิงแวดลอม 
 
ความสําคัญของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  มีความสําคัญอยางยิ่งตอมนุษย เนื่องจากเปนความตองการ
พื้นฐานดานจิตใจ ซ่ึงสงผลใหมนุษยสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีคุณคา (Coopersmith, 1981) การที่
มนุษยจะประสบความสําเร็จหรือลมเหลวข้ึนอยูกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงความรูสึก ความคิด
และพฤติกรรมตางๆ ท่ีมนุษยแสดงออกในชีวิตประจําวันนั้น ลวนข้ึนอยูกับความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองท้ังส้ิน (ธีระ ชัยยุทธยรรยง, 2542) บุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูงจะเปนบุคคลที่มีความสุข 
ไมคอยเครียดหรือกังวล มีความเช่ือม่ันในตนเอง มองตนในดานดี ยอมรับตนเองและผูอ่ืน ปรับตัวไดดี 
มีความสามารถเผชิญโลกอยางม่ันใจมีความพึงพอใจในชีวิตท่ีเปนอยู (Coopersmith, 1981) นอกจากนี้
ผูท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงยังเปนผูท่ีมีสุขภาพจิตดีและมีรางกายท่ีแข็งแรง รวมท้ังเปนผูท่ีมี
การส่ือสารท่ีเหมาะสม จึงมักเปนผูท่ีเร่ิมติดตอสัมพันธกับคนอ่ืนกอน (Satir, 1991) กลาเปดเผย
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ตนเองใหผูอ่ืนรูจักโดยไมลําบากใจ มีความม่ันคง ไมรูสึกกระทบกระเทือนตอคําวิพากษวิจารณจาก
ผูอ่ืนงาย กระตือรือรนในการทํางานและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคลได  
 คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) กลาววาความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปรียบเสมือน
วัคซีนสังคม (social vaccine) ท่ีสามารถรักษาปญหาสังคมบางอยางได โดยเฉพาะในกลุมวัยรุนอาทิ 
ปญหาการติดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ติดสารเสพติดอ่ืนๆ เนื่องจากวัยรุนท่ีมีความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองสูงจะเขาใจตนเองตามสภาพท่ีแทจริง และยอมท่ีจะสามารถชวยเหลือตนเองไดดี แมใน
สภาวะคับขันท่ีจําเปนตองเลือกปฏิบัติในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เชน เพื่อนชวนใหดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ก็
จะสามารถปฏิเสธคําชักชวนได (สราญทิพย อนุมัติ, 2545)  
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 จากการศึกษาพัฒนาการของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง จะเห็นไดวาความรูสึกมีคุณคา
ในตนเอง เปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจ ทีละเล็กทีละนอยอยางตอเนื่อง เร่ิมตนต้ังแตวัย
ทารกและดําเนินตอไปเร่ือยๆจนเติบโตเปนผูใหญและมีการเปล่ียนแปลงไดตลอดเวลา จาก
การศึกษาของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) พบวามีปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองมี 2 ปจจัยคือ ปจจัยท่ีมีลักษณะเฉพาะของบุคคล และปจจัยท่ีเปนสวนประกอบภายนอกบุคคล 
ดังนี้ 
 1. ปจจัยท่ีเปนลักษณะเฉพาะบุคคล หมายถึง ลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลแตละคน
ท่ีมีผลทําใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองของแตละบุคคลแตกตางกัน ประกอบดวย  
  1.1 ลักษณะทางกายภาพ (physical attributes) ลักษณะทางกายภาพของบุคคลมี
ความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง โดยบางลักษณะชวยทําใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองสูงข้ึน เชน ความงดงาม ความงดงามทางกายภาพมีผลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของ
เพศหญิงมากกวาเพศชาย และในเพศชายการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง ความคลองแคลววองไวในการ
เคล่ือนไหวทําใหมีแนวโนมความรูสึกมีคุณคาในตนเองมากกวาในเพศหญิง บุคคลท่ีมีลักษณะทาง
กายภาพท่ีดีจะมีความพึงพอใจ มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวาบุคคลท่ีมีลักษณะทางกายภาพท่ี
ดอย 
  1.2 ความสามารถทั่วไป สมรรถภาพและผลงาน (general ability, capacity and 
perfomation) ความสามารถท่ัวไป สมรรถภาพและผลงานมีความสัมพันธกับความสําเร็จของบุคคล 
การท่ีไดรับผลสําเร็จตามท่ีตองการจะทําใหเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองในทางบวก แตหากการ
กระทําลมเหลวจะเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองในทางลบ ความสําเร็จของบุคคลจะชวยสงเสริม
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ใหบุคคลเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง โดยเปนตัวช้ีบอกถึงความถ่ีของการประสบความสําเร็จใน
ส่ิงท่ีบุคคลกระทํา 
  1.3 ภาวะทางอารมณ (affective states) ภาวะทางอารมณเปนส่ิงท่ีสะทอนใหเห็น
ถึงความพอใจ ความเปนสุข ความวิตกกังวลซ่ึงเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน แลวสงผลตอ
การประเมินตนเอง บุคคลท่ีประเมินตนเองไปในทางท่ีดีจะแสดงความรูสึกพึงพอใจในตนเองและมี
ภาวะทางอารมณดานบวก สวนบุคคลท่ีประเมินตนเองในทางท่ีไมดีจะไมมีความพึงพอใจในภาวะ
ปจจุบันของตนเอง และมองวาตนเองจะไมสามารถประสบความสําเร็จในอนาคตได 
  1.4 คานิยมสวนบุคคล (self-values) บุคคลจะประเมินตนเองกับส่ิงท่ีตนใหคุณคา 
เชน ใหความสําคัญใหคุณคาแกความสําเร็จทางดานการเรียน หากบุคคลที่ใหคุณคาแกความสําเร็จ
ทางดานการเรียนประสบความลมเหลวจะสงผลใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าลง บุคคลท่ีให
คุณคาแกส่ิงหนึ่งส่ิงใดแลวมีความสอดคลองกับคานิยมของสังคม ความรูสึกมีคุณคาในตนเองก็จะ
สูงข้ึน ในทางตรงกันขามถาคานิยมสวนตัวของเขาไมสอดคลองกับคานิยมของสังคม บุคคลนั้นจะมี
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าลง นอกจากนี้ การท่ีบุคคลไดมีโอกาสไดแสดงพฤติกรรมท่ีมีความ
สอดคลองกับคานิยมสวนตนจะทําใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงข้ึน 
  1.5 ความทะเยอทะยานหรือระดับความมุงหวัง (aspiration) การตัดสินความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของบุคคลสวนหนึ่ง เกิดจากการเปรียบเทียบผลการปฏิบัติงานและความสามารถ
ของตนกับระดับเกณฑความสําเร็จท่ีต้ังไว ท้ังนี้ เพราะประสบการณการไดรับความสําเร็จจะนําไปสู
ความมุงหวังตอความสําเร็จในคร้ังตอๆ ไป การที่สามารถทําไดตามเกณฑหรือดีกวาเกณฑท่ีต้ังไว 
จะนําไปสูการมองตนเองวามีคุณคา 
 2. ปจจัยท่ีเปนสวนประกอบภายนอก หมายถึง สภาพแวดลอมภายนอกท่ีบุคคลมี
ปฏิสัมพันธดวย สงผลใหมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตางกัน ประกอบดวย 
  2.1 ความสัมพันธภายในครอบครัว ส่ิงท่ีมีผลตอเด็กในการพัฒนาความรูสึกมี
คุณคาในตนเองคือ ความสัมพันธระหวางพอ แมและลูก หรือประสบการณท่ีบุคคลไดรับจาก
ความสัมพันธในครอบครัว โดยอยูภายใตสภาพแวดลอมท่ีพอแมยอมรับเด็ก ในดานความคิด 
ความรูสึกและคุณคาอยางท่ีเด็กเปนอยู โดยพอแมกําหนดขอบเขตการกระทําไวอยางชัดเจนและ
ดูแลใหเด็กปฏิบัติตามและทําใหเกิดความรูสึกม่ันคงและปลอดภัย รวมท้ังการท่ีพอแมใหความนับถือ 
และความเปนอิสระแกเด็กในขอบเขตการกระทําท่ีกําหนดให เนนการใหรางวัลมากกวาการลงโทษ 
ส่ิงเหลานี้จะสงผลใหเด็กเกิดความรูสึกม่ันคงและปลอดภัยในชีวิต เช่ือม่ันในตนเองและรูสึกวา
ตนเองมีคุณคา 
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  2.2 โรงเรียนและการศึกษา บรรยากาศในโรงเรียนและครู มีสวนชวยในการ
พัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตอจากครอบครัว บรรยากาศในโรงเรียนท่ีครูเปดโอกาสใหเด็ก
สามารถกระทํากิจกรรมตางๆ ไดอยางอิสระโดยไมขัดตอกฎระเบียบท่ีวางไว มีการฝกทักษะและ
ความสามารถ การใหความชวยเหลือแกเด็กในการแกไขปญหาตางๆ ส่ิงเหลานี้จะเปนการสงเสริม
ใหเด็กเกิดความม่ันใจในตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองได เกิดเปนความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
นําไปสูการมีผลงานท่ีดี และเปนสวนประกอบสําคัญท่ีอยูเบ้ืองหลังการประสบความสําเร็จดาน  
การเรียน  
  2.3 สถานภาพทางสังคม สถานภาพทางสังคมของบุคคลเปนส่ิงท่ีแสดงถึง
ตําแหนงหรือสถานะของบุคคลในสังคม โดยพิจารณาจากลักษณะความเปนอยู รายไดและสถานท่ี
อยูอาศัย บุคคลที่มีสถานภาพทางสังคมอยูในระดับสูง จะไดรับการปฏิบัติท่ีทําใหเกิดความรูสึกมี
คุณคาในตนเองสูงกวาบุคคลท่ีมาจากสถานภาพทางสังคมในระดับปานกลางและระดับตํ่า  
  2.4 กลุมเพื่อน กลุมเพื่อนนับเปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสงผลตอความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง โดยบุคคลจะเรียนรูตนเอง ใหคุณคาตนเองจากการประเมินและเปรียบเทียบตนกับ
เพื่อนในเร่ืองของทักษะ ความสามารถและความถนัด หากส่ิงเหลานี้ไดรับการยอมรับ ยกยองจาก
กลุมเพื่อนท่ีตนนิยมชมชอบ บุคคลจะมองวาตนมีคุณคา มีความหมาย และการตัดสินใหคุณคาแก
ตนเองยอมสูงข้ึน 
 จึงสรุปไดวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองมี 2 ปจจัยคือ ปจจัยท่ีมี
ลักษณะเฉพาะของบุคคลไดแก ลักษณะทางกายภาพ ความสามารถท่ัวไป สมรรถภาพและผลงาน 
ภาวะทางอารมณ คานิยมสวนบุคคลและความทะเยอทะยานหรือระดับความมุงหวังท่ีเกิดจากการ
เปรียบเทียบผลการปฏิบัติงานและความสามารถของตนกับระดับเกณฑความสําเร็จท่ีต้ังไว สวนปจจัย
ท่ีเปนสวนประกอบภายนอกบุคคล ไดแก ความสัมพันธภายในครอบครัว ระหวางพอ แม ลูก 
โรงเรียนและการศึกษา รวมท้ังบรรยากาศในโรงเรียนและครู สถานภาพทางสังคมของบุคคล และ
กลุมเพื่อน เหลานี้ลวนเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคลท้ังส้ิน 
 
 พัฒนาการความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองเริ่มพัฒนาตั้งแตวัยเด็ก เปนกระบวนของการการเรียนรู
ตลอดชีวิต ซ่ึงกระบวนการเรียนรูนี้เกิดข้ึนระหวางการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลภายนอกกับ
ส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัว (Coopersmith, 1981) ส่ิงหนึ่งท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดตอพัฒนาการความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง คือ การเล้ียงดูของบิดามารดา (Coopersmith, 1984) เนื่องจากประสบการณจากการ
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เล้ียงดูของบิดามารดา หรือผูปกครองท่ีสะสมมาในอดีตมีผลมากตอการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองในปจจุบัน (Meisenhelder อางใน โฆษิต พรประเสริฐ, 2546) และอีริกสัน (Erikson อางใน 
สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว, 2545) ไดจําแนกข้ันตอนของพัฒนาการของมนุษยต้ังแตวัยทารกจนถึงวัยชรา 
ออกเปน 8 ข้ันตอน ดังนี้ 
 พัฒนาการขั้นท่ี  1 ความไววางใจและไมไววางใจในผูอ่ืน (trust-mistrust) เปนระยะ
วัยทารกแรกเกิดจนถึงหนึ่งขวบคร่ึง ในข้ันนี้ทารกจะพัฒนาความไววางใจผูอ่ืนจากการไดรับการ
ตอบสนองความตองการทั้งทางดานรางกายและการใหความรักความอบอุนจากบุคคลรอบขาง หาก
บิดามารดาหรือผูเล้ียงดูใหความรัก ความอบอุนและความปลอดภัยอยางเพียงพอ มีความสมํ่าเสมอ
ในการเล้ียงดูแกทารก ก็จะทําใหทารกนั้น เกิดความเช่ือถือในบิดามารดา และเปนพื้นฐานกาวไปสู
การเช่ือถือวางใจในบุคคลอ่ืนๆ นอกจากนี้ยังทําใหทารกรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรับ ความสนใจ
เอาใจใสดูแลอันเปนคุณสมบัติพื้นฐานของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  
 พัฒนาการขั้นท่ี 2 ความเปนตัวของตัวเองกับความอายและความสงสัย (autonomy 
shame-doubt) เร่ิมต้ังแต 1 ขวบคร่ึงถึง 3 ขวบ เปนระยะท่ีเด็กเร่ิมมีความเปนตัวของตัวเอง เร่ิมเดิน
ได ควบคุมการเคล่ือนไหวของตนได จึงถูกคาดหวังจากสังคมไดแกบุคคลในครอบครัววาจะ
สามารถควบคุมการกระทําตางๆ ได อาทิการขับถายเปนเวลา จึงเปนระยะท่ีเด็กตองปรับตัวกับ
บทบาทใหม เพื่อใหไดรับการยอมรับและตองการท่ีจะเปนท่ีรักของบุคคลสําคัญรอบขางรวมทั้ง
พัฒนาความตองการในการดูแลตนเองเพ่ือใหเกิดการยอมรับตนเองและมีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง
ดวย ดังนั้นความเขาใจของบิดามารดาและผูเล้ียงดู การปฏิบัติตอตัวเด็ก แสดงการยอมรับใน
ความสามารถ แสดงความรักความเอาใจใสโดยการแสดงออกท้ังคําพูดหรือกิริยาทาทางอยาง
เหมาะสม จะทําใหเด็กรูสึกม่ันคงแนนอนและปลอดภัย เด็กจะเกิดความสมดุลระหวางความเปนตัว
ของตัวเองกับความละอายไมแนใจ ชวยพัฒนาความเช่ือม่ันในตนเองของเด็ก ความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองก็จะเกิดข้ึน 
 พัฒนาการขั้นท่ี 3 ความคิดริเร่ิมและความรูสึกผิด (initiation-guilt) เร่ิมต้ังแต 3 ขวบ 
ถึง 6 ขวบ เปนระยะท่ีเด็กเร่ิมมีสังคมนอกบานกิจกรรมในระยะนี้คือการพัฒนาความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
และมีการเลียนแบบบิดาหรือมารดาท่ีเปนเพศเดียวกับตน ความสนใจของเด็กจะไมมุงอยูแตบิดา
มารดาเทานั้น แตจะสนใจบุคคลอ่ืนๆในครอบครัวดวย การดูแลเอาใจใสจากบุคคลในครอบครัว ให
เด็กมีความสมดุลระหวางความคิดริเร่ิมและความรูสึกผิด โดยการใหความนับถือและใหความเปน
อิสระแกเด็กในขอบเขตท่ีกําหนดให และเนนการใหรางวัลมากกวาการลงโทษ จะทําใหเด็กเปนผูท่ี
มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคและมีความกลาท่ีจะเผชิญความจริง  
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 พัฒนาการขั้นท่ี 4 ระยะการฝกทักษะทางสังคมและการเกิดปมดอย (industry-inferiority) 
เร่ิมต้ังแต 6 ขวบ ถึง 12 ขวบ เปนระยะท่ีเด็กเร่ิมกาวออกสูสังคมนอกบาน เร่ิมมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคลอ่ืนๆนอกเหนือจากบุคคลในครอบครัว ไดแก ครู เพื่อนในโรงเรียน เด็กเร่ิมเรียนรูวินัยทาง
สังคม เรียนรูท่ีจะอยูกับคนอ่ืนและตองปรับตัวกับการอยูรวมกันกับบุคคลอ่ืนๆ ความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองท่ีเคยยึดไวกับการยอมรับจากบิดามารดาเพียงอยางเดียวจึงเร่ิมเปล่ียนไป เด็กจึงมุงหวังท่ี
การประสบความสําเร็จในดานการเรียน การไดรับชัยชนะจากการแขงขันท่ีโรงเรียนและสัมพันธภาพ
ท่ีดีระหวางกลุมเพื่อน นอกจากน้ีการท่ีครูเปดโอกาสใหเด็กเลือกทํากิจกรรมอยางอิสระโดยไมขัด
ตอกฎระเบียบท่ีวางไว ใหความสนใจเอาใจใส ชวยเหลือ ช้ีแนะในการแกไขปญหาตางๆ ของเด็ก 
จะเปนการเสริมสรางความม่ันใจในตนเองและความสามารถในการพ่ึงพาตนเอง ซ่ึงเปนการพัฒนา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตอไป 
 พัฒนาการขั้นท่ี 5 การพัฒนาเอกลักษณแหงตนและความสับสนในเอกลักษณแหงตน 
(identity-identity confusion) เร่ิมต้ังแต 12-20 ป ซ่ึงเปนระยะพัฒนาการของวัยรุนและเปนวัยท่ีให
ความสําคัญตอรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคลสูงกวาวัยอ่ืนๆ เปนระยะท่ีเด็กเสริมสรางเอกลักษณ
ในเร่ืองเพศชายหญิง ปรับตัวใหเหมาะสมกับบทบาทเพศชายและหญิงท่ีสังคมคาดหวัง การ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย จิตใจ สังคมและอารมณ และจากการเปล่ียนแปลงดังกลาวทําใหความคิด
หรือมโนภาพท่ีบุคคลมีตอตนเองเกิดการเปล่ียนแปลง วัยรุนจึงประสบความยุงยากในการแสวงหา
เอกลักษณของตนเองเพื่อใหเกิดการยอมรับจากบุคคลอื่น รวมท้ังการยอมรับตนเองดวย ในวัยนี้
กลุมเพื่อนมีอิทธิพลตอความสํานึกในคุณคาตนเองของวัยรุนเปนอยางมาก การไดรับการยอมรับ
และเปนท่ีนิยมชมชอบจากกลุมเพื่อนก็จะมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูง ในทางตรงกันขาม หาก
บุคคลอยูในสังคมหรือกลุมเพื่อนท่ีชอบตําหนิหรือเยาะเยยอยูเสมอไมไดรับการยอมรับจากกลุม ก็
จะเปนการยากท่ีบุคคลจะมองตนเองในทางบวก ความรูสึกมีคุณคาในตนเองก็จะตํ่าลง 
 พัฒนาการขั้นท่ี 6 ความใกลชิดผูกพันและความรูสึกโดดเดี่ยว (intimacy-isolation) 
เร่ิมอายุต้ังแต 20-40 ป ซ่ึงเปนวัยผูใหญตอนตน เปนวัยท่ีบุคคลมีวุฒิภาวะเพิ่มข้ึนทําใหบุคคลมอง
ตนเองไดชัดเจนยิ่งข้ึน มีการยอมรับตนเองมากข้ึน สามารถรับรูและเรียนรูท่ีจะเผชิญกับส่ิงท่ีตนเอง
หายไป บุคคลในวัยนี้เร่ิมมีความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอ่ืนนอกเหนือจากสมาชิกในครอบครัว 
เร่ิมสรางครอบครัว จึงตองมีการปรับตัวกับการสรางสัมพันธทางเพศกับคูสมรส นอกจากนี้ การบรรลุ
ความสําเร็จและความพึงพอใจในงานเปนปจจัยท่ีมีผลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคล 
ชวยใหบุคคลดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
 พัฒนาการขั้นท่ี 7 การบํารุงสงเสริมผู อ่ืนและการพะวงเฉพาะตน  (generativity-     
self absorption) เร่ิมต้ังแตอายุ 40-60 ป เปนระยะวัยกลางคนซ่ึงบุคคลไดมีหนาท่ีการงานท่ีมั่นคง    
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มีฐานะท่ีม่ันคง บุตรหลานในบานเร่ิมเติบโต บุคคลในวัยนี้จะพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองจาก
การไดแสดงความเอ้ืออาทรตอบุคคลอ่ืน โดยการแบงปนวัตถุ ส่ิงของ ความรู ความคิดและความ
ชํานาญตอบุคคลอ่ืนและตอสังคมสวนรวม ทําใหบุคคลมองเห็นตนเองมีคามีความหมายตอบุคคล
อ่ืน มีการประเมินตนเองไปในทางที่ดี มองวาตนเองมีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จ เกิด
ความรูสึกท่ีดีตอตนเองอันเปนการสงเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเองใหสูงข้ึน 
 พัฒนาการขั้นท่ี 8 ความม่ันคงทางจิตใจและความส้ินหวัง (integrity-despair) เร่ิมต้ังแต
อายุ 60 ปข้ึนไป เปนวัยผูสูงอายุ ความสามารถตางๆก็ลดนอยถอยลง เร่ิมตนสูญเสียความสมบูรณ
ของรางกาย สูญเสียตําแหนงหนาท่ีการงานเน่ืองจากการเกษียณอายุงาน เร่ิมสูญเสียเพื่อนฝูง บิดามารดา 
คูชีวิตและญาติพี่นอง (สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว, 2545) บุคคลในวัยนี้จําเปนตองปรับตัวในการเปล่ียนแปลง
หลายๆ อยาง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุข้ึนอยูกับประสบการณ ซ่ึงไดพบท้ังความสําเร็จ
และความลมเหลวตลอดชวงชีวิตท่ีผานมา หากบุคคลสามารถทําใจยอมรับได มีความพอใจในชีวิตตน 
ไมมีความรูสึกสูญเสีย ไมกลัวความตายท่ีจะเขามา ก็จะทําใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองใน
ทางบวก ในทางตรงกันขามหากบุคคลรูสึกสูญเสีย ยอมรับไมได หวาดกลัว ก็จะทําใหบุคคลมี
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าลง บุคคลใกลชิดและบุคคลในครอบครัวจึงมีอิทธิพลตอการพัฒนา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองในวัยผูสูงอายุ 
 จะเห็นไดวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของมนุษยมีพัฒนาการมาต้ังแตวัยทารกและ
เกิดข้ึนอยางตอเนื่องในทุกชวงชีวิต และพัฒนาการมาจากสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับบุคคลอื่น
เปนสวนใหญ โดยในวัยทารกเร่ิมตนจากสัมพันธภาพระหวางบิดามารดาและเด็ก เม่ือเขาสูวัยเรียน
และวัยรุน สัมพันธภาพระหวางบุคคลกับกลุมเพื่อนและครูก็จะมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองของบุคคล และเม่ือเติบโตเขาสูวัยผูใหญก็จะเร่ิมมีสัมพันธภาพกับบุคคลรอบขางเชน เพื่อน
รวมงาน ผูบังคับบัญชาหรือคูครอง หากสัมพันธภาพเปนไปในทางท่ีดีจะนําไปสูความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองในทางบวก แตถาสัมพันธภาพเปนไปในทางลบก็จะทําใหความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
เปนไปในทางลบเชนกัน 
 
แนวทางการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองสามารถเรียนรูได สามารถเปล่ียนแปลงและพัฒนาให
เกิดข้ึนไดจากประสบการณท่ีบุคคลไดรับ นักจิตวิทยาหลายทานไดเสนอแนวทางในการพัฒนา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดังนี้ 
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 บรูก (Brooks อางใน จรัญญา ขันกฤษณ, 2543) ไดเสนอแนวทางในการพัฒนาการเห็น
คุณคาในตนเองไวดังนี้ 
 1. พัฒนาความรับผิดชอบและการใหความชวยเหลือตอสวนรวม 
 2. เปดโอกาสใหคิดทางเลือกและตัดสินใจแกปญหา 
 3. ใหการสนับสนุนกําลังใจและใหขอมูลยอนกลับทางบวก 
 4. เสริมสรางวินัยในตนเอง โดยการสรางแนวปฏิบัติและคํานึงถึงผลท่ีจะเกิดข้ึน
ตามมา 
 5. ชวยใหบุคคลรูสึกยอมรับความลมเหลวหรือความผิดพลาด 
 สวน ไวเท็น (Weiten อางใน ศรีนวล วิวัฒนคุณูปการ, 2535) ไดสรุปขอแนะนาํเพือ่ชวยให
บุคคลไดพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองเพ่ิมมากข้ึนดังตอไปนี้ 
 1. ตระหนักถึงการควบคุมภาพพจนของตนเอง (recognize that you control your self 
image) คือตองตระหนักวาทานจะตองควบคุมภาพพจนของตนใหไดถึงแมขอมูลยอนกลับจากผูอ่ืน
จะมีอิทธิพลตอตัวทาน แตก็ข้ึนอยูกับตัวทานวาจะยอมรับหรือปฏิเสธขอมูลยอนกลับเหลานั้น 
 2. อยาใหผูอ่ืนมาเปนผูกําหนดมาตรฐานใหกับตัวทาน (Don’t let other set your 
standard) กลาวคืออาจมีบุคคลรอบขางท่ีคอยบอกใหทานทําในส่ิงตางๆ ดังนั้นควรพิจารณาวาควร
ทําในลักษณะใดหรือบางคร้ังอาจจําเปนตองไมใสใจ ควรเปนผูกําหนดเปาหมายสวนตัวของตนเอง 
และเปนผูกําหนดมาตรฐานของตัวเอง ภายหลังจากไดพิจารณาอยางรอบคอบแลว 
 3. ตระหนักถึงเปาหมายท่ีไมสอดคลองกับความเปนจริง (recognize unrealistic goals) 
กลาวคือ การกําหนดเปาหมายตางๆ นั้นควรพิจารณาวาเปาหมายนั้นสอดคลองกับความเปนจริง
หรือไม หากเปาหมายท่ีกําหนดไวไมสอดคลองกับความเปนจริง อาจบรรลุวัตถุประสงคไดยาก 
และสงผลใหรูสึกลมเหลว ผิดหวังและความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลงได 
 4. การปรับปรุงความคิดทางลบ (modify negative thinking) เนื่องจากผูท่ีมีความรูสึกมี
คุณคาในตนเองต่ํา มักมีความคิดทางลบ เม่ือประสบความสําเร็จก็จะคิดวาเปนเพราะโชคดี ไมได
เกิดจากความสามารถ แตเมื่อประสบความลมเหลว ก็จะโทษตนเอง จึงควรภูมิใจเม่ือประสบความสําเร็จ
และพิจารณาความลมเหลวหรือความผิดหวังอยางมีเหตุผล 
 5. การปรับปรุงตนเอง (work to improve yourself) ควรสํารวจตนเอง หากมีขอบกพรอง
ท่ีแกไขไดก็ควรพยายามปรับปรุงใหดียิ่งข้ึนอยางจริงจัง 
 6. การเขาหาผูอ่ืนดวยการมองในแงบวก (approach other with positive outlook) ผูท่ีมี
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ามักจะชอบวิพากษวิจารณบุคคลอ่ืน จึงไมคอยมีใครเขาหา ทําใหเกิด
ความรูสึกวาตนเองถูกปฏิเสธ และทําใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลงมากข้ึน การสราง
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ความรูสึกมีคุณคาในตนเองจึงตองเร่ิมจากการเขาหาผูอ่ืนดวยความรูสึกท่ีดี เกื้อหนุนเขา ก็จะไดรับ
ปฏิสัมพันธท่ีดีตอบแทน และรับการยอมรับจากผูอ่ืนมากข้ึน 
 นอกจากนี้ คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981, 1984) ไดสรุปปจจัยท่ีมีสวนสนับสนุนใน
การพัฒนาบุคคลใหมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึนไว 4 ประการดังนี้  
 1. การไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญ
ในชีวิต ไมวาจะเปนผูปกครอง เพื่อน หรือ ครู ซ่ึงจะแสดงออกโดยการใหคําชมเชย การใหคําแนะนํา
ส่ังสอน รวมทั้งการแสดงการกระทําดวย อาทิ การใหของรางวัล การจับมือ การแสดงสีหนาและ
แววตาเปนตน ซ่ึงสอดคลองกับสตรัทท (Stuart, 2005) ท่ีแสดงทัศนะวาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
มีแหลงกําเนิดมาจาก 2 แหลงคือ จากการรับรูของบุคคลตอตนเองและจากการแสดงออกหรือบอก
เลาของบุคคลอ่ืน วาตนไดรับความรักความเอาใจใสจากบุคคลรอบขาง ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
จะลดลงเม่ือบุคคลรูสึกวาตนเองขาดความรักและไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลอ่ืน 
 2. การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history of success ) ซ่ึงมีผลใหบุคคลเปนท่ี
รูจักอยางแพรหลาย เปนท่ียอมรับ และมีผลตอสถานภาพและตําแหนงในสังคม  มีองคประกอบท่ี
ทําใหบุคคลรับรูวาตนประสบความสําเร็จ 4 ประการ คือ  
  2.1 มีความสําคัญ (significance) เปนวิถีทางท่ีบุคคลรับรูเกี่ยวกับการไดรับการ
ยอมรับ ความสนใจและความรักจากบุคคลอื่น ซ่ึงแสดงออกโดยคําพูดและการกระทําเชน การกอด 
การสัมผัส เปนตน  
  2.2 มีความสามารถ (Competence) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดพิจารณาถึงความมี
คุณคาจากผลของการกระทําท่ีไดรับความสําเร็จตามเปาหมายและความสามารถในการเผชิญกับ
ปญหาอุปสรรคตางๆ ดวยความม่ันใจ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวไดดี และใชชีวิตอยู
รวมกับบุคคลอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  2.3 คุณความดี (virtue) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดกระทํา หรือปฏิบัติตนอยางถูกตอง
และเหมาะสมอยางสอดคลองกับคานิยมของวัฒนธรรม สังคม ประเพณี จริยธรรมและศีลธรรม 
โดยการรับรูคุณคาของตนเองตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในความ
เปนอยู โดยบิดามารดามีบทบาทสําคัญในการอบรมส่ังสอนแกบุตรของตน 
  2.4 ความมีพลังอํานาจในตนเอง (power) บุคคลจะประเมินจากความสามารถท่ีจะ
มีอิทธิพลในการควบคุมตนเองและผูอ่ืนได โดยสามารถที่จะแสดงความคิดเห็นของตนและปกปอง
สิทธิของตน ซ่ึงการท่ีบุคคลจะเกิดความรูสึกมีพลังอํานาจในตนเองไดนั้นข้ึนอยูกับระดับอายุท่ี
เพิ่มข้ึน และการไดรับความชวยเหลือจากบิดามารดา การเพิ่มระดับความมีพลังอํานาจในตนเอง   
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ทําไดโดยการพัฒนาความสมดุลทางสังคมและภาวะผูนํา เชน การกลาแสดงออกถึงความคิดเห็น
ของตนเอง ความเขมแข็งและความสามารถในการเปดเผยตนเอง 
 3. การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน โดยท่ัวไป
บุคคลจะใหคุณคากับส่ิงตางๆ แตกตางกัน และเม่ือใหคุณคากับส่ิงใดแลวจะเช่ือวาส่ิงนั้นเปน
มาตรฐานสําหรับตัดสินคุณคาของตนเองและมุงม่ันท่ีจะทําใหประสบความสําเร็จตามแนวทางนั้น 
ซ่ึงความแตกตางของคานิยมและความปรารถนาของบุคคลข้ึนอยูกับการไดรับจากบิดามารดาหรือ
บุคคลที่มีความสําคัญในชีวิต การที่บุคคลสามารถกระทําตามคานิยมและความปรารถนาของตนมี
ความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางยิ่ง เนื่องจากเปนขอบงช้ีวาบุคคลนั้นเปนผูท่ี
สามารถประสบความสําเร็จตามเปาหมาย  
 4. การปกปองความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยู โดยการลดความสนใจท่ีจะทําให
ความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง เชน การไมสนใจคําวิจารณของคนอ่ืน แตใหการตระหนักตอการ
วิจารณหรือการตัดสินของผูอ่ืนอยางมีวิจารณญาณ รวมถึงการลดความคาดหวังท่ีมีตอตนเองให
เหมาะสมกับความเปนจริง  
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวามีผูศึกษาแนวทางในการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเอง ดวยเทคนิควิธีการหลายอยาง เชน การใชกระบวนการกลุมรวมกับการฝกปฏิบัติตามแนวคิด
ทฤษฎีตางๆ อาทิ นภาพร จันทวรรณ (2545) ไดทําการวิจัยเร่ือง การใชกิจกรรมทักษะชีวิตเพื่อพัฒนา 
การเห็นคุณคาในตนเอง ในการปองกันการติดยาบาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียน
บานเวียงแกว อําเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย โดยใชกลุมทดลอง 15 คน ผลการวิจัยพบวา คะแนน
เฉล่ียการเห็นคุณคาในตนเองดานครอบครัว ดานโรงเรียนและดานเพ่ือน กอนและหลังการทดลอง 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางนัยสถิติ สวนผลรวมท้ัง 3 ดาน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 และ สมควร จุลอักษร (2548) ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมกิจกรรมกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงตอความสํานึกในคุณคาแหงตนของผูปวยโรคจิตจากสุรา โรงพยาบาล 
สวนสราญรมย จังหวัดสุราษฎรธานี จํานวน 10 คนพบวาภายหลังการบําบัดผูปวยโรคจิตจากสุรามี
คะแนนความสํานึกในคุณคาแหงตนสูงกวากอนไดรับการบําบัดตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง
อยางมีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .01 และ การใชจิตบําบัดกลุม เปนวิธีการหนึ่งท่ีมีผูศึกษาในการ
เพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองผูท่ีศึกษา เชน ชนิกรรดา ไทยสังคม (2545) ไดศึกษาผลของการใช
จิตบําบัดกลุมในการเพ่ิมสํานึกในคุณคาแหงตนของผูติดสารแอมเฟตามีน ในศูนยบําบัดรักษา
ยาเสพติด จังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน ผลการศึกษาพบวา ผูติดสารแอมเฟตามีนภายหลังไดรับ
จิตบําบัดกลุมมีคาคะแนนความสํานึกในคุณคาแหงตนสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 นอกจากนี้ยังมีการใชการพัฒนาทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลในการพัฒนาความรูสึก
มีคุณคาในตนเองอีกดวย ดังท่ี สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541)ไดการศึกษาผลของโปรแกรมฝกทักษะ
การส่ือสารระหวางบุคคลตอสํานึกในคุณคาตนเองของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห โดยใชแนวคิด
ทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพของเดวิโต (Devito, 1995) เปนเนื้อหาในการฝก 
ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) 
ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู 
(empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา (supportiveness) และ การเปดเผยตนเอง (openness) 
พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวากอนเขารับการฝกตามโปรแกรม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ใชแนวทางการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของคูเปอรสมิท 
สรุปไดวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปนส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงได ซ่ึงเกิดจากการรับรูตัวตนท่ีแทจริง
ของบุคคลและเรียนรูท่ีจะพัฒนาตนเองตลอดชีวิต โดยไดรับการสนับสนุนจากบุคคลท่ีมีความสําคัญ
ในชีวิต ไดแก บิดา มารดา ครู และเพื่อน โดยบุคคลเหลานี้จะมีสวนในการพัฒนาความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองของบุคคล โดยการใชคําพูดใหคําแนะนํา ช้ีแนะ ใหกําลังใจ ชมเชย ช้ีใหเห็นถึงความสําเร็จ
ของบุคคล และ การแสดงออกดวยวิธีการตางๆ เชน การใหของขวัญรางวัล หรือ การสัมผัส การกอด 
รวมท้ังการแสดงออกทางสีหนาและแววตา ทําใหบุคคลรับรูวาตนเองไดรับการยอมรับนับถือ ความ
สนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history 
of success ) การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน และการปกปอง
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยู  
 
การประเมินความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปนความคิด ความพึงพอใจของบุคคลท่ีมีตอตนเองและเปน
การประเมินทัศนคติและการกระทําของสังคมท่ีมีตอตนเอง (Maslow, 1970) มีผูสรางแบบประเมิน
ความรูสึกในคุณคาตนเองไวหลายแบบ สรุปไดดังนี้ 
 1. การประเมินความรูสึกมีคุณคาในตนเองโดยใชวิธีรายงานตนเอง (self-report) ซ่ึง 
จัดไดวาเปนวิธีท่ีใหขอมูลถูกตองมากกวาวิธีอ่ืนเพราะไมมีใครรูจักตัวเขาเองมากกวาตัวเอง (Rogers 
& Allport อางใน สุกัญญา พีระวรรณกุล, 2541) ดวยเหตุผลดังกลาวจึงมีผูสรางแบบสํารวจความรูสึก
มีคุณคาในตนเองโดยใชวิธีรายงานตนเอง เชน แบบสํารวจ Self-Esteem Scale ของ (Rosenberg อางใน 
พงศพันธุ ไชยบุญเรือง, 2547) แบบสํารวจ Self-Esteem Inventory ของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 
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1984) แบบประเมิน Self-Esteem Self-Evaluation Survey ของ ฟรีเมอรแมน (Fremerman อางใน 
สมควร จุลอักษร, 2548) ซ่ึงการพัฒนาแบบสํารวจความรูสึกมีคุณคาในตนเองโดยวิธีรายงานตนเอง
ใหมีมาตรฐานน้ัน ผูสรางควรกําหนดใหมีสเกลในการจับเท็จ การตอบไมตรงกับความจริงไวใน
แบบสํารวจดวย เพื่อปองกันไมใหผูตอบแบบสํารวจตอบในลักษณะท่ีจะทําใหตนเองเปนท่ียอมรับ
ของบุคคลอ่ืนๆ ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา แบบสํารวจท่ีมีสเกลดังกลาว ไดแกแบบ
สํารวจ Self-Esteem Inventory ของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) 
 2. การประเมินพฤติกรรมของผูถูกวัดโดยบุคคลอ่ืนนอกจากตนเอง เชน บิดามารดา 
ครูและเพื่อน รวมท้ังการประเมินจากนักจิตวิทยาดวย เพื่อดูความสอดคลองกับการรายงานดวย
ตนเอง พบเฉพาะใน แบบสํารวจ Self-Esteem Inventory ของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) 
 ดังนั้นผูศึกษาจึงเลือกใชแบบสํารวจความรูสึกมีคุณคาในตนเองของคูเปอรสมิท 
(Coopersmith, 1984) เนื่องจากมีคุณลักษณะท่ีสมบูรณกวาแบบสํารวจอ่ืน เพราะมีท้ังการรายงาน
ตนเอง การประเมินพฤติกรรมจากบุคคลอ่ืน และมีสเกลในการจับเท็จ การตอบไมตรงกับความจริง
ไวในแบบสํารวจดวย เพื่อปองกันไมใหผูตอบแบบสํารวจตอบในลักษณะท่ีจะทําใหตนเองเปนท่ี
ยอมรับของบุคคลอ่ืนๆ 
 
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในวัยรุน 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองจะทําใหเกิดความเช่ือม่ันในตนเอง มีจิตใจท่ีม่ันคง รับรูถึง
ความสําเร็จ มีวุฒิภาวะทางอารมณสูง มีความสามารถท่ีจะสรางสัมพันธภาพท่ีดีตอบุคคลอื่น ทําให
วัยรุนมีพัฒนาการสูวัยผูใหญไดดี (Sullivan as cited in Coopersmith, 1981) วัยรุนเปนวัยท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงของอัตมโนทัศน (self-concepts) ซ่ึงสงผลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองที่มีการ
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาไปจนถึงวัยผูใหญ  วัยรุนจะเปรียบเทียบผลการปฏิบัติงานและ
ความสามารถของตนกับระดับเกณฑความสําเร็จท่ีต้ังไว (Coopersmith, 1981) หากวัยรุนคนใด
ประเมินตนเองไดใกลเคียงกับความสามารถท่ีแทจริงของตนเอง บุคคลนั้นจะมีความรูสึกดีตอตนเอง 
มีความเช่ือม่ัน แสดงความมีความสํานึกในคุณคาตนเองสูง ในทางตรงกันขามหากวัยรุนคนใด
ประเมินตนเองแตกตางกับความสามารถที่แทจริงของตน บุคคลนั้นก็จะเกิดความรูสึกไมดีตอ
ตนเอง กลับกลายเปนคนขาดความเช่ือม่ัน เกิดความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2543) ไมมีความม่ันใจตอสถานการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันของตน มักอยูใต
อิทธิพลของผูอ่ืนและมีการควบคุมตนเองไมคอยได จึงมีแนวโนมท่ีจะคลอยตามกลุม ยอมรับความ
คิดเห็นของผูอ่ืนไดโดยงาย มักจะมีปญหาทางสุขภาพจิตตามมา มีแนวโนมท่ีจะมีพฤติกรรมทําลาย
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ตนเอง รวมท้ังพฤติกรรมการติดส่ิงเสพติดเชนการใชสุรา (Stuart, 2005) มีผูศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ
ของความรูสึกมีคุณคาในตนเองกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลไวหลายทาน ไดแก วาลิทเซอร และ 
เชอร (Walitzer & Sher, 1996) ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง เพศ ความรูสึกมีคุณคาในตนเองและ
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลท่ีผิดปกติ ในวัยรุน ชาย 217 คน และวัยรุนหญิง 240 คนพบวา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ามีความสัมพันธกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลท้ังวัยรุนชายและหญิง 
สอดคลองกับ คีแกน (Keegan, 1987) พบวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให
วัยรุนเสพสุรา นอกจากนี้จากการศึกษาของ ดอนเนลลี และ เอดาย (Donnelly & Eadie, 2005) พบวา
วาปจจัยเส่ียงอยางหนึ่งท่ีทําใหวัยรุนดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล คือความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่า 
กลาวคือผูท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงจะมีความตองการเกี่ยวของกับสุราหรือสารเสพติดตํ่า 
สวน มิลเลอร (Miller, 1988) ไดแสดงใหเห็นวาการใชโปรแกรมเพ่ือเพิ่มความสํานึกในคุณคา
ตนเองใหสูงข้ึนสามารถเปล่ียนแปลงทัศนคติตอการดื่มสุราและการใชสารเสพติดของนักเรียนอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับในประเทศไทย กฤษฎา ชลวิริยะกุล และ นภชา สิงหวีรธรรม (2546) 
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางทักษะชีวิต เชน ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การแกไขปญหากับ
พฤติกรรมการใชสารเสพติด 7 ประเภท ในวัยรุนอายุ 12-17 ป ท่ีกําลังศึกษาในหลักสูตรระบบ
การศึกษานอกโรงเรียน กรุงเทพมหานคร จํานวน 373 คน พบวา พฤติกรรมการใชสารเสพติดประเภท
แอลกอฮอลมีความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนอยางมีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
จึงกลาวไดวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองมีอิทธิพลตอการดื่มสุราในวัยรุน 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาวัยรุนท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
แบบเส่ียงและมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่า อาจสงผลใหเด็กวัยรุนมีอันตรายตอสุขภาพ กลาวคือ
ในวัยรุนท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ามักจะประเมินตนเองในดานลบ มีรูสึกผิดและวิตกกังวลสูง 
แยกตัวเอง ไมกลามีปฏิสัมพันธหรือติดตอส่ือสารกับบุคคลอ่ืน  นําไปสูภาวะซึมเศรา (Stuart, 2005) 
จากการศึกษาของ เคลลี และคณะ (Kelly et al., 2001) พบวาวัยรุนท่ีมีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
ในลักษณะท่ีผิดปกติรวมกับมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าจะมีภาวะซึมเศราและเส่ียงตอการฆาตัวตาย
สูง โดยเฉพาะวัยรุนในระดับอาชีวศึกษา ซ่ึงเปนการเรียนรูในสายอาชีพ ตองมีการฝกปฏิบัติงาน
อาชีพท่ีตองใชสมาธิและความพากเพียรสูงเกิดความตึงเครียดไดงาย นักศึกษาจึงแสวงหาส่ิงท่ีทําให
รูสึกผอนคลายแกตนเอง (นิรันดร ไชยศรี, 2542) ประกอบกับบุคลิกลักษณะของนักศึกษามีผล
ผลักดันใหมีการด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล อาทิมีบุคลิกภาพออนแอ มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่า 
ขาดการวางแผนชีวิต เรียนไมเกง เลือกเรียนตามเพื่อน หรือตองการความมีอิสระ (กรมอาชีวศึกษา 
อางใน นิรันดร ไชยศรี, 2542) และจากการที่ผูศึกษาปฏิบัติงานในการดูแลวัยรุนในเขตรับผิดชอบ
และพบวาวัยรุนท่ีกําลังศึกษาในวิทยาลัยแหงหนึ่งในอําเภอแมออน มีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลถึง
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รอยละ 60และในจํานวนนี้มีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงถึงรอยละ 15 และประสบปญหาจาก
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหลายประการ 
 ดังนั้นผูศึกษาจึงเห็นวาควรท่ีจะมีการเสริมสรางความรูสึกมีคุณคาในตนเองในวัยรุนท่ี
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงโดยการพัฒนาทักษะในการส่ือสารระหวางบุคคล ซ่ึงมีบทบาท
สําคัญในการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง โดยบุคคลจะเรียนรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองผาน
กระบวนการส่ือสารระหวางบุคคลและปฏิกิริยาตอบสนองจากบุคคลรอบขาง 
 

การส่ือสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 
ความหมายของการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 การส่ือสารระหวางบุคคลมาจากคําภาษาอังกฤษวา Interpersonal Communication มีผูให
คําจํากัดความเกี่ยวกับคําวาการส่ือสารระหวางบุคคลไวหลากหลาย อาทิ  
 เดวิโต (Devito, 1995) ไดใหคําจํากัดความวา คือ กระบวนการรับสง ขาวสารระหวาง
คนสองคน ท่ีมีสัมพันธภาพซ่ึงกันและกันอยางมีสติ เชน พอ แมและลูก นายจาง-ลูกจาง มีการ
แลกเปล่ียนขอมูลขาวสาร ความคิดและความรูสึกซ่ึงกันและกันโดยไมจํากัดเฉพาะการพูดหรือการ
เขียนเทานั้น แตรวมไปถึงการแสดงลักษณะทาทาง อากัปกิริยาท่ีบุคคลแสดงออกดวย 
 ไมเออร และ ไมเออร (Myers & Myers ใน ชิตาภา สุขพลํา, 2545) กลาววาการส่ือสาร
ระหวางบุคคลคือการส่ือสารท่ีมีการถายทอดมีความตอเนื่อง มีการคาดการณ มีความซับซอนและ
ไมหยุดนิ่งเพื่อแลกเปลี่ยนความหมายใหบรรลุวัตถุประสงค อันจะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการ
ดําเนินชีวิตมากข้ึน 
 ถิรนันท อนวัชศิริวงศ (2533) ใหคําอธิบายวา การส่ือสารระหวางบุคคลหมายถึงการ
ถายทอดความรู ความคิด ความรูสึกและความตองการของผูสงสารไปยังผูรับสารและเกิดปฏิกิริยา
ตอบสนอง โดยปกติแลวจะเปนการส่ือสารโดยการพูด ท่ีผูพูดและผูฟงปรากฏตัวตอหนากัน สารท่ี
ส่ือกันนั้นประกอบดวยวัจนสารและอวัจนสาร และเปนการส่ือสารแบบสองทาง 
 ชิตาภา สุขพลํา (2548) กลาววา การส่ือสารระหวางบุคคลคือ การส่ือสารของบุคคล
อยางนอย 2 คน ท่ีมีความสัมพันธตอกัน เพื่อถายทอดความรู ความคิด ความรูสึก ท้ังในรูปวัจนภาษา
และอวัจนภาษาโดยปรากฏตัวตอหนากัน มีการแลกเปล่ียนบทบาทในการเปนผูรับและสงสาร ทําให
เกิดการส่ือสารแบบสองทาง ท้ังนี้เพื่อใหเกิดความเขาใจตอความหมายรวมกันท้ังสองฝาย 
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 จึงพอสรุปไดวาการส่ือสารระหวางบุคคลหมายถึงการถายทอดความรู ความคิด ความรูสึก
และความตองการของผูสงสารไปยังผูรับสาร ซ่ึงประกอบไปดวยบุคคล2 คนหรือมากกวาท่ีมี
สัมพันธภาพตอกัน ในรูปวัจนภาษาและอวัจนภาษา โดยปรากฏตัวตอหนากัน มีการแลกเปล่ียน
บทบาทในการเปนผูรับและสงสาร เปนการส่ือสารสองทางท่ีมุงใหเกิดความเขาใจในความหมาย
รวมกัน ในการศึกษาคร้ังนี้ใชแนวคิดการส่ือสารระหวางบุคคลของเดวิโต (Devito, 1995) เนื่องจาก
เปนแนวคิดการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีการแลกเปล่ียนขอมูลขาวสารครอบคลุม ความคิดและ
ความรูสึกซ่ึงกันและกันโดยไมจํากัดเฉพาะการพูดหรือการเขียนเทานั้น แตรวมไปถึงการแสดง
ลักษณะทาทาง อากัปกิริยาท่ีบุคคลแสดงออกดวย 
 
วัตถุประสงคในการสื่อสารระหวางบุคคล 
 
 การส่ือสารระหวางบุคคลมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในชีวิตประจําวัน เนื่องจาก
มนุษยลวนตองการความรักความเขาใจจากบุคคลอื่น เพื่อเสริมสรางความรูสึกม่ันคงปลอดภัยทาง
จิตใจ รับรูวามีคนเขาใจทําใหชีวิตมีคุณคา มีกําลังใจท่ีจะดํารงชีวิตตอไปได การส่ือสารระหวางบุคคล
ทําใหมนุษยเกิดความเขาใจซ่ึงกันและกัน ในอดีตมนุษยมีการส่ือสารเพ่ือการอยูรอดจากความหิวโหย 
เหน็บหนาว  เพื่อเลียนแบบภาษาและบุคลิกภาพจากบุคคลรอบขาง เพื่อใหไดรับการยอมรับและมี
อิทธิพลเหนือผูอ่ืน เพื่อใหไดความรักความเขาใจ รวมทั้งเพื่อการสืบเผาพันธุ (ชิตาภา สุขพลํา, 
2545) ซ่ึงเดวิโต (Devito, 2004) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของการส่ือสารระหวางบุคคลโดยท่ัวไปวา
มีอยู 5 ประการ สรุปไดดังนี้ 
 1. เพื่อใหบุคคลไดเขาใจตนเองและเขาใจโลกภายนอก (To Learn) การส่ือสารระหวาง
บุคคลชวยเปดโอกาสใหคนกลาวถึงความคิดเห็นและความรูสึกของตน เกี่ยวกับส่ิงท่ีตนเองชอบ
และไมชอบ ส่ิงท่ีสนใจ ส่ิงท่ีมีคุณคาสําหรับตน ตลอดจนความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงการ
ท่ีบุคคลไดพูดคุยเร่ืองของตนเองกับคนอ่ืน เทากับเปนการไดดูภาพสะทอนของตนเองจากการได
ขอมูลยอนกลับจากบุคคลเหลานั้น และทําใหเกิดการใหขอมูลยอนกลับตอตนเองดวย (self-
feedback) ซ่ึงจะทําใหบุคคลไดทราบความจริงเกี่ยวกับตนเองท้ังในแงบวกและแงลบ  
 2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ (To Relate) เปนสวนหนึ่งของการสรางแรงจูงใจ เพื่อใหบรรลุผล
และคงไวซ่ึงความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอ่ืน บุคคลตองการความรัก และตองการท่ีจะรักผูอ่ืนดวย 
สามารถแลกเปล่ียนความรูสึกกันได มีความสุขมากข้ึนและทําใหมีความรูสึกในทางบวกตอตนเอง 
 3. เพื่อจูงใจใหผูอ่ืนทําตามความตองการของตน (To Influence) การส่ือสารมีอิทธิพล
ชวยโนมนาวใจใหบุคคลอ่ืนกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีบุคคลตองการหรือเห็นดวยกับความคิดและความ
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เช่ือของตนเอง ทําใหบุคคลเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เพราะส่ิงท่ีไดเรียนรูจากตนเองและจาก
บุคคลอ่ืนทําใหแตละคนเห็นขอดีและขอบกพรอง รวมท้ังเกิดการเรียนรูวาผลกระทบจากพฤติกรรม
บางอยางของตนทําใหเกิดผลรายไดในภายหลัง จึงนําไปสูการปรับปรุงแกไขพฤติกรรมไปในทางท่ี
ดีตอไป 
 4. เพื่อความบันเทิง (To Play) การพูดคุยสนทนากับเพื่อนสนิทในเร่ืองตลกขบขันหรือ
พูดคุยถึงกิจกรรมในวันหยุด ทําใหบุคคลรูสึกพึงพอใจมีความสุข ชวยผอนคลายความเครียดไดเปน
อยางดี ซ่ึงถือวาเปนวัตถุประสงคท่ีสําคัญอยางหนึ่งในการส่ือสารระหวางบุคคล 
 5. เพื่อเปนการชวยเหลือ (To Help) ในการใหคําปรึกษาแนะนําแนวทางในการแกปญหา 
เปนการใหความชวยเหลือโดยการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซ่ึงตองอาศัยทักษะการส่ือสารท่ีดี จึง
จะทําใหประสบความสําเร็จในการใหความชวยเหลือผูอ่ืน 
 
องคประกอบในการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 เดวิโต (Devito, 2004) กลาวถึงองคประกอบของการส่ือสารระหวางบุคคลไว 8 องคประกอบ 
คือ 
 1. ผูสงและผูรับขาวสาร (source-receiver) การส่ือสารระหวางบุคคลตองประกอบดวย
บุคคลอยางนอย 2 คน คือผูทําหนาท่ีสงสารกับเปนผูรับสาร โดยแตละคนมีการสลับบทบาททํา
หนาท่ีสงสารและรับสาร  
 2. การสงและรับขาวสาร (encoding-decoding) การสงขาวสารหมายถึงกระบวนการ
สงความคิดและความรูสึกของเราออกมาในรูปคล่ืนเสียงแลวเปนคําพูด ขอเขียนหรือการแสดง
ทาทาง เปนรหัสท่ีเขาใจตรงกันลงในกระดาษเพ่ือส่ือความหมายใหอีกบุคคลหนึ่งและการรับ
ขาวสารคือกระบวนการรับความหมายจากคล่ืนเสียงท่ีเราไดยินการแปลรหัสจากกระดาษหรือ
อากัปกิริยาท่ีบุคคลอ่ืนแสดงออกแลวรับรูเปนความคิดหรือความรูสึก (Devito, 2004; Verderber & 
Verderber, 2001) 
 3. ความสามารถในการส่ือสาร (competence) เชน มีความสามารถในการพูดการเรียบเรียง
เร่ืองราวใหเขาใจงาย เลือกใชถอยคําไดเหมาะสม แสดงอากัปกิริยาสอดคลองพองามรวมท้ังมี
ความสามารถในการฟง จับประเด็นไดถูกตอง เขาใจหรือรูเร่ืองราวท่ีส่ือสารกันและเขาใจใน
สัญลักษณตางๆที่ส่ือออกมาทางอากัปกิริยาทาทาง (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) ซ่ึงความสามารถในการ
ส่ือสารเกิดจากการเรียนรู โดยการสังเกต การฝกปฏิบัติ ซ่ึงมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล ซ่ึง
ความสามารถในการส่ือสารระหวางบุคคลมีสวนชวยในการคงสภาพของสัมพันธภาพระหวาง
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บุคคล รวมท้ังการสรางสัมพันธภาพระหวางเพื่อนหรือสัมพันธภาพกับบุคคลท่ีเรารักใหดีข้ึน ดังนั้น
การพัฒนาความสามารถในการส่ือสารระหวางบุคคลจะชวยใหบุคคลเพิ่มความสามารถในการ
ส่ือสารใหกับตนเอง ทําใหมีทางเลือกในการปฏิสัมพันธหรือส่ือสารเพ่ือท่ีจะบงบอกถึงความเปน 
ตัวของตัวเองไดมากข้ึน นอกจากนี้ ความสามารถในการส่ือสารยังมีความเฉพาะเจาะจงในแตละ
วัฒนธรรม การส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพในวัฒนธรรมหนึ่งอาจไมมีประสิทธิภาพในอีกวัฒนธรรม
หนึ่งก็ได (Devito, 2004) 
 4. ขาวสาร (message) ขาวสารในการส่ือสารระหวางบุคคลหมายถึง เนื้อหาสาระ 
ความคิดความรูสึก ซ่ึงอาจจะเปนภาษา เปนสัญลักษณ หรือสัญญาณตางๆ ท่ีส่ือความหมายเปนท่ี
เขาใจกันได (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) ซ่ึงมีท้ังสารท่ีเปนวัจนสารคือคําพูดท่ีใชในการส่ือสารและอวัจนสาร
ท่ีพบกันมากในกระบวนการส่ือสารระหวางบุคคล คือ การมองหนา พยักหนา การยิ้ม (จาระไน 
แกลโกศล, 2535) หรือแมแตเส้ือผาท่ีสวมใสก็สามารถส่ือสารลักษณะของบุคคลไดไมนอยกวา
คําพูด   
 5. ชองทางการส่ือสาร (Channel) คือชองทางท่ีนําพาขาวสารจากผูสงสารไปยังผูรับสาร
ในแตละคร้ังขาวสารจะถูกสงผานทางประสาทสัมผัส วัจนสารจะถูกสงถึงผูรับโดยผานทางคล่ืนเสียง 
หรือตัวอักษร และอวัจนสาร อาจสงไปทางการแสดงสีหนา การเคล่ือนไหว (Verderber & Verderber, 
2001) สอดคลองกับชีเรอ (Scherer อางใน ชิตาภา สุขพลํา, 2545) ไดกลาววาชองทางในการส่ือสาร
เพื่อสงผานขาวสารมี 6 ประการคือ 1) การรับเสียง (Auditive หรือ Vocal Channel) ไดแกการพูด 
การเปลงวาจา 2) การรับภาพ (Visual channel) ไดแกการแสดงออกทางสีหนา แววตา การเคล่ือนไหว 
และระยะหางระหวางบุคคล 3) การรับสัมผัส (Tactile channel) ไดแก การแตะ การกระทุง กระตุก 
4) การรับกล่ิน (Olfactory channel) ไดแกการสูดดม การไดกล่ิน 5) การรับอุณหภูมิ (Thermal channel) 
ไดแก ความรูสึกแหง รอน ช้ืน หนาว 6) การรับรส (Gustation channel) ไดแกความรูสึกในรสตางๆ 
(Taste) 
 6. ส่ิงรบกวนการส่ือสาร (noise) หมายถึงทุกส่ิงท่ีรบกวนการสงและรับขาวสาร 
สามารถอยูท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคลในการมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน แบงออกเปน 3 ชนิด
คือ  
  6.1 ส่ิงรบกวนทางกายภาพ (physical noise) ไดแก แสงสวาง เสียงรบกวนตางๆ 
อาทิ เคร่ืองยนตหรืออุปกรณการส่ือสารท่ีไมมีประสิทธิภาพซ่ึงจะทําใหการรับหรือสงขาวสารไดไม
ชัดเจนหรือมีความผิดพลาดเกิดข้ึน (Verderber & Verderber, 2001) 
  6.2 ส่ิงรบกวนภายใน (internal noise) ไดแกส่ิงท่ีรบกวนความคิดและความรูสึก
ในกระบวนการส่ือสาร เชน ขณะท่ีบุคคลกําลังเหมอลอยหรือฝนกลางวันในขณะท่ีกําลังมีคนกําลัง
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พยายามบอกเลาบางส่ิงบางอยางอยู อาจทําใหไดรับขอมูลบิดเบือนไป (Verderber & Verderber, 2001) 
นอกจากนี้ความลําเอียงของผูรับหรือผูสงขาวสารในเร่ืองนั้นๆ ก็เปนส่ิงรบกวนภายในเชนกัน  
(สุกัญญา พีระวรรณกุล, 2541) 
  6.3 ความแตกตางในดานภาษาและการใหความหมายของคํา (semantic noise) 
เปนความแตกตางระหวางผูรับและผูสงสาร เชน การพูดคนละภาษา วัยที่แตกตางกัน หรือการใช
ศัพทเทคนิคท่ีซับซอน ทําใหความเขาใจในความหมายน้ันๆตางกัน ทําใหการส่ือสารระหวางบุคคล
ไมประสบความสําเร็จ (Devito, 2004; Verderber & Verderber, 2001) 
 7. ส่ิงแวดลอมและบริบท (context) สามารถแบงเปน 
  7.1 ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ (physical dimension) ซ่ึงเปนสภาพแวดลอมท่ีเปน
รูปธรรม สามารถสัมผัสได เชน สภาวะแวดลอมอาทิ อุณหภูมิ แสง เสียง ระยะหางระหวางบุคคลท่ี
ส่ือสารกัน การจัดท่ีนั่ง และ ชวงเวลาของวัน (Verderber & Verderber, 2001) รวมท้ังสถานท่ีตางๆ
ท่ีมีการส่ือสารเกิดข้ึน เชน หองนอน ท่ีทํางาน สวนสาธารณะ เปนตน(Devito, 2004)  
  7.2 ส่ิงแวดลอมทางวัฒนธรรม (cultural dimension) เปนส่ิงท่ีบุคคลไดรับการปลูกฝง
หรือถายทอดจากบุคคลรุนกอน เชน กฎเกณฑ ความเช่ือ ทัศนคติ บรรทัดฐานทางสังคม ซ่ึงเปนส่ิงท่ี
กําหนดแบบแผนพฤติกรรมของคนในสังคมนั้นๆ 
  7.3 ส่ิงแวดลอมทางสังคมและบุคคล (social-psychological  dimension) 
 8. จริยธรรมในการส่ือสาร (ethics) การส่ือสารของบุคคลมีความเกี่ยวของกับจริยธรรมท่ี
บุคคลยึดถือรวมท้ังปรัชญาชีวิตของแตละบุคคลซ่ึงมีความแตกตางกัน เปนส่ิงท่ีทําใหบุคคล
ตัดสินใจท่ีจะเลือกท่ีจะกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งในการส่ือสารระหวางบุคคล (Devito, 1995) 
 
การพัฒนาการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลอยางมี
ประสิทธิภาพตามแนวมนุษยนิยม ของเดวิโต (Devito, 1995) ประกอบดวย 5 องคประกอบท่ีสําคัญ 
ดังนี้ 
 1. การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) หมายถึงการมีทัศนคติในทางท่ีดีตอ
ตนเองและผูอ่ืน มีความพอใจและภูมิใจในตนเองอยางเหมาะสมและมีความช่ืนชมยินดีตอผูอ่ืน
อยางจริงใจ กระทําโดย 
  1.1 การมีทัศนคติในทางบวก (attitude positiveness) ท้ังตอตนเองและผูอ่ืน และมี
ทัศนคติทางบวกตอสถานการณท่ีสนทนา โดยปราศจากการประเมินและตัดสิน ซ่ึงจะชวยใหเกิด
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การมองในทางบวก รวมท้ังการรับรูขอมูลและมีการตอบสนองหรือการใหขอมูลยอนกลับทางบวก
ในการส่ือสารระหวางกัน 
  1.2 การแสดงความช่ืนชมตอผูอ่ืน (compliment) การยกยองชมเชยเปนรางวัลทาง
สังคมและเปนการเสริมแรงทางบวก บุคคลท่ีไดรับการยกยองชมเชยจะรูสึกวามีผูใหความสําคัญใน
การเปนบุคคลของตน ทําใหบุคคลรูสึกตอตนวาตนมีความสําคัญ มีคุณคาตอบุคคลอ่ืน อันจะมีผล
ตอสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
 2. ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) เปนการสรางบรรยากาศแหงความ
เสมอภาคในการส่ือสารระหวางบุคคล ท้ังการใชคําพูดและกิริยาทาทางท่ีไมแสดงความเหนือหรือ
ดอยกวาอีกฝาย  
 3. การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) หมายถึงการเขาใจ
ความรูสึกของผูอ่ืนหรือผูท่ีเราส่ือสารดวย มีความรูสึกรวมในประสบการณท่ีผูอ่ืนไดรับ เขาใจวาเขา
มีความรูสึกอยางไร เดวิโตไดเสนอแนวทางเพ่ือพัฒนาไวดังนี้ 
  3.1 การเขาถึงความเขาใจในความคิดและความรูสึกของผูอ่ืน (achieving empathy) 
โดยการหลีกเล่ียงการตัดสินหรือประเมินพฤติกรรมอ่ืนวา ดี-เลว ถูก-ผิด พยายามเรียนรูความตองการ 
ความสามารถ ประสบการณและอารมณของผูอ่ืนใหมากท่ีสุด ทําความเขาใจในความคิดความรูสึก
และเหตุผลในการกระทําของบุคคลอื่น มีมุมมองรวมกับบุคคลอื่นในเหตุการณหรือสถานการณ
ตางๆ 
  3.2 การส่ือแสดงความเขาใจในความรูสึกของคูสนทนา (communicating empathy) 
ประกอบดวย การแสดงความเขาใจโดยไมใชคําพูด (non-verbal empathy) หมายถึงการแสดงออก
ทางสีหนา (facial expression) ทาทาง (gesture) การประสานสายตา (eye contact) การแสดงออกซ่ึง
ความเอาใจใส (attention body posture and physical closeness) และ การสัมผัส (use touch) รวมท้ัง
การส่ือแสดงความเขาใจโดยใชคําพูด (verbal empathy) หมายถึง การกลาวแสดงความเขาใจใน
ความรูสึกของคูสนทนา การเปดเผยความรูสึกท่ีแทจริงท่ีมีตอคูสนทนา  
 4. การสนับสนุนเกื้อกูลตอคูสนทนา (supportiveness) เปนการยอมรับความคิดเห็น 
ความรูสึกของผูอ่ืน มีความเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน ยอมรับความคิดเห็นท่ีขัดแยงกับตนได กระทําได
โดย 
  4.1 การบรรยายในส่ิงท่ีเกิดข้ึนมากกวาการประเมิน (descriptiveness) เปนการ
บรรยายความรูสึกและสถานการณท่ีแทจริง เปนการสนทนาแบบสนับสนุนชวยเหลือมากกวาการ
ตัดสิน ซ่ึงจะทําใหบุคคลท่ีส่ือสารดวยไมรูสึกวาตนถูกคุกคามและไมเกิดการส่ือสารท่ีมีการปกปอง
ตนเองซ่ึงเปนส่ิงกีดขวางการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
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  4.2 การเปดใจกวางมากกวาการไมยืดหยุน (provisionalism) เปนการเปดใจ
ยอมรับความคิดเห็นอ่ืนๆท่ีขัดแยงกับความคิดของตน ยอมรับฟงขอแนะนําหรือวิพากษวิจารณโดย
ไมโตแยง และพรอมท่ีจะเปล่ียนความคิดเห็นหรือทัศนคติของตนถาส่ิงท่ีบุคคลอื่นแนะนํามีเหตุผล
เพียงพอ ทําใหเกิดบรรยากาศท่ีดีในการสนทนาและเกิดความเทาเทียมกันระหวางคูสนทนาอีกดวย 
 5. การเปดเผยตนเอง (openness) หมายถึงความสามารถของบุคคลที่จะพูดอยางตรง
ตามความเปนจริงในเร่ืองของตนเองอยางเต็มใจ กลาแสดงความคิดเห็นในเร่ืองท่ีตนกําลังส่ือสารอยู 
เม่ือฝกบอยข้ึนจะชวยเพาะอุปนิสัยเปดเผยความรูสึกมากข้ึน การเปดเผยตนเองทําใหสามารถทํา
ความรูจักกับบุคคลอ่ืนไดดีข้ึนและผูอ่ืนก็รูจักเราไดมากข้ึนเชนกัน ทําใหมีความคุนเคยมากข้ึน 
 
การสื่อสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองมีความสัมพันธกับการส่ือสารของบุคคล  ผูท่ีเห็นคุณคาใน
ตนเองสามารถกําหนดการสื่อสารของตนเองไดกอนพูด ดวยการรับรูขาวสารผานการไดยิน การ
เห็น การสัมผัส การเคล่ือนไหว และระดับของน้ําเสียง เม่ือบุคคลแปลความหมายและขอมูลท่ีไดรับ 
จะเร่ิมใชวิธีการส่ือสารท่ีคุนเคยท้ังภาษาพูดและภาษาทาทาง ซ่ึงพัฒนามาจากการรูสึกมีคุณคาของ
ตนเอง (ธีระ ชัยยุทธยรรยง, 2542) ดังท่ีคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) ไดใหทัศนะวา บุคคลจะ
เรียนรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองผานกระบวนการส่ือสารระหวางบุคคลและปฏิกิริยาตอบสนอง
จากบุคคลรอบขางเปนพื้นฐาน บุคคลที่มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ําจะไมสามารถสราง    
สัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน จึงสามารถอธิบายความสัมพันธของการส่ือสารระหวางบุคคลกับการ
พัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดังนี้ 
 โปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลตามแนวคิดทักษะการส่ือสารระหวาง
บุคคลท่ีมีประสิทธิภาพของเดวิโต (Devito, 1995) ซ่ึงประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร 
(equality) การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา 
(supportiveness) และ การเปดเผยตนเอง (openness) ท่ีนํามาใชในการศึกษาในครั้งนี้จะชวยเพิ่ม
ระดับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงตามตามแนวทางใน
การพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) 4 ดาน ซ่ึงสงผลตอการ
รับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง ท้ัง 4 ดานคือ  
ความสําคัญ ความสามารถ คุณความดีและพลังอํานาจ ได ดังนี้ 
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 1. การไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญ
ในชีวิต รับรูวาตนมีความสําคัญ (significance) คือการไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใส
จากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต  ไมวาจะเปนผูปกครอง เพื่อน หรือ ครู ซ่ึงจะแสดงออก
โดยการพูดใหคําชมเชย การใหคําแนะนําส่ังสอน รวมท้ังการแสดงการกระทําดวย อาทิ การใหของ
รางวัล การจับมือ การแสดงสีหนาและแววตาเปนตน สอดคลองกับจีน (Gheen, 2004) ท่ีกลาววาการ
แสดงความช่ืนชมตอผูอ่ืน  เปนการใหรางวัลทางสังคมและเปนการเสริมแรงทางบวกบุคคลท่ีไดรับ
การยกยองชมเชยจะรูสึกวามีผูใหความสําคัญในการเปนบุคคลของตน ทําใหบุคคลรูสึกตอตนวาตน
มีความสําคัญ มีคุณคาตอบุคคลอ่ืน  วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงจะไดรับรูคุณคาและ
ความสําคัญของตนผานกระบวนการติดตอส่ือสารในทางบวก โดยการส่ือแสดงความเขาใจใน
ความรูสึกของคูสนทนา (communicating empathy) ประกอบดวย การแสดงความเขาใจโดยไมใช
คําพูด (non-verbal empathy) หมายถึงการแสดงออกทางสีหนา (facial expression) ทาทาง (gesture) 
การประสานสายตา (eye contact) การแสดงออกซ่ึงความเอาใจใส (attention body posture and physical 
closeness) และ การสัมผัส (use touch) รวมท้ังการส่ือแสดงความเขาใจโดยใชคําพูด (verbal empathy) 
หมายถึง การกลาวแสดงความเขาใจในความรูสึกของคูสนทนา การเปดเผยความรูสึกท่ีแทจริงท่ีมี
ตอคูสนทนา ทําใหมีทัศนคติในทางท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน มีความพอใจและภูมิใจในตนเองอยาง
เหมาะสมและมีความช่ืนชมยินดีตอผูอ่ืนอยางจริงใจ  ทําใหบุคคลรูสึกตอตนวาตนมีความสําคัญ มี
คุณคาตอบุคคลอ่ืน (Devito, 2004)  
 2. การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history of success) ซ่ึงมีผลใหบุคคลเปนท่ี
รูจักอยางแพรหลาย เปนท่ียอมรับ และมีผลตอสถานภาพและตําแหนงในสังคม  มีองคประกอบท่ี
ทําใหบุคคลรับรูวาตนประสบความสําเร็จ 4 ประการ คือ  
  มีความสําคัญ (significance) เปนวิถีทางที่บุคคลรับรูเกี่ยวกับการไดรับการยอมรับ 
ความสนใจและความรักจากบุคคลอ่ืน ซ่ึงแสดงออกโดยคําพูดและการกระทําเชน การกอด การ
สัมผัส เปนตน  
  มีความสามารถ (Competence) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดพิจารณาถึงความมีคุณคา
จากผลของการกระทําท่ีไดรับความสําเร็จตามเปาหมายและความสามารถในการเผชิญกับปญหา
อุปสรรคตางๆดวยความม่ันใจ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวไดดี และใชชีวิตอยูรวมกับ
บุคคลอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  คุณความดี (virtue) เปนแนวทางที่บุคคลไดกระทํา หรือปฏิบัติตนอยางถูกตองและ
เหมาะสมอยางสอดคลองกับคานิยมของวัฒนธรรม สังคม ประเพณี จริยธรรมและศีลธรรม โดยการ
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รับรูคุณคาของตนเองตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในความเปนอยู โดย
บิดามารดามีบทบาทสําคัญในการอบรมส่ังสอนแกบุตรของตน 
  ความมีพลังอํานาจในตนเอง (power) บุคคลจะประเมินจากความสามารถท่ีจะมี
อิทธิพลในการควบคุมตนเองและผูอ่ืนได โดยสามารถท่ีจะแสดงความคิดเห็นของตนและปกปอง
สิทธิของตน ซ่ึงการท่ีบุคคลจะเกิดความรูสึกมีพลังอํานาจในตนเองไดนั้นข้ึนอยูกับระดับอายุท่ี
เพิ่มข้ึน และการไดรับความชวยเหลือจากบิดามารดา การเพิ่มระดับความมีพลังอํานาจในตนเอง   
ทําไดโดยการพัฒนาความสมดุลทางสังคมและภาวะผูนํา เชน การกลาแสดงออกถึงความคิดเห็น
ของตนเอง ความเขมแข็งและความสามารถในการเปดเผยตนเอง 
  วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงจะเรียนรูวาตนเองเปนคนอยางไรไดจาก
การส่ือสารกับบุคคลอื่นชวยเปดโอกาสใหคนกลาวถึงความคิดเห็นและความรูสึกของตน เกี่ยวกับ 
ส่ิงท่ีมีคุณคาสําหรับตน ตลอดจนความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงการท่ีบุคคลไดพูดคุยเร่ือง
ของตนเองกับคนอ่ืน เทากับเปนการไดดูภาพสะทอนของตนเองจากการไดขอมูลยอนกลับจาก
บุคคลเหลานั้น และทําใหเกิดการใหขอมูลยอนกลับตอตนเองดวย (self-feedback) ซ่ึงจะทําให
บุคคลไดทราบความจริงเกี่ยวกับตนเองท้ังในแงบวกและแงลบ สามารถดํารงชีวิตอยูรวมกับบุคคล
อ่ืนได (Devito, 1995) 
 3. การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน (values and 
aspirations) โดยท่ัวไปบุคคลจะใหคุณคากับส่ิงตางๆแตกตางกัน และเม่ือใหคุณคากับส่ิงใดแลวจะ
เช่ือวาส่ิงนั้นเปนมาตรฐานสําหรับตัดสินคุณคาของตนเองและมุงม่ันท่ีจะทําใหประสบความสําเร็จ
ตามแนวทางนั้น ซ่ึงความแตกตางของคานิยมและความปรารถนาของบุคคลข้ึนอยูกับการไดรับจาก
บิดามารดาหรือบุคคลท่ีมีความสําคัญในชีวิต การท่ีบุคคลสามารถกระทําตามคานิยมและความ
ปรารถนาของตนมีความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางยิ่ง เนื่องจากเปนขอบงช้ีวา
บุคคลนั้นเปนผูท่ีสามารถประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (Coopersmith, 1981) การมีทักษะการ
ส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพทําใหสามารถส่ือสารในทางบวก เขาใจความคิดและความรูสึกของผูอ่ืน 
การเขาถึงความเขาใจในความคิดและความรูสึกของผูอ่ืน (achieving empathy) โดยการหลีกเล่ียง
การตัดสินหรือประเมินพฤติกรรมอ่ืนวา ดี-เลว ถูก-ผิด พยายามเรียนรูความตองการ ความสามารถ 
ประสบการณและอารมณของผูอ่ืนใหมากท่ีสุด ทําความเขาใจในความคิดความรูสึกและเหตุผลใน
การกระทําของบุคคลอ่ืน มีมุมมองรวมกับบุคคลอ่ืนในเหตุการณหรือสถานการณตางๆ สามารถ
สนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา จึงจะทําใหประสบความสําเร็จในการใหความชวยเหลือผูอ่ืน รวมท้ัง
สามารถบอกเลาคุณความดีท่ีภาคภูมิใจของตนทําใหไดรับการช่ืนชมนับถือจากบุคคลอ่ืน การ
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ยอมรับความคิดเห็น ความรูสึกของผูอ่ืน มีความเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน ยอมรับความคิดเห็นท่ีขัดแยง
กับตนได (Devito, 1995) 
 4. การปกปองความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยูโดยการลดความสนใจที่จะทําให
ความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง เชน การไมสนใจคําวิจารณของคนอ่ืน แตใหการตระหนักตอการ
วิจารณหรือการตัดสินของผูอ่ืนอยางมีวิจารณญาณ รวมถึงการลดความคาดหวังท่ีมีตอตนเองให
เหมาะสมกับความเปนจริง (Coopersmith, 1981) สอดคลองกับ ไวเท็น (Weiten อางใน ศรีนวล 
วิวัฒนคุณูปการ, 2535) ไดเสนอแนวทางการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองไววาอยาใหผูอ่ืนมา
เปนผูกําหนดมาตรฐานใหกับตัวเอง (Don’t let other set your standard) กลาวคืออาจมีบุคคลรอบ
ขางท่ีคอยบอกใหทําในส่ิงตางๆ ดังนั้นควรพิจารณาวาควรทําในลักษณะใดหรือบางคร้ังอาจจําเปนตอง
ไมใสใจ ควรเปนผูกําหนดเปาหมายสวนตัวของตนเอง และเปนผูกําหนดมาตรฐานของตัวเอง 
ภายหลังจากไดพิจารณาอยางรอบคอบแลว จึงสงผลบุคคลมีการรับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  
การส่ือสารมีอิทธิพลชวยโนมนาวใจใหบุคคลอ่ืนกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีบุคคลตองการหรือเห็นดวย
กับความคิดและความเชื่อของตนเอง ทําใหบุคคลเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เพราะส่ิงท่ีได
เรียนรูจากตนเองและจากบุคคลอ่ืนทําใหแตละคนเห็นขอดีและขอบกพรอง รวมท้ังเกิดการเรียนรูวา
ผลกระทบจากพฤติกรรมบางอยางของตนทําใหเกิดผลรายไดในภายหลัง จึงนําไปสูการปรับปรุง
แกไขพฤติกรรมไปในทางท่ีดีตอไป (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมมีผูศึกษาเกี่ยวกับการส่ือสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมี
คุณคาในตนเองหลายทาน อาทิ การศึกษาของ อุทัยวรรณ พิทักษวรพันธ (2545) ท่ีศึกษาความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีศึกษาอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา 3 แหง 
จํานวน 428 คน พบวา วัยรุนรอยละ 14.95 มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยูในระดับตํ่า โดยกลุม
ตัวอยางประเมินและรับรูความรูสึกของตนจากการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในดานลบ ไมสามารถ
สรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน นอกจากนี้ อัล-ดาอัด และ เอแซด (Al-Daoud & Asad, 1989) 
การศึกษาผลของการฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลเพ่ือเพิ่มคุณคาในตนเองของนักเรียน 
จํานวน 72 คน พบวานักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการส่ือสารระหวางบุคคลมีระดับความสํานึก
ในคุณคาของตนและความสามารถในการแกไขปญหาระหวางบุคคล สูงข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ.05 และการศึกษาของ สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541)ซ่ึงไดการศึกษาผลของโปรแกรม
ฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลตอสํานึกในคุณคาตนเองของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห 
จํานวน 20 รายโดยใชแนวคิดทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพของเดวิโต (Devito, 
1995) เปนเนื้อหาในการฝก ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารใน
ทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) การเขาใจความคิดและ
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ความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา (supportiveness) และ การเปดเผย
ตนเอง (openness) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวากอนเขารับการฝก
ตามโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 จึงกลาวไดวาการพัฒนาทักษะการสื่อสาร
สามารถเพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนไดและเม่ือวัยรุนมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
เพิ่มข้ึนก็จะสามารถลดพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค อาทิ การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ได 
 

โปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาใชโปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ตามแนวคิด
ทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลของเดวิโต (Devito, 1995) ซ่ึงผูศึกษาไดดัดแปลงจากโปรแกรมฝก
ทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห 
จากงานวิจัยของ สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541) มาใชเปนเนื้อหาในการฝก โครงสรางการดําเนินการ
ฝกตามโปรแกรม โดยกําหนดใหเปนกลุมปด ใชระยะเวลาในการฝก 5 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ัง 
คร้ังละ 60 – 90 นาที รวมจํานวนคร้ังในการฝก 10 คร้ัง ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพ โดยแบงข้ันตอนการฝกเปน 4 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะท่ี  1 การเตรียมการฝก เปนการเตรียมโปรแกรมการฝกทักษะการส่ือสารระหวาง
บุคคลและเลือกกลุมตัวอยาง 
 ระยะท่ี  2 การเร่ิมตนการฝก เปนการสรางสัมพันธภาพท่ัวไป ใชเวลาในการฝก 1 คร้ัง 
เปนโปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 1 มีวัตถุประสงคเพื่อสรางสัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุมและผูนํากลุม 
เพื่อใหสมาชิกเขาใจกติกาและจุดมุงหมายในการเขารวมกลุมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล  
 ระยะท่ี  3 การดําเนินการฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล โดยใชกระบวนการกลุม
ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ โดยฝกคร้ังละ 1 ทักษะ รวมเวลาในการฝก 8 
คร้ัง คือ 
 1. การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 2 กิจกรรมมองสวนดีมีประโยชน วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับ
การฝกมีทัศนคติในทางบวกตอตนเองและผูอ่ืน โดยใหสมาชิกเขียนสวนท่ีดีของตนเอง และสวนท่ีดี
ของสมาชิกในกลุมใหไดมากท่ีสุด แลวเปรียบเทียบความดีท่ีตนเองเขียนกับความดีของตนเองท่ี
เพื่อนสมาชิกเขียนใหวาตรงกันมากนอยเพียงใด และใหอภิปรายความรูสึกท่ีไดเขียนความดีของ
ตนเองและของเพ่ือนวามีความยากหรืองายแตกตางกันหรือไม เพียงใดรวมทั้งใหบอกความรูสึกเม่ือ
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ไดอานความดีท่ีเพื่อนเขียนใหตนเองและบอกความสําคัญของการมองสวนดีตอการสนทนาพูดคุย
กับบุคคลอ่ืน 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 3 กิจกรรมเขามีดีเราตองช่ืนชม วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับ
การฝกมีทักษะในการแสดงความช่ืนชมผูอ่ืนอยางจริงใจและ เพื่อใหผูรับการฝกมีทักษะในการ
ตอบสนองตอการไดรับการแสดงความช่ืนชมจากบุคคลอื่น โดยใหสมาชิกไดฝกกลาวช่ืนชมอยาง
จริงใจ และกลาวคําขอบคุณตอการแสดงความช่ืนชมจากบุคคลอ่ืนไดอยางเหมาะสม และอภิปราย
ถึงความรูสึกของการเปนผูใหและผูรับคําชมเชยวาเปนอยางไรแตกตางกันหรือไม มีความยากลําบาก
ในการมองหาสวนดีท่ีจะนํามากลาวชมเชยตอผูอ่ืนหรือไม 
 2. ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 4 กิจกรรมสองเราเทากัน มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝก
ตระหนักถึงความสําคัญของบรรยากาศท่ีมีความเสมอภาคในการสนทนา โดยใหสมาชิกแสดง
บทบาทสมมติการส่ือสารในรูปแบบของบรรยากาศท่ีมีความเสมอภาค และไมเสมอภาคในการ
สนทนา แลวพิจารณาความรูสึกของตนเองในรูปแบบการส่ือสารท้ัง 2 ลักษณะ วาการส่ือสารใน
ลักษณะใดท่ีทําใหรูสึกสบายใจมากท่ีสุด เพราะเหตุใด และถาใหเลือกจะเลือกการส่ือสารแบบใด 
จากนั้นใหสมาชิกรวมกันอภิปรายถึงความสําคัญและลักษณะของคําพูดและกริยาทาทางท่ีสราง
บรรยากาศท่ีแสดงความเสมอภาคในการสนทนา และ กิจกรรมจะบอกอยางไรดีนะ มีวัตถุประสงค 
เพื่อใหผูรับการฝกเรียนรูรูปแบบการส่ือสารในบรรยากาศท่ีสรางความเสมอภาคในการสนทนาได  
และสามารถสรางประโยคท่ีใชในการส่ือสารเพ่ือสรางความเสมอภาคในการสนทนาไดโดยให
สมาชิกอาสาสมัครเลาบทสนทนาในสถานการณสมมติท่ีผูนํากลุมกําหนดไว  แลวใหสมาชิกท่ีเหลือ
แสดงความคิดเห็นวา  ประโยคใดในบทสนทนาท่ีจะชวยสรางบรรยากาศท่ีมีความเสมอภาคในการ
สนทนา เพราะเหตุใดจึงคิดเชนนั้น และรวมกันอภิปรายถึงรูปแบบของประโยคท่ีเหมาะสมในการ
สรางความเสมอภาคในการสนทนา   
 3. การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 5 กิจกรรม รูไหมใครดีท่ีสุด วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการ
ฝกตระหนักถึงความสําคัญของการแสดงความเขาใจผูอ่ืน โดยการแสดงการยอมรับและหลีกเล่ียง
การประเมินผูอ่ืนตอการส่ือสารระหวางบุคคล เกิดการเรียนรูความตองการ ความสามารถ ประสบการณ
และอารมณของบุคคลและเพ่ือใหผูรับการฝกมีประสบการณทางอารมณ เพื่อเรียนรูความเขาใจ 
ความคิด และความรูสึกของผูอ่ืน โดยใหสมาชิกเรียนรูและอธิบายผลของประสบการณ  คานิยม
และส่ิงแวดลอมท่ีมีตอความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมของบุคคล และสามารถบอกความสําคัญของ
การยอมรับฟงความคิดเห็นของกันและกันตอการทํางานเปนทีม โดยใหสมาชิกพิจารณาจัดอันดับ
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เพื่อนท่ีตนเองเห็นวามีพฤติกรรมท่ีดีท่ีสุดเปนอันดับรองลงมาเปนลําดับ จากตัวละครในเอกสาร
เหตุการณสมมติท่ีผูนํากลุมกําหนดให แลวจึงแบงกลุมเพื่อสรุปความคิดเห็นของกลุมในการจัด
อันดับความดีของเพื่อนดังกลาว และใหตัวแทนกลุมออกมารายงานผลงานของกลุมรวมทั้งวิธีการ
ทํางานของกลุมดวย และกิจกรรมรูนะวาคิดอะไรอยู วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝกตระหนักถึง
ความสําคัญของการแสดงความเขาใจความคิดและความรูสึกของคูสนทนาและ เพื่อใหผูรับการฝกมี
ทักษะในการกลาวแสดงความเขาใจความคิด และความรูสึกของคูสนทนาและการแสดงความเขาใจ
โดยไมใชคําพูดโดยใหสมาชิกบอกความสําคัญของการแสดงความเขาใจในความคิดและความรูสึก
ของคูสนทนาและใหสมาชิกกลาวประโยคแสดงความเขาใจตอคูสนทนา  และการแสดงความเขาใจ
ดวยการแสดงออกทางกิริยาทาทาง โดยผูนํากลุมยกตัวอยางประโยคแลวใหสมาชิกกลุมพิจารณา
ความรูสึกของบุคคลที่กลาวประโยคดังกลาววามีความรูสึกเชนไร จากนั้นจึงใหแบงกลุมยอยเพื่อ
อภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความสําคัญของการแสดงความเขาใจในความคิดและความรูสึก
ของบุคคลอื่นตอการส่ือสารระหวางบุคคลและใหแสดงบทบาทสมมติ  การเขาใจในความคิดและ
ความรูสึกของคูสนทนาดวยการพูดและการแสดงกิริยาทาทางในสถานการณท่ีผูนํากลุมกําหนดให 
 4. การสนับสนุนเก้ือกูลคูสนทนา (supportiveness) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 6 กิจกรรมจะบอกอยางไรดีวาคิดอะไรอยู วัตถุประสงค 
เพื่อใหผูรับการฝกตระหนักถึงความสําคัญของการสรางบรรยากาศที่สนับสนุนเกื้อกูลตอคูสนทนา
และเพื่อใหผูรับการฝกมีทักษะในการบอกความคิดและความรูสึกของตนเองโดยไมแสดงการ
ประเมินหรือส่ังสอนคูสนทนา โดยใหสมาชิกบอกความสําคัญของการสรางบรรยากาศท่ีสนับสนุน
เกื้อกูลตอคูสนทนาและฝกทักษะการบอกความคิดและความรูสึกของตนเองโดยไมแสดงการ
ประเมินหรือส่ังสอนคูสนทนา โดยใหสมาชิกบอกความคิดและความรูสึกของตนเองตอบทสนทนา
ของตัวละครสถานการณสมมติ แลวรวมกันพิจารณาประโยคที่บอกความคิดและความรูสึกตอบท
สนทนาของตัวละครดังกลาววาเปนประโยคที่ไมแสดงการประเมินหรือส่ังสอนหรือไม และ
ประโยคท่ีไมใชควรเปล่ียนแปลงอยางไร 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 7 กิจกรรมจะบอกอยางไรเม่ือไมเห็นดวย มีวัตถุประสงค
เพื่อใหผูรับการฝกมีทักษะในการแสดงความคิดเห็นของตนเองอยางเปนกลางและ เพื่อใหผูรับการ
ฝกยอมรับและเคารพในความคิดและเหตุผลของบุคคลอ่ืนโดยใหสมาชิกบอกความสําคัญของการ
แสดงความคิดเห็นของตนเองอยางเปนกลางและเปดใจยอมรับความคิดเห็นของบุคคลและรับฟง
ความคิดเห็นท่ีขัดแยงไดโดยไมแสดงความไมพอใจ โดยผูนํากลุมกระตุนใหสมาชิกรวมกันอภิปราย
ทบทวนการสรางบรรยากาศที่สนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา โดยการแสดงความคิดและแสดงความรูสึก
ของตนเองโดยไมประเมินหรือตัดสินคูสนทนา และยกตัวอยางเพิ่มเติมลักษณะของการแสดง  
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ความคิดเห็นของตนเองอยางเปนกลางและยอมรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอ่ืนจากสถานการณ
สมมติเดิม 
 5 การเปดเผยตนเอง (openness) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 8 กิจกรรมฉันคือใคร วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝกได
สํารวจตนเองและรูจักตนเองและ เพื่อใหผูรับการฝกไดแลกเปล่ียนความคิดเห็น ความรูสึกและให
ขอมูลยอนกลับซ่ึงกันและกันอยางเหมาะสมโดยใหสมาชิกจินตนาการเปรียบเทียบตนเองกับ
สัญลักษณตางๆ เชน ตนไม ดอกไม สัตวหรือส่ิงของ และใหเปดเผยสัญลักษณของตนเองตอกลุม  
พรอมท้ังอธิบายเหตุผลเกี่ยวกับสัญลักษณนั้นๆ เพื่อใหสมาชิกไดเปดเผยความรูสึก ทัศนคติ คานิยม
และความคิดเห็นท่ีมีตอตนเองโดยผานสัญลักษณ   
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 9 กิจกรรมจะบอกใหนะวาคิดอะไรอยู วัตถุประสงคเพื่อให
ผูรับการฝกมีทักษะในการแสดงความรับผิดชอบตอการเปดเผยความคิดและความรูสึกของตนเอง
ตอผูอ่ืนโดยใหสมาชิกบอกความคิดและความรูสึกของตนเองท่ีมีตอเพื่อนสมาชิกภายในกลุม  โดย
ใหสมาชิกยืนเปนวงกลมซอนกัน 2 วงหันหนาเขาหากันและจับคูเพื่อนท่ีอยูตรงขามเพ่ือกลาว
ประโยคแสดงความรูสึกทางบวกกับคูของตนคนละ 1 ประโยค โดยข้ึนตนประโยควา “เราอยาก
บอกเธอวา...” หรือ “เรารูสึกวา...” จากนั้นใหสลับคูกันไปเร่ือยๆ จนกระทั่งพบกันหมดทุกคนจึง
หยุด  
 ระยะท่ี  4 การยุติการฝก เปนระยะของการประเมินผลการฝกทักษะการส่ือสาร
ระหวางบุคคล โดยการประเมินทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลและประเมินระดับความรูสึกมี
คุณคาในตนเองหลังส้ินสุดการฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ใชระยะเวลาในการฝก 1 คร้ัง ซ่ึง
เปนคร้ังท่ี 10ในโปรแกรม 

กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
 การศึกษาในคร้ังนี้ผูศึกษาใชกรอบแนวคิดการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของ  
คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) ท่ีกลาววา บุคคลสามารถพัฒนาการรับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ไดจากการไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต  
ไมวาจะเปนผูปกครอง เพื่อน หรือ ครู ซ่ึงจะแสดงออกโดยการใหคําชมเชย การใหคําแนะนําส่ังสอน 
รวมท้ังการแสดงการกระทําดวย อาทิ การ ใหของรางวัล การจับมือ การแสดงสีหนาและแววตา 
การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history of success) ซ่ึงมีผลใหบุคคลเปนท่ีรูจักอยางแพรหลาย 
เปนท่ียอมรับ และมีผลตอสถานภาพและตําแหนงในสังคม การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับ
คานิยมและความปรารถนาของตน โดยท่ัวไปบุคคลจะใหคุณคากับส่ิงตางๆ แตกตางกัน และเม่ือให
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คุณคากับส่ิงใดแลวจะเช่ือวาส่ิงนั้นเปนมาตรฐานสําหรับตัดสินคุณคาของตนเองและมุงม่ันท่ีจะทํา
ใหประสบความสําเร็จตามแนวทางน้ัน และการปกปองความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยู โดยการ
ลดความสนใจท่ีจะทําใหความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง เชน การไมสนใจคําวิจารณของคนอ่ืน   
แตใหการตระหนักตอการวิจารณหรือการตัดสินของผูอ่ืนอยางมีวิจารณญาณ โดยไมใหผูอ่ืนมา
ละเมิดสิทธิของตน ซ่ึงบุคคลสามารถพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองได โดยวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลแบบเส่ียงสามารถประเมินการรับรูและทัศนคติของบุคคลท่ีมีตอตนเอง ซ่ึงแสดงออก
ในลักษณะการยอมรับหรือไมยอมรับตนเองใน 4 องคประกอบ คือ มีความสําคัญ (significant)  
มีความสามารถ (competence) มีคุณความดี (virtue) และความมีพลังอํานาจในตนเอง (power)โดย
ประเมินไดโดยแบบวัดความรูสึกมีคุณคาในตนเองฉบับผูใหญ (adult form) ของ คูเปอรสมิธ 
(Coopersmith, 1984) ท่ีไดแบงความรูสึกมีคุณคาในตนเองไว 3 ดาน คือ ดานตนเองโดยท่ัวไป ดานสังคม 
และ ดานครอบครัว ซ่ึงแปลเปนภาษาไทย โดย นาตยา วงศหลีกภัย (2532) ดังนั้นผูศึกษาจึงไดสนใจ
ศึกษาผลของโปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน
ท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง ในวิทยาลัยแหงหนึ่งใน อําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงผู
ศึกษาไดดัดแปลงจากโปรแกรมฝกทักษะการสื่อสารระหวางบุคคลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห จากงานวิจัยของ สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541) ท่ีสรางข้ึนจาก
แนวคิดทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลของเดวิโต (Devito, 1995) เปนเนื้อหาในการฝก ประกอบดวย      
5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารในทางบวก ความเสมอภาคในการ
ติดตอส่ือสาร การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา และ
การเปดเผยตนเอง โดยใชหลักของกระบวนการกลุมเปนข้ันตอนในการฝก ซ่ึงผลท่ีไดจะเปนการ
เพิ่มความรูความสามารถและทักษะในการส่ือสารระหวางบุคคลของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
แบบเส่ียงในอําเภอแมออน รวมกับไดรับประสบการณในการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลจากการใช
กระบวนการกลุมในการฝกทักษะ ซ่ึงจะทําใหวัยรุนท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงในอําเภอ
แมออน สามารถเลือกรูปแบบการส่ือสารระหวางบุคคลซ่ึงจะกอใหเกิด สัมพันธภาพท่ีดีตอบุคคล
อ่ืน ไดรับขอมูลยอนกลับในทางบวก อันจะนําไปสูการเพิ่มระดับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 


