
 
บทท่ี 2 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การศึกษาผลของผลของโปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลตอความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงใน อําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม
คร้ังนี้ ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของใหครอบคลุมหัวขอดังตอไปนี้ 
 1. วัยรุนท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 2. ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 3. การส่ือสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 4. โปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล 
 

วัยรุนท่ีมีพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 
ความหมาย 
 
 วัยรุนเปนวัยท่ีคาบเกี่ยวระหวางความเปนเด็กกับความเปนผูใหญ เปนวัยท่ีกําลังอยู
ในชวงของการเปล่ียนแปลงตางๆ ในชีวิต ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสภาพแวดลอมตางๆ ซ่ึงตองมี
การปรับตัวใหรับสภาพตางๆ ของการท่ีจะเปนผูใหญตอไป 
 คําวาวัยรุนในภาษาอังกฤษ คือ Adolescence ซ่ึงมาจากคําภาษาลาตินวา adolescere 
แปลวา พัฒนาการสูความเจริญเติบโตพนจากความเปนเด็ก (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) นอกจากนี้
ยังมีผูใหความหมายของคําวาวัยรุน ท่ีตางกันไป ไดแก 
 วีนัส ศรีศักดา (2545) วัยรุน เปนลักษณะท่ีเด็กจะพัฒนาไปสูความเปนผูใหญ เปนวัยท่ี
อยูในชวงของการเปล่ียนแปลงตางๆ ในชีวิตอยางรวดเร็วในทุกดาน ท้ังดานรางกาย สติปญญา 
อารมณ และสังคม เปนเหตุใหวัยรุนเปนวัยท่ีประสบปญหาและเผชิญวิกฤติการในการปรับตัวมาก
ท่ีสุดในชีวิต 
 ปราชญ บุณยวงศวิโรจน และคณะ (2547) วัยรุน หมายถึง วัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงจาก
เด็กไปเปนวัยผูใหญมีการเจริญเติบโตเขาสูความมีวุฒิภาวะท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม
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และสติปญญา โดยยึดเอาความพรอมและวุฒิภาวะทางเพศเปนจุดเร่ิมตนและส้ินสุดเม่ือมีความ
พรอม และ มีวุฒิภาวะทางดานสังคมและเศรษฐกิจ 
 ดังนั้นพอสรุปไดวาวัยรุน หมายถึง วัยท่ีมีการพัฒนาการจากเด็กไปเปนผูใหญ โดยมีการ
เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา ทําใหวัยรุนตอง
ประสบปญหาวิกฤติในการปรับตัวเปนอยางมาก 
 
พัฒนาการของวัยรุน  
 
 ในชวงของวัยรุน เปนชวงท่ีมีการเปล่ียนแปลงและการเจริญเติบโต โดยมีพัฒนาการ
ดานใหญ 4 ดาน ไดแก 
 1. การพัฒนาดานกายภาพ วัยรุนจะมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วท้ังดานน้ําหนักและ
สวนสูง โดยเด็กผูชายและเด็กผูหญิงจะมีสวนสูงเพิ่มข้ึน โดยเฉล่ีย 4.1 และ 3.5 นิ้วตามลําดับ และ
น้ําหนักท่ีเพิ่มข้ึนมาจากการพัฒนาของกลามเน้ือในเด็กชาย และ ไขมันในรางกายในเด็กหญิง 
นอกจากนี้ในดานลักษณะทางเพศ เปนวัยท่ีสามารถเจริญพันธุได กลาวคือ มีการเปล่ียนแปลงของ
ฮอรโมนในรางกาย ทําใหมีการแสดงลักษณะทางเพศ ไดแก  การมีขนตามท่ีลับ มีการผลิตน้ํามันท่ี
ผิวหนังเพิ่มข้ึน ตอมเหง่ือทํางานเพ่ิมข้ึนและเร่ิมมีสิว ในเพศหญิง จะมีประจําเดือน ในเพศชายจะมี
การเจริญเติบโตของอวัยวะเพศ  เสียงเปล่ียน มีขนรักแร มีหนวด  (Huebner, 2000) รางกายของเด็ก
วัยนี้ไมไดสัดสวน เกงกาง การทํางานของกลามเน้ือกับประสาทสัมผัสยังไมเขารูปเขารอย (ศรีเรือน 
แกวกังวาล, 2540) อาจเห็นไดจากพฤติกรรมซุมซาม เกงกางเพราะแขนขายืดยาวเร็ว จนกะระยะ
ตางๆ ไมแมนยํา (วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2543) 
 2. การพัฒนาดานสติปญญา  พัฒนาการดานสติปญญาของวัยรุนเปนไปอยางรวดเร็ว
เพื่อปรับตัวเองใหเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับส่ิงแวดลอมรอบตัว ทําใหวัยรุนมี
แนวคิดของตัวเองมากข้ึนสามารถไตรตรองตัดสินใจเองได (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540)  นอกจากนี้
วัยรุนยังมีการสนใจตนเองและมองการไกล จะพยายามรูจักตนเองและขัดเกลาพฤติกรรมใหดีอยู
เสมอ รักการพึ่งพาตนเองและมีความเขาใจสังคมไดดียิ่งข้ึนมีความอยากรูอยากเห็นส่ิงใหมๆ วัยรุน
จะมีการทดสอบและทดลองหลายอยางในบทบาทของผูใหญ ซ่ึงบางคร้ังจะนําไปส ูความเสียหายได 
เชน การสูบบุหร่ี ดื่มเบียร สุรา ของเสพติด การขับรถ การออกเที่ยวกับผูหญิง (อัมพร เบญจพลพิทักษ, 
2547) แตจะไมใชความคิดลึกซ้ึงกับส่ิงใด ชอบการเปล่ียนแปลงและแสวงหาความแปลกใหม  
มีจินตนาการ ท่ีกวางขวาง (imagination) มีความเช่ือม่ันในส่ิงตางๆอยางรุนแรง จึงเปนวัยท่ีคิดคน 
หาเอกลักษณของตัวเอง (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539) Erikson ไดใหแนวคิดวาเด็กวัยนี้กําลังเปน
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วัยใฝหาเอกลักษณของตน วัยรุนจะใหความสนใจกับเร่ืองศาสนา คุณธรรม มารยาท วัฒนธรรม ประเพณี 
และนํามาจัดเขากับระบบความคิดและความเช่ือของตน วัยรุนจะไมเช่ืออะไรงายๆ แตจะ คนควา  
ไตถามหาขอความเอาเองมาประกอบกับความคิดเห็นของตนมากข้ึน (อัมพร เบญจพลพิทักษ, 2547) 
 3. การพัฒนาดานอารมณ ความเปล่ียนแปลงและความเจริญเติบโตทางรางกายท้ัง
ภายในและภายนอกกระทบกระเทือนแบบแผนอารมณของวัยรุน ทําใหมีอารมณเปล่ียนแปลงงาย 
สับสน ออนไหว มีความเขมของอารมณสูง ไมม่ันคง ควบคุมการแสดงออกทางอารมณไมคอยได
บางคร้ังเรียกลักษณะอารมณของวัยรุนวาเปนแบบพายุบุแคม (Storm and stress) อารมณท่ีเกิด
ข้ึนกับเด็กวัยรุนนั้นมีทุกประเภท อาทิ รัก ชอบ โกธร เกลียด อิจฉา ริษยา โออวด แขงดี ถือดี เจาทิฐิ 
ออนไหว หลงใหล วุนวายใจ เห็นอกเห็นใจ สับสน หงุดหงิด (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) นอกจากนี้
การปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมใหมๆ ทําใหวัยรุนเกิดความรูสึกคับของใจ เนื่องจากไมแนใจวา
ตนเองจะทําไดดีหรือไม (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539) 
 4. การพัฒนาดานสังคม วัยรุนเปนวัยท่ีเร่ิมมีความเช่ือม่ันในตนเอง ตองการความเปน
สวนตัวมักจะปลีกตัวจากครอบครัว บิดามารดา และญาติพี่นองภายในบาน (Ford & Coleman, 
1999) เด็กวัยนี้มีความจําเปนตองมีเพื่อนสนิทหรือเพื่อนคูหู การคบเพ่ือนเปนเร่ืองจําเปนและสําคัญ 
เพราะชวยใหวัยร ุนมีความรูสึกวาตนมีพรรคพวกท่ีจะเขากลุมดวยได  ทําใหเกิดความรูสึกเขมแข็ง 
ม่ันใจ และมีอํานาจข้ึน วัยรุนมักจะรักและสนิทสนมกับเพศเดียวกันไดงายท้ังในช้ันเดียวกันหรือ
ตางช้ันโดยไมมีความรูสึกทางเพศเขามาปะปน มิตรภาพเกิดข้ึนงายและยั่งยืนในวัยนี้ การมีกลุม
เพื่อนเปนประโยชนมาก แตก็อาจเปนโทษไดมากเชนกันถากลุมเพื่อนมีความประพฤติไมดี ชวนกัน
ประพฤติในส่ิงท่ีไมดี ผิดกฎหมาย เชน กลุมเด็กเกเร อันธพาล เปนตน (อัมพร เบญจพลพิทักษ, 
2547)  
 วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางมากท้ังพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคมและสติปญญา จึงทําใหวัยรุนตองปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงตางๆเหลานี้ จึงตองการ
ความรัก ความเขาใจ ตองการเปนท่ียอมรับ และตองการความภาคภูมิใจในตนเอง รับรูความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง โดยไดรับการสนับสนุนจากบุคคลท่ีมีความสําคัญในชีวิต อาทิ บิดามารดา ครู และ
เพื่อน  จะทําใหวัยรุนสามารถดําเนินชีวิตในชวงนี้ผานไปดวยดี 
 
ความตองการของวัยรุน 
 
 การศึกษาความตองการของวัยรุนนั้นเปนส่ิงท่ีสําคัญ เนื่องจากวัยรุนแตละคนมีความ
ตองการแตกตางกันตามธรรมชาติ มักข้ึนอยูกับคานิยมท่ีตนเองนับถือและกลุมท่ีวัยรุนเขารวมดวย 
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หากความตองการของวัยรุนไมไดรับการตอบสนองอาจสงผลตอพฤติกรรมแสดงออกของวัยรุน 
กลาวถึงความตองการของวัยรุนในดานตางๆพอสรุปไดดังนี้ 
 1. ความตองการความรัก วัยรุนตองการความรักจากบิดามารดา ญาติพี่นอง ครูอาจารย 
เพื่อนเพศเดียวกันและเพ่ือนตางเพศ ในวัยนี้ความรักในครอบครัวอาจลดนอยลง ความรักผูกพันกับ
เพื่อนสนิทจะมีมากข้ึน การคบเพื่อนเปนเร่ืองจําเปนและสําคัญสําหรับวัยรุน เพราะ ชวยใหวัยร ุนมี 
ความรูสึกวาตนมีพรรคพวกท่ีจะเขากลุมดวยได ทําใหเกิดความรูสึกเขมแข็ง ม่ันใจ และมีอํานาจข้ึน 
(อัมพร เบญจพลพิทักษ, 2547) 
 2. ความตองการความเปนอิสระ ซ่ึงเปนความตองการที่รุนแรงมาก วัยรุนตองการ
ความเปนตัวของตัวเอง (Ford & Coleman, 1999) ตองการที่จะปฏิบัติส่ิงตางๆ ดวยตนเองไมชอบให
ใครมากาวกายในชีวิตของตน และไมชอบอยูภายใตคําส่ังของผูใดรวมทั้งบิดามารดาหรือผูปกครอง 
ส่ิงเหลานี้อาจนําไปสูความขัดแยงระหวางวัยรุนกับบิดามารดาได 
 3. ความตองการเปนท่ียอมรับนับถือจากคนในบาน และในสังคม รวมท้ังตองการ
ความสนับสนุนจากกลุมเพื่อนและผูใหญ ตองการใหผูอ่ืนยอมรับวาตนมีความสําคัญและมีคา อยาก
มีช่ือเสียง เชน อยากเปนนักกีฬาท่ีเกง ตองการมีตําแหนงทางสังคม บางคร้ังพบวาวัยรุนพยายามทํา
หลายส่ิงท่ีทําใหกลุมยอมรับ เชน การแตงตัวตามแฟช่ัน การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหรือใชสาร
เสพติด เปนตน (สุชา จันทรเอม, 2540) 
 4. ความตองการความสําเร็จ ตองการมีอนาคต วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรับผิดชอบ อยาก
พึ่งตนเอง เร่ิมสนใจอาชีพตางๆ มีจุดมุงหมายในอนาคต (Huebner, 2000) โดยไดรับอิทธิพลมาจาก
เพื่อน บิดามารดา ผูปกครอง และสังคม  
 5. ความตองการความม่ันคง อบอุนปลอดภัย รวมถึงความอบอุนในครอบครัวเนื่องจาก
มีการเปล่ียนแปลงตางๆ เกิดข้ึนมากมาย อาจทําใหเกิดความวาวุนใจ ไมม่ันใจ วัยรุนจึงตองการ
หลักประกันถึงความปลอดภัยวา ถาหากทําในส่ิงท่ีดีแลวจะไมถูกลงโทษ นอกจากน้ีวัยรุนยัง
ตองการความถูกตองยุติธรรมอยางมาก (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) 
 6. ตองการหาประสบการณแปลกใหม รวมท้ังความต่ืนเตนทาทายความสามารถ อยาก
รูอยากเห็น อยากทดลอง อยากฝาฝนกฎเกณฑตางๆ เชนการหนีเรียน การสูบบุหร่ี ดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล การใชสารเสพติด แมจะถูกหามปราม ก็อาจมีการซอนเรน โกหก ซ่ึงอาจทําใหเกิด
ปญหาท่ีรายแรงตามมา (Huebner, 2000) 
 7. ความตองการมีแบบอยางท่ีดี แมวัยรุนจะชอบความเปนอิสระ แตก็ยังตองการ
คําแนะนําท่ีดีจากผูใหญ ดังนั้นผูใหญตองประพฤติตนเปนแบบอยางท่ีดี คอยตักเตือนเม่ือกระทําผิด
และใหรางวัลหรือแสดงความช่ืนชมยินดีเม่ือทําความดี (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) 
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 หากวัยรุนไดรับการสงเสริมใหสามารถเจริญเติบโตตามข้ันพัฒนาการอยางสมบูรณและ
ไดรับการตอบสนองความตองการอยางเหมาะสม ไดรับการสงเสริมใหมีปรัชญาการดํารงชีวิตท่ีดี มี
ความรูสึกในคุณคาของตนและมีความตองการท่ีชัดเจน ก็จะทําใหสามารถเติบโตเปนผูใหญท่ีมี
คุณภาพ เปนกําลังในการพัฒนาชาติบานเมืองตอไป ในทางกลับกัน หากวัยรุนไมไดรับการดูแล
อยางเหมาะสมตามวัย อาจทําใหเกิดพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบน นําไปสูการใชเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเพื่อ
การแกปญหาได 
 
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล   
 
 ความหมายของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เปนสารเสพติดชนิดหนึ่ง ท่ีกฎหมายและสังคมยอมรับ จึงมีการ
จําหนายและดื่มกันอยางแพรหลาย พบสถิติคนไทยมีอัตราการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลสูงเปน
อันดับท่ี 5 ของโลกและ เปนอันดับหนึ่งของเอเชียและพบวา ประชากรอายุ 15 ป ข้ึนไปดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลและมีแนวโนมจะดื่มอยางแพรหลายมากข้ึน (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2547) มีผูใหความหมายของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลดังนี้ 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) ไดให
ความหมายของแอลกอฮอลวา หมายถึง สารอนินทรียชนิดหนึ่ง ลักษณะเปนของเหลว กล่ินฉุน
ระเหยไดงาย มีขีดเดือนท่ีอุณหภูมิ 78.5 องศาเซลเซียส มีช่ือเต็มวา เอทิลแอลกอฮอล โดยปกติเกิด
จากการหมักสารประเภทแปงหรือน้ําตาลผสมยีสต ซ่ึงเรียกวา แปงเช้ือ หรือเช้ือหมักเปน
องคประกอบสําคัญของสุราและเมรัยทุกชนิดเม่ือดื่มเขาไปจะออกฤทธ์ิทําใหเกิดอาการมึนเมา ใช
ประโยชนในการเปนตัวทําละลายและเปนเช้ือเพลิง เปนตน  
 โครงการสารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนโดยพระราชประสงคในพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยูหัว (2545) ใหความหมายวา แอลกอฮอล ที่คนไทยเรียกวาหรือเหลา เปนสารธรรมชาติท่ีไดมา
จากกระบวนการหมักน้ําตาล (เชน จากขาว องุน ขาวโพด) กับยีสต เกิดเปนสารท่ีเรียกวา เอทานอล 
(ethanol) ซ่ึงเปนองคประกอบหลักในเคร่ืองดื่มประเภทสุรา 
 องคการอนามัยโลก (WHO, 2001) ไดใหความหมายของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลวาเปน 
ของเหลวท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอลชนิดดื่ม หรือ เอทานอล ใชเพื่อการดื่ม สวนใหญไดมาจาก
การหมัก หรือไดจากการหมักแลวกล่ัน 
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 ผลกระทบของการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมีช่ือทางเคมีวา เอทานอล (Ethanol) มีสูตรทางเคมี C2H5OH เปน
โมเลกุลเล็กๆ ละลายไดท้ังในน้ําและไขมัน จึงสามารถเขาถึงในทุกแหงของรางกาย (ทรงเกียรติ ปยะกะ 
และคณะ, 2545) แอลกอฮอลถูกดูดซึมไดอยางดีและรวดเร็วเขาสูกระแสเลือดท่ีกระเพาะอาหาร 
ลําไสเล็กและลําไสใหญ (สรายุทธ บุญชัยพานิชวัฒนา และ นันทนา ขาวละออ, 2549) 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมีผลกระทบตอรางกายทั้งแบบเฉียบพลันและเร้ือรัง แบบ
เฉียบพลันเชนการตัดสินใจชาลง เสียการควบคุมระบบกลามเนื้อ สมรรถภาพการมองเห็นลดลง   
ไมตอบสนองตอส่ิงกระตุนตางๆ พูดไมชัด การมองเห็นเลือนราง งวงมึนงง ระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า 
ระบบหายใจถูกกดจนกระท่ังเสียชีวิต (ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดขอนแกน, 2546) 
 ผูท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเปนเวลานานจะสงผลกระทบแบบเร้ือรังตอสุขภาพ โดยจะ
เกิดภาวะเปนพิษตออวัยวะทุกสวนของรางกายซ่ึงเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคตางๆ  
 ผลกระทบตอสมองและประสาทพบวา แอลกอฮอลจะกดศูนยควบคุมระบบตางๆ เชน
ศูนยหัวใจและศูนยควบคุมการหมุนเวียนในสมองทําใหถึงตายได ผูดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเปน
เวลานานพบวามีการฝอลีบของสมองสวนนอกซ่ึงมีผลตอการเส่ือมทางจิต เกิดการสูญเสียของเหลว
ออกจากเซลลสมอง เกิดภาวะโซเดียมตํ่าทําใหมีอาการชักแบบคนเปนลมบาหมูได นอกจากนี้
แอลกอฮอลยังมีผลทําใหวงจรการนอนหลับเสีย กลาวคือ แอลกอฮอลลดวงจรการนอนระยะ REM 
(rapid eye movement sleep) และระยะหลับลึก (NREM stage 4) ทําใหวงจรการนอนขาดเปนชวงๆ 
(increase sleep fragmentation) เปนผลทําใหนอนหลับไมสนิท หลับๆต่ืนๆ จนถึงนอนไมหลับท้ังคืน 
(ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดขอนแกน, 2546) 
 ผลกระทบตอหัวใจและการไหลเวียนของเลือด การดื่มแอลกอฮอลกอใหเกิดผลเสียตอ
กลามเนื้อหัวใจ ไดหลายกลไก อาทิ จากพิษของแอลกอฮอลโดยตรง จากพิษของสารท่ีเปล่ียนรูป
จากแอลกอฮอล เชน acetaldehyde การขาดสารอาหาร เชน วิตามินบี 1 หรือ ผลจากการด่ืมแอลกอฮอล
ท่ีทําใหเกิดความผิดปกติของระดับเกลือแรในเลือด นอกจากนี้ การดื่มแอลกอฮอลในปริมาณมากยัง
มีความสัมพันธกับโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันและภาวะความดันโลหิตสูงอีกดวย (ดิลก ภิยโยทัย, 
2549)  
 ผลตอทางเดินอาหาร แอลกอฮอลทําใหมีการหล่ังน้ํายอย Hormone gastrin เพิ่มข้ึนทําใหมี
ภาวะเปนกรดมากข้ึน (ชัยชาญ แสงดี, 2536) เกิดแผลและการอักเสบในกระเพาะอาหาร อาจเกิด
ภาวะตับออนอักเสบ ผลตอตับแอลกอฮอลถูกยอยสลายท่ีตับดวยเอมไซม Alcohol dehydrogenase 
(ADH) ใหไปเปล่ียนเปน aldehyde และ aldehyde จะเปล่ียนไปเปน acetate (สรายุทธ บุญชัยพานิชวัฒนา 
และ นันทนา ขาวละออ, 2549) พิษของแอลกอฮอลทําใหเกิดการสะสมของไขมันและโปรตีนในตับ 
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เกิดไขมันแทรกในตับ (fatty liver ) ตับอักเสบจากพิษของแอลกอฮอล (alcoholic hepatitis) และ  
ตับแข็ง (cirrhosis) พบวารอยละ 60 ของผูมารับบริการรักษาโรคตับแข็งอาจเกิดตกเลือดในทางเดิน
อาหารสวนตน (Bleeding esophageal-gastric varices) ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหผูมารับบริการ
เสียชีวิตได  
 ผลตอไต แอลกอฮอลจะลดการผลิต Anti diuretic hormone ทําใหรางกายสูญเสียโซเดียม
มาก รางกายดูดน้ําเขาระบบไหลเวียนมากอาจเกิดภาวะน้ําเปนพิษได (สุพัฒน ธีรเวชเจริญชัย, 2541)  
 ผลกระทบถึงทารกในครรภในกรณีท่ีแมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจัดโดยเฉพาะใน
ระยะแรกของการต้ังครรภจะทําใหทารกมีความพิการเชนสติปญญาตํ่า สมองมีขนาดเล็ก การ
เจริญเติบโตชาใบหนามีลักษณะผิดปกติ (ชัยชาญ แสงดี, 2536) นอกจากนี้ยังพบวาแอลกอฮอลยัง
เปนสารรวมท่ีกอใหเกิดมะเร็งไดอีกดวย (เติมไชย ไชยนุวัติ และ ไพโรจน เหลืองโรจนกุล, 2541) 
 ผลกระทบทางดานจิตใจ วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในลักษณะท่ีผิดปกติทําใหเกิด
โรคหลายอยางทางดานจิตใจ เชน โรคแพพิษสุรา (Pathologic intoxication) โรคระแวงเพราะพิษ
สุรา (Alcoholic paranoid) จิตหลอน (Alcoholic hallucination) โรคเพอคล่ัง (Toxic psychosis or  
delirium Tremor) โรคกลุมอาการเวอนิคเค คอรซาคอฟฟ (Wernike Korsakoff Syndrom) รวมท้ังมี
อารมณเปล่ียนแปลงงาย หงุดหงิด วิตกกังวลและมีความรูสึกผิด จากการศึกษาของบอยล (Boyle as 
cited in Gordis, 2004) พบวาวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลอยางหนัก ในชวงอายุ 12-16 ป จะมี
ความประพฤติท่ีผิดปกติ (Conduct disorder) นอกจากนี้วัยรุนที่มีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลใน
ลักษณะท่ีผิดปกติรวมกับมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าจะมีภาวะซึมเศราและเส่ียงตอการฆาตัวตาย
สูง (Kelly et al., 2001) การเสพเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลยังเปนจุดเร่ิมตนสูการใชสารเสพติดท่ีรุนแรง
ข้ึนจะเห็นไดจากการศึกษาพฤติกรรมการใชสารเสพติดในนักเรียนมัธยมของ จิระวัฒน มูลศาสตร 
และคณะ (2545) พบวาการดื่มเหลามีความสัมพันธกับพฤติกรรมอ่ืนๆ ท่ีไมเหมาะสมสําหรับ
นักเรียนและเปนจุดเร่ิมตนกอนการใชสารเสพยติดชนิดท่ีรุนแรงข้ึน  
 ผลกระทบทางดานสังคม ทําใหความสัมพันธท่ีใกลชิดซ่ึงกันและกันเปนไปไดยาก  
เกิดความรุนแรงในครอบครัว เกิดปญหาหยาราง สุขภาพจิตของบุตรไมดีทําใหบุตรเกิดความสับสน
หรือไมแนใจในสถานการณในบานหรือมีความม่ันใจในตัวเองตํ่า รูสึกไมม่ันคงในความรักของพอแม 
มักมีอาการปวดศีรษะ ปวดทอง นอนไมหลับ ซึมเศรา เด็กกลุมนี้จะพัฒนามาเปนผูท่ีมีความผิดปกติ
ทางอารมณหรือบุคลิกภาพท่ีผิดปกติ (Geelder, Gath, Mayou, & Comen, 1996, อางใน นิศานาถ 
โชคเกิด, 2545) นอกจากนี้การดื่มสุราจัดทําใหเกิดอุบัติเหตุทางจราจรบอย จากรายงานของสํานัก
ระบาดวิทยากรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขเกี่ยวกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลกอนขับข่ี
พาหนะของผูบาดเจ็บบนทองถนน พบวา รอยละ 73 ของผูบาดเจ็บรุนแรงดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
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กอนเกิดเหตุ และยังพบวารอยละ 44  ของกลุมนี้ เปนเยาวชนอายุตํ่ากวา 18 ป (สํานักระบาดวิทยา, 
2547) นอกจากนี้แอลกอฮอลยังสงผลกระทบตอปญหาทางเศรษฐกิจ พบวาคารักษาพยาบาลดวย
โรคท่ีเกี่ยวกับแอลกอฮอลเปนจํานวนสูงถึง 250,000 ลานบาทตอป (สมภพ เรืองตระกูล, 2545) 
 กลาวโดยสรุปไดวาพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และปญหาจากการดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลนั้นสงผลกระทบในทุกดานตอบุคคลท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลโดยเฉพาะ
อยางยิ่งตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงอาจทําใหบุคคลรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมไดรับการ
ยอมรับนับถือจากบุคคลอื่น มีการปรับตัวท่ีไมดี ไมอาจเผชิญหนากับปญหาตางๆ จนกระท่ังเกิด
ปญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช หรือมีการใชสารเสพติดท่ีรุนแรงยิ่งข้ึน 
 
 พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล (Alcohol drinking behavior) หมายถึงปริมาณความถ่ีใน
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และปญหาท่ีเกิดจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลรายบุคคล เนื่องจาก
ปริมาณแอลกอฮอลบริสุทธ์ิในเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแตละชนิดแตกตางกัน จึงใชหนวยเทียบเคียง
เปนจํานวนดื่มมาตรฐาน (Standard drinking) โดยองคการอนามัยโลก กําหนดคาของ “หนึ่งดื่ม
มาตรฐาน” (Standard drinking) ไวดังนี้ (พันธนภา กิตติรัตนไพบูลย, หทัยชนนี บุญเจริญ, และ 
สุนทรี ศรีโกไสย, 2549)  
 “หนึ่งดื่มมาตรฐาน” (Standard drinking) หมายถึงเคร่ืองดื่มท่ีมีปริมาณแอลกอฮอล 10 กรัม 
ซ่ึงเม่ือเทียบเคียงกับเคร่ืองดื่มประเภทตางๆ จะไดดังนี้ 
 เหลาวิสกี้ หรือเหลาขาว (Alcohol 40%) ประมาณ1 ถวยเล็ก (30 ซีซี.) หรือ 2 ฝา หรือ 1 กง 
 เบียรชนิดออน (Alcohol 2-2.9%) ประมาณ1.5 กระปอง หรือ 3/4 ขวด 
 เบียรชนิดปานกลาง (Alcohol 3-3.9%) เชน ไฮเนเกน ประมาณ 1 กระปอง หรือ 1/2 ขวด 
 เบียรชนิดแรง (Alcohol 4-5%) เชน สิงห คลอสเตอร ลีโอ ชาง คารลสเบอรก ประมาณ 
3/4 กระปอง หรือ 1/4 ขวด  
 ไวนธรรมดา (Alcohol 12.5%) ประมาณ1 แกว (100 ซีซี.) 
 ไวนชนิดแรง (Alcohol 20.5%) ประมาณ 1/2 แกว (60 ซีซี.) 
 และนักวิชาการจากองคการอนามัยโลกไดแบงกลุมผูดื่มตามพฤติกรรมการดื่ม (Babor, 
et al., 2001) ดังนี้ 
 1. การดื่มแบบมีความเส่ียงนอย (low-risk drinking) หมายถึงการดื่มไมเกิน 2 ดื่ม
มาตรฐานตอวัน ในผูหญิง ซ่ึงเทียบเทากับเหลา 40 ดีกรี ไมเกิน 2 กง (60 ซีซี.) หรือเบียรชนิดแรง 
1.5 กระปองหรือการดื่มไมเกิน 4 ดื่มมาตรฐานตอวัน ในผูชาย ซ่ึงเทียบเทากับเหลา 40 ดีกรี ไมเกิน 
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4 กง (120 ซีซี.) หรือเบียรชนิดแรง 3 กระปอง และมีวันท่ีไมดื่มอยางนอย 2 วันตอสัปดาห การดื่ม
ในลักษณะนี้อาจจะเรียกวา response drinking หรือ safe-limit drinking 
 2. การดื่มแบบเส่ียง (hazardous drinking หรือ risky drinking) หมายถึงการดื่มใน
ปริมาณหรือลักษณะท่ีทําใหผูดื่มเพิ่มความเส่ียงท่ีจะเกิดผลตอสุขภาพกาย สุขภาพจิตและสังคม โดย
ผลเสียนี้เกิดข้ึนท้ังตอตัวเองและตอผูอ่ืน แมวาตัวผูดื่มจะยังไมปวยดวยโรครายแรงใดๆ ก็ตาม การ
ดื่มแบบเส่ียงสามารถเทียบเปนปริมาณการดื่มโดยประมาณคือ ในผูหญิง คือการดื่มมากกวา 2 ดื่ม
มาตรฐานแตไมเกิน 4 ดื่มมาตรฐานตอวัน (เบียรชนิดรายแรงไมเกิน 3 กระปอง หรือเหลา 40 ดีกรี 
ไมเกิน ¼ แบน) หรือการดื่มมากกวา 7 ดื่มมาตรฐานตอสัปดาห (เบียรประมาณ 5 กระปอง) ในผูชาย 
คือการดื่มมากกวา 4 ดื่มมาตรฐานตอวัน แตไมเกิน 6 ดื่มมาตรฐานตอวัน (เบียรชนิดรายแรงไมเกิน 
4.5 กระปอง หรือเหลา 40 ดีกรี ไมเกิน 1/2 แบน) หรือการดื่มมากกวา 14 ดื่มมาตรฐานตอสัปดาห 
(เบียรประมาณ 10 กระปอง) 
  นอกจากนี้ยังรวมถึงการดื่มเพียงเล็กนอยแตอาจเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน กําลัง
ต้ังครรภ มีโรคทางกาย เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือกําลังรับประทานยาใดๆ ท่ีอาจมี
ปฏิกิริยากับ แอลกอฮอล รวมท้ังการดื่มแบบ “Binge drinking” คือการดื่มหนักมากติดตอกันแบบ
เมาหัวราน้ํา (พันธนภา กิตติรัตนไพบูลย, หทัยชนนี บุญเจริญ, และ สุนทรี ศรีโกไสย, 2549) 
 3. การดื่มแบบมีปญหา (harmful drinking) หมายถึงการดื่มจนไดรับผลเสียตามมาซ่ึง
อาจเปนผลเสียตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต หนาท่ีการงาน หรือสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น คือการดื่ม
มากกวา 4 ดื่มมาตรฐานตอวันในผูหญิง (เบียรชนิดรายแรง 3 กระปอง หรือเหลา 40 ดีกรี ¼ แบน 
ข้ึนไป) หรือ การดื่มมากกวา 6 ดื่มมาตรฐานตอวันในผูชาย (เบียรชนิดรายแรง 4.5 กระปอง หรือ
เหลา 40 ดีกรี 1/2 แบน ข้ึนไป) และสามารถใหคําจํากัดความโดยอาศัยหลักเกณฑของ ICD-10 ซ่ึง
ประกอบดวย 1) มีหลักฐานชัดเจนวาแอลกอฮอลทําใหเกิดอันตรายตอรางกายและจิตใจ 2) ลักษณะ
ของอันตรายสามารถถูกตรวจพบได 3) ตองดื่มแอลกอฮอลติดตอกันนานอยางนอยหนึ่งเดือน หรือ
ดื่มหลายคร้ังในชวง 12 เดือนท่ีผานมา 4) ตองไมเขากับหลักเกณฑการวินิจฉัยสําหรับการติดสุรา 
(alcohol dependence) 
 4. การดื่มแบบติด (alcohol dependence) หมายถึงมีรูปแบบการดื่มท่ีไมเหมาะสม 
(alcohol used disorders) จนกระท่ังเกิดความผิดปกติทางรางกาย พฤติกรรมและความคิด ทําให
ความรับผิดชอบในหนาท่ีตางๆบกพรองไป เชน การงานหรือ ครอบครัว และไมสามารถควบคุม
การดื่มท้ังปริมาณ ความถ่ี หรือ ไมสามารถหยุดดื่มได บางคนด่ืมเปนประจําจนไมทราบวาตนเองติด 
จนเม่ือตองหยุดดื่มดวยสาเหตุใดก็ตาม ซ่ึงทําใหเกิดอาการถอนพิษ (withdrawal) ข้ึน การวินิจฉัย
การดื่มแบบติดตองประกอบดวยลักษณะสําคัญ 3 ขอข้ึนไป ดังนี้ 
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  1) ตองเพ่ิมปริมาณการดื่มมากข้ึนจึงจะไดฤทธ์ิเทาเดิม (Tolerance) 
  2) มีอาการทางกายเม่ือไมไดดื่ม (Withdrawal symptoms) 
  3) ควบคุมการดื่มไมได (Impaired control) 
  4) หมกมุนกับการดื่มหรือการหาแอลกอฮอลมาสําหรับดื่ม (Preoccupation with 
acquisition and/or use) 
  5) มีความตองการอยูเสมอท่ีจะเลิกดื่มหรือพยายามหลายคร้ังแลวแตไมสําเร็จ 
  6) มีความบกพรองในหนาท่ีทางสังคม อาชีพการงาน หรือการพักผอนหยอนใจ 
  7) ยังคงดื่มอยูท้ังๆท่ีมีผลเสียท้ังทางรางกายหรือจิตใจเกิดข้ึนแลว 
 ในการศึกษาคร้ังนี้เลือกศึกษาในกลุมดื่มแบบเส่ียง (hazardous drinking หรือ risky 
drinking) ซ่ึงมีการดื่มในปริมาณหรือลักษณะท่ีทําใหผูดื่มเพิ่มความเส่ียงท่ีจะเกิดผลตอสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตและสังคม โดยผลเสียนี้เกิดข้ึนท้ังตอตัวเองและตอผูอ่ืน แมวาตัวผูดื่มจะยังไมปวยดวย
โรครายแรงใดๆก็ตาม 
 
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในวัยรุน 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ พบวาวัยรุนมีการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลอยาง
แพรหลาย ดังจะเห็นไดจากผลของหลายงานวิจัย ดังนี้ 
 จุรีย อุสาหะ และ เศรณีย จุฬาเสรีกุล (2548) ศึกษาสถานการณการบริโภคเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลในสังคมไทย พบวา วัยรุนไทยเปนนักดื่มมากข้ึน กลาวคือ วัยรุนเพศชาย อายุ 11-19 ป 
บริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลประมาณ 1.06 ลานคน คิดเปนรอยละ 21.2 ของประชากรกลุมอายุนี้ 
 การศึกษาของสํานักงานสถิติแหงชาติ (สํานักงานสถิติแหงชาติ อางใน บัณฑิต ศรไพศาล 
และคณะ, 2549) พบวาการดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน อายุ 15-19 ป ดื่มนานๆคร้ังมากท่ีสุดรอยละ 
52.60 รองลงมาคือ ดื่มเดือนละ 1-2 คร้ังเปนบางวัน (1-2 คร้ังตอสัปดาห) ดื่มคอนขางบอย (3-4 คร้ัง
ตอสัปดาห) และด่ืมทุกวันคิดเปนรอยละ 19.20, 17.00, 9.00 และ2 00 ตามลําดับ  
 นอกจากนี้ สมิต วัฒนธัญญกรรม และคณะ (2545) ศึกษาการระบาดของพฤติกรรมการ
เสพสารเสพติด ในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา จังหวัดประทุมธานี พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมเส่ียง
ตอการดื่มแอลกอฮอล รอยละ 56.41 เคยทดลองใชแอลกอฮอล รอยละ17.19 มีนักเรียนท่ีปจจุบันยัง
ดื่มแอลกอฮอลอยูรอยละ 20.33 และนักเรียนท่ีติดแอลกอฮอล รอยละ 15.82 
 และจากการสํารวจของกรมสุขภาพจิตในปพ.ศ. 2547 พบวาความชุกของการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลของนักเรียนและนักศึกษาไทย ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและประกาศนียบัตรวชิาชีพ
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ในชวงตลอดชีวิตท่ีผานมา เทากับรอยละ 69.64 หรือกวาสองในสามของนักเรียนไทยและนักศึกษาไทย 
ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและประกาศนียบัตรวิชาชีพ รายงานวาเคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
ชวงใดชวงหนึ่งของชีวิต หรือดื่มเปนประจําในปจจุบัน เม่ือจําแนกตามระดับการศึกษาพบวา
นักศึกษาอาชีวศึกษามีความชุกของการดื่มแอลกอฮอลในชวง 30 วัน ท่ีผานมา สูงกวานักเรียน
มัธยมศึกษา และมีแนวโนมสูงข้ึนในระดับการศึกษาท่ีสูงข้ึนดังจะเห็นไดจากสัดสวนของประชากร
อายุ 15 ปข้ึนไปท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลมีแนวโนมเพิ่มข้ึน ในปพ.ศ.2539, 2544 และ 2547 เปน 
เปนรอยละ 21.1, 21.6 และ 23.5 ตามลําดับ (บัณฑิต ศรไพศาล และคณะ, 2549) และเม่ือพิจารณา
ความแตกตางทางภูมิศาสตร พบวา นักเรียน/นักศึกษาในภาคเหนือมีความชุกของการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลอยางหนัก ในชวงหนึ่งเดือนท่ีผานมาสูงท่ีสุด คือ รอยละ 27.97 นอกจากนี้เพศชายมี
ความชุกของการดื่มสูงกวาเพศหญิง  
 สอดคลองกับการศึกษาของ รัชดาภรรณ กาวีวงค (2548) พบวา ความชุกในการเสพเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลของวัยรุนท่ีศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษาในสถานศึกษาในอําเภอแมออน คือรอยละ 
25.38 
 จึงกลาวไดวาวัยรุนมีแนวโนมท่ีจะดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมากยิ่งข้ึนและสงผลใหเกิด
การติดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในกลุมวัยรุนเพิ่มมากข้ึนในอนาคต 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลใน
วัยรุน มีดังนี้ คือ ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานสภาพแวดลอม และปจจัยดานครอบครัว  
 1. ปจจัยสวนบุคคล จากพัฒนาการของวัยรุนทางดานอารมณ ดานสังคม คือ ความคึก
คะนอง การมีเวลาวางมาก ความอยากรูอยากเห็น อยากทดลอง (พิศิษฐ หิรัญกิจ, 2536) การขาด
ความเช่ือม่ันในตนเองเนื่องจากปญหาดานการเรียน การปรับตัว ความรูสึกสับสน ส้ินหวัง ขัดแยง
ในจิตใจ จากการศึกษาของ คีแกน (Keegan, 1987) พบวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าเปนสาเหตุ
หนึ่งท่ีทําใหวัยรุนเสพเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล วัยรุนท่ีดื่มแอลกอฮอล จะมีลักษณะพัฒนาการ
บุคลิกภาพท่ีไมพึงประสงค เชน ข้ีอาย ไมกลาแสดงออก ไมชอบสังคม พึ่งพาผูอ่ืนเปนตน (พรรณี 
ชูทัย เจนจิต, 2538) จึงทําใหวัยรุนดื่มแอลกอฮอล เพื่อท่ีจะทําใหตนมีความกลาแสดงออกมากข้ึน 
(สุจิตรา อินทะวงษ, 2548) นอกจากน้ีมีการศึกษาเกี่ยวกับชีวโมเลกุลและพันธุศาสตร (molecular 
genetics) พบวาวัยรุนท่ีติดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลจะมีความผิดปกติของ serotoninergic activity โดย
พบวาผูท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจัดโดยไมสามารถยับยั้งช่ังใจได (compulsive drinking) มีความ
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ผิดปกติของระดับ 5-HIAA (5-Hydroxyindoleacetic acid) ในน้ําไขสันหลัง (สมภพ เรืองตระกูล, 
2545) 
 2. ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก  
  2.1 อิทธิพลจากกลุมเพื่อนท่ีมีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล วัยรุนบางคนไมกลา
ปฏิเสธเม่ือถูกเพื่อนชวนใหดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล สอดคลองกับการศึกษาของ ประกิจ โพธิอาศน 
(2541) พบวาพฤติกรรมการด่ืมของเพื่อนสนิทมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุนและ ยุบลวรรณ ประมวญรัฐการ (2532) ศึกษาตัวแบบสมมติฐาน
การใชยาหรือส่ิงเสพติดในวัยรุน ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี จํานวน 500 ตัวอยาง พบวา การดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในวัยรุนมีความสัมพันธกับการคบเพื่อนท่ีดื่มแอลกอฮอลอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ.05 
  2.2 กระแสของส่ือโฆษณา ปจจัยสนับสนุนประการหนึ่งท่ีทําใหการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลเพิ่มข้ึน ไดแกการเสนอเคร่ืองดื่มรูปแบบใหมๆ หลากหลายยี่หอ และการโหมโฆษณา
ผานส่ือตางๆ และส่ือที่มีอิทธิพลอยางสูงตอการดื่มของวัยรุนคือ โทรทัศนและภาพยนตร (จุรีย อุสาหะ 
และ เศรณีย จุฬาเสรีกุล, 2548) สอดคลองกับการศึกษาของ ประกิจ โพธิอาศน (2541) พบวา การรับ
อิทธิพลจากส่ือโฆษณามีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน 
 3. ปจจัยดานครอบครัว  เด็กวัยรุนท่ีมีโอกาสเสพเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมักมีปญหา
ความสัมพันธในครอบครัว การทําหนาท่ีของครอบครัวไมเหมาะสมโดยเฉพาะเกี่ยวกับความขัดแยง
ในครอบครัว (ลักขณา เติมศิริกุลไชย, ภรณี วัฒนสมบูรณ, ประภาเพ็ญ สุวรรณ, และ ณัฐกมล    
ชาญสาธิตพร. 2542)  อิทธิพลของระบบครอบครัวท่ีมีปญหาโดยเฉพาะอยางยิ่งดานการส่ือสารใน
ครอบครัวซ่ึงถือวาเปนส่ิงสําคัญท่ีจะผลักดันใหวัยรุนดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลไดงาย  เชน 
ความสัมพันธท่ีไมอบอุน ไมมีชีวิตชีวา การส่ือสารปฏิสัมพันธในครอบครัวเปนไปอยางแหงแลง 
ไมมีการส่ือสารทางบวกมีแตการตําหนิติเตียน (อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) จากการศึกษาของ 
ลักขณา เติมศิริกุลไชย และคณะ (2542) ซ่ึงศึกษาถึงความสัมพันธกับครอบครัวมีอิทธิพลตอการดื่ม
เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวากลุมตัวอยางท่ีมีความสัมพันธกับครอบครัวท่ีไมดีจะมีพฤติกรรม
การดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลมากกวากลุมท่ีมีความสัมพันธกับครอบครัวในระดับปานกลาง และ
ความสัมพันธกับครอบครัวในระดับดี 
 ดังนั้น จึงสรุปไดวาปจจัยท่ีมีผลตอการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน มี 3 ดาน อัน
ไดแก ปจจัยสวนบุคคล เชน ความคึกคะนอง อยากทดลอง มีปญหาดานการปรับตัว ไมกลาแสดงออก 
รวมท้ังมีความรูสึกมีในคุณคาตนเองตํ่า สวนปจจัยดานสภาพแวดลอมไดแก อิทธิพลจากกลุมเพื่อน
ท่ีมีพฤติกรรมดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และ กระแสของส่ือโฆษณาท่ีชักนําวัยรุนใหดื่มเคร่ืองดื่ม
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แอลกอฮอลมากข้ึน และปจจัยดานครอบครัว คือ ความขัดแยงภายในครอบครัว การส่ือสารในครอบครัว
ท่ีไมมีประสิทธิภาพ ความสัมพันธภายในครอบครัวไมดี ปจจัยตางๆ ท่ีกลาวมาขางตนนี้ลวนสงผล
ตอพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลของวัยรุนท้ังส้ิน 
 
วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 
 การดื่มแบบเส่ียง (hazardous drinking หรือ risky drinking) เปนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล
ในปริมาณหรือลักษณะท่ีทําใหวัยรุนเพิ่มความเส่ียงท่ีจะเกิดผลเสียดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตและ
สังคม โดยผลเสียนี้เกิดข้ึนท้ังตอตัวเองและตอผูอ่ืน แมวาตัวเองจะยังไมปวยดวยโรครายแรงใดๆ ก็ตาม 
(Babor, et al., 2001) มีการศึกษาในตางประเทศท่ีแสดงวาการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง
คอนขางพบบอยในประชากรกลุมตางๆ โดยมีอัตราความชุกในประชากรท่ัวไปประมาณ 14-24 % 
(ทรงเกียรติ ปยะกะ และคณะ, 2545) และ จากการติดตามกลุมท่ีดื่มแบบเส่ียง เปนเวลา 3 ป พบวา มี
แนวโนมท่ีจะเกิดปญหาทางสังคมจากการดื่ม ความผิดปกติทางจิตและการอยูโรงพยาบาลมากกวาผู
ท่ีไมไดดื่มแบบเส่ียง (Saunders et al. อางใน ทรงเกียรติ ปยะกะ และคณะ, 2545) ซ่ึงปญหาจากการ
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงนี้มีแนวโนมท่ีจะพบมากข้ึนในกลุมวัยรุน โดยเร่ิมต้ังแตอายุ 13 ป 
และเพิ่มข้ึนสูงสุด ในวัยรุนตอนปลาย คือชวงอายุ 18-22 ป มีการศึกษาเกี่ยวกับการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลของวัยรุนอยางมากมาย  อาทิการศึกษาของ สุจิตรา อินทะวงษ (2548) พบวา วัยรุนมี
แบบแผนการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลท่ีเส่ียงตอการเกิดอันตรายนอย (low-risk drinking) รอยละ 
64.50 มีแบบแผนการดื่มแอลกอฮอลท่ีเส่ียงตอการเกิดอันตรายสูง (hazardous drinking หรือ risky 
drinking) รอยละ 18.40 และมีแบบแผนการดื่มแอลกอฮอลท่ีเปนอันตราย (harmful drinking) รอยละ 
17.00 สําหรับในอําเภอแมออนพบวาพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล (AUDIT) ในนักศึกษาช้ันปท่ี 1 
วิทยาลัยเทคนิคแหงหนึ่งในอําเภอแมออน จํานวน 120 คน มีการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบ
ปลอดภัย รอยละ 33 ดื่มแบบเส่ียง รอยละ 15 ดื่มแบบไมปลอดภัยรอยละ 12 มีเพียงรอยละ 40 
เทานั้นท่ีไมเคยด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล (โรงพยาบาลแมออน, 2549) นอกจากนี้ยังพบวาผลกระทบ
จากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลของวัยรุน มีหลายประการ อาทิ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
สัมพันธกับการบาดเจ็บและเสียชีวิตของวัยรุน จากการศึกษาของสํานักระบาดวิทยา (สํานักระบาด
วิทยา กระทรวงสาธารณสุขอางใน แสงโฉม เกิดคลาย, 2549) ท่ีไดศึกษาทางระบาดวิทยาของ
ผูบาดเจ็บจากอุบัติเหตุท่ีมีการด่ืมแอลกอฮอลในโรงพยาบาล พบวาเปนผูบาดเจ็บจากการขนสง  
รอยละ 65.64 สวนใหญเปนผูบาดเจ็บในกลุมอายุระหวาง 15-25 ป รอยละ 53.52 สอดคลองกับ
ขอมูลจากงานอุบัติเหตุและฉุกเฉิน แผนกผูปวยนอกของโรงพยาบาลแมออน ในปงบประมาณ 
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2549 (โรงพยาบาลแมออน, 2549)  พบวา มีจํานวนผูบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร ท่ีเปนวัยรุนท่ีมีการ
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลรวมดวย จํานวน 70 ราย คิดเปนรอยละ 49.32 และขอมูลการเฝาระวังการ
บาดเจ็บ สํานักระบาดวิทยา ป 2548 (สํานักระบาดวิทยา กระทรวงสาธารณสุขอางใน แสงโฉม   
เกิดคลาย, 2549) ท่ีพบวา มีวัยรุนท่ีไดรับบาดเจ็บรุนแรงจากการถูกทํารายท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
มีจํานวน 8,233 ราย เปนผูท่ีมีอายุตํ่ากวา 18 ป รอยละ 8.67 กลุมอายุ 18-24 ป รอยละ 35.74 ซ่ึงในป 
2549 อําเภอแมออน มีวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลไดรับบาดเจ็บจากการถูกทํารายรางกายและ
การทํารายตนเอง จํานวน 65 ราย คิดเปนรอยละ 65 (โรงพยาบาลแมออน, 2549)   ถึงแมวาวัยรุนจะ
มีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหลายรูปแบบ แตเม่ือพิจารณาถึงความสําคัญในดานการ
ปองกันการติดสุรา และลดผลกระทบจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในอนาคตแลว การเร่ิมตนให
การดูแลผูท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงซ่ึงยังไมเปนผูปวยจึงมีความจําเปน
อยางยิ่ง ดังนั้นการดูแลผูท่ีมีปญหาจาก แอลกอฮอลในระยะเร่ิมแรก หรือ ไมรุนแรง โดยเฉพาะใน
กลุมวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงซ่ึงจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติในอนาคตจึงมี
ความจําเปนเพื่อลดความเส่ียงของการเกิดอันตรายและปองกันการลุกลามไปเปนภาวะติดสุราหรือ
สารเสพติดในอนาคต (สาวิตรี อัษณางคกรชัย, 2548)  
 

ความรูสึกมีคณุคาในตนเองของวัยรุนท่ีดืม่เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง 
 
ความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 คําวา “ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง” ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา “Self-esteem” บางตํารา
จะใชคําวาความนับถือตนเอง การเห็นคุณคาในตนเอง ความภูมิใจในตนเอง ความสํานึกในคุณคา
แหงตน จากการคนควาไดมีผูใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดังนี้ 
 คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) ไดใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองวา
เปนการรับรูของบุคคล ซ่ึงแสดงออกถึงการยอมรับหรือไมยอมรับตนเอง แสดงออกถึงขอบเขต
ความเช่ือของบุคคลตอตนเองในดานสติปญญา ความสามารถ ความสําคัญ ความสําเร็จ พลังอํานาจ
และความมีคุณคาของตน ซ่ึงบุคคลรับรูไดจากคําพูดและทาทีท่ีบุคคลนั้นไดแสดงออก  
 เดวิโต (Devito, 2004) ใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองไววา เปนการให
คุณคาในตนเองของบุคคล โดยการใหคุณคาเกี่ยวกับตนเองในทางบวก เพิ่มความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองโดยการลดความเช่ือท่ีในทางลบเกี่ยวกับตนเอง เพิ่มความยอมรับนับถือตนเอง โดยคนหา
บุคคลท่ีใหความชวยเหลือ และการทํางานใหประสบความสําเร็จ 
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 โรเซนเบอรก (Rosenberg, 1965) ไดกลาวถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเองวา เปนการ
ประเมินตนเอง เกี่ยวกับความรูสึกรักตนเองความภูมิใจในตนเอง การยอมรับตนเอง มีความเชื่อม่ัน
ในตนเองและรับรูวาตนเองมีความสามารถ 
 มาสโลว (Maslow, 1970) กลาววา ความรูสึกมีคุณคาในตนเองเกิดจากการท่ีบุคคลมี
ความรูสึกเช่ือม่ันในตนเอง และรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสามารถในการกระทําส่ิงตางๆ 
 โฆษิต พรประเสริฐ (2546) ไดใหความหมายวา ความรูสึกท่ีบุคคลมีตอตนเองในดานท่ี
ดี มีความเชื่อม่ันในตน มีความรูสึกวาตนเองมีความหมาย ความสําคัญ มีคุณคา ทําอะไรใหประสบ
ความสําเร็จตามเปาหมายของตนได 
 อุทัยวรรณ พิทักษวรพันธ (2545) ใหความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองวา 
หมายถึงความรูสึกและทัศนคติท่ีบุคคลมีตอตนเองในดานดีและไมดี โดยการประเมินความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนของตนเองในดานความสําคัญ การยอมรับ ความเช่ือม่ัน ความสามารถ ความสําเร็จในการ
ทํางาน ความลมเหลว ความมีคุณคาและมีประโยชนตอสังคมตลอดจนการไดรับการยอมรับนับถือ
จากสังคม 
 จากความหมายของความรูสึกมีคุณคาในตนเองดังท่ีมีผูกลาวมานั้น สรุปไดวา ความรูสึก
มีคุณคาในตนเองหมายถึง การรับรูของบุคคลเกี่ยวกับตนเองในดานท่ียอมรับหรือไมยอมรับตนเอง 
โดยประเมินตนเองในดาน สติปญญา ความสามารถ ความรูสึกมีคุณคา ความสําคัญ การมีพลังอํานาจ
ของตน ตลอดจนการไดรับการยอมรับนับถือจากสังคม สามารถประสบความสําเร็จตามเปาหมาย
ของตนได ในการศึกษาคร้ังนี้ใชความหมายของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984)  
 
แนวคิดเก่ียวกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 จากการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ตามแนวคิดของนักจิตวิทยา
หลายทานไดเสนอแนวคิดท่ีเกี่ยวของกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงผูศึกษาจะนํามากลาวเพียง
บางทาน ดังนี้ 
 มาสโลว (Maslow, 1970) ไดแบงความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปน 2 องคประกอบ คือ  
 1. การยอมรับนับถือและประเมินคุณคาในตนเองเปนความตองการที่บุคคลอยากให
ตนเองมีความเขมแข็ง การประสบความสําเร็จ ความสามารถ การบรรลุเปาหมายและความมีอํานาจ 
ความเช่ือม่ันในตนเอง ความสามารถในการพึ่งพาตนเองและมีสิทธิเสรีภาพ 
 2. การไดรับการตัดสินวามีคุณคาจากบุคคลอ่ืน เปนความตองการใหบุคคลอ่ืนยอมรับ
นับถือ มีเกียรติ มีช่ือเสียง มีอํานาจเหนือผูอ่ืน มีผูใหความสําคัญและเปนท่ีช่ืนชอบของบุคคลอ่ืน 
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 สวน เคราซ และ สตรับ (Crouch & Straup อางใน สุกัญญา พีระวรรณกุล, 2541) ได
กลาวถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเองไว 2 ลักษณะ ดังนี้คือ 1) ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามพ้ืนฐาน 
(Basic self-esteem) ท่ีมีพัฒนาการในระยะแรกๆ ของชีวิต ซ่ึงมีจุดกําเนิดมาจากครอบครัวและ
ประสบการณในวัยเด็กและบุคคลที่มีความสําคัญตอการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองนี้คือ 
บิดา มารดา ญาติพี่นอง โดยมีความเชื่อวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามพื้นฐานนี้จะดํารงอยูกับ
บุคคลอยางม่ันคง ไมคอยมีการเปล่ียนแปลง 2) ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามหนาท่ี (Functional 
self-esteem) ซ่ึงเกิดจากการประเมินปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางในสังคมรวมท้ังเหตุการณท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ซ่ึงจะเกิดในชีวิตระยะหลังอยางตอเนื่อง สามารถเปล่ียนแปลงและพัฒนา
ไดงายกวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามพื้นฐาน สวนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการพัฒนาความรูสึกมี
คุณคาในตนเองตามหนาท่ีนี้คือ บุคคลสําคัญรอบขาง สามีภรรยา ผูบังคับบัญชาหรือเพื่อนรวมงาน
เปนตน และ เช่ือวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามหนาท่ีมีความสําคัญตอบุคคลมากกวาความรูสึก
มีคุณคาในตนเองตามพื้นฐานอีกดวย 
 คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) ไดแบงองคประกอบพื้นฐานของความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองของบุคคล ไว 4 ประการคือ 
 1. มีความสําคัญ (significance) เปนแนวทางที่บุคคลรูสึกเกี่ยวกับตนตอการไดรับการ
ยอมรับ การมีคุณคาและการเปนท่ีรักของบุคคลอ่ืน  
 2. มีความสามารถ (competence) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดพิจารณาถึงความมีคุณคาจาก
ผลของการกระทําท่ีไดรับความสําเร็จตามเปาหมายและความสามารถในการเผชิญกับปญหา
อุปสรรคตางๆ ดวยความม่ันใจ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวไดดี 
 3. คุณความดี (worthy) เปนแนวทางที่บุคคลไดกระทํา หรือปฏิบัติตนอยางถูกตอง
และเหมาะสมอยางสอดคลองกับคานิยมของวัฒนธรรม สังคม ประเพณี จริยธรรมและศีลธรรม 
โดยการรับรูคุณคาของตนเองตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในความ
เปนอยู  
 4. ความมีพลังอํานาจในตนเอง (power) เปนส่ิงสําคัญตอตนเองและคนอ่ืนและตอ
ส่ิงแวดลอมตางๆท่ีอยูรอบตัว รวมท้ังความเช่ือม่ันตออํานาจการกระทําของตนเองวาจะกอใหเกิดผล
ตามท่ีคาดหวังและความตองการและมีความสามารถกระทําส่ิงตางๆใหไดผลตามท่ีคาดหวัง  
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคล นอกจากจะมีการประเมินคุณคาตามองคประกอบ
พื้นฐานท้ัง 4 ดานดังกลาวขางตน ยังสามารถประเมินความรูสึกมีคุณคาในตนเองไดจาก 3 ดาน
(Coopersmith, 1984) ดังตอไปนี้คือ 



 24 

 1. ความรูสึกมีคุณคาในตนเองในดานท่ัวไป หมายถึง ความรูสึกหรือพฤติกรรมท่ี
บุคคลแสดงออกถึงความเช่ือม่ันในตนเองตอลักษณะทางกายภาพ ความสามารถท่ัวไป สมรรถภาพ 
และการกระทํา ตลอดจนมีความพอใจในภาวะทางอารมณ คานิยมสวนบุคคล ความทะเยอทะยาน
หรือระดับความมุงหวังของตน 
 2. ความรูสึกมีคุณคาในตนเองในดานครอบครัว หมายถึง ความรูสึกหรือพฤติกรรมท่ี
บุคคลแสดงออกถึงความเช่ือม่ันในตนเองตอความสัมพันธกับผูปกครองหรือบุคคลในครอบครัว 
และการรับรูความรูสึกท่ีผูปกครองหรือบุคคลในครอบครัวมีตอตนในทางท่ีดี ตลอดจนมีความ
เช่ือม่ันวาตนเปนผูท่ีมีความหมาย ความสําคัญในครอบครัว 
 3. ความรูสึกมีคุณคาในตนเองดานสังคม หมายถึง ความรูสึกหรือพฤติกรรมท่ีบุคคล
แสดงออกถึงความเช่ือม่ันในตนเองตอลักษณะความเปนอยู รายได สถานท่ีอยูอาศัย บทบาทหนาท่ี
และความรับผิดชอบของตนในสังคม ตลอดจนมีความเช่ือม่ันวาตนไดรับการยอมรับจากสังคม 
รวมท้ังมีความเทาเทียมกับผูอ่ืน รวมไปถึงการมีปฏิสัมพันธกับเพื่อน ความเปนท่ีนิยมยกยอง การ
ยอมรับจากเพ่ือนฝูง ตลอดจนมีความเช่ือม่ันวาตนเปนผูท่ีเพื่อนฝูงช่ืนชอบรวมท้ังใหความไววางใจ 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาไดเลือกศึกษาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตามแนวคิดของ  
คูเปอรสมิท เนื่องจากแนวคิดนี้เช่ือวา ความรูสึกมีคุณคาในตนเองแมวาจะพัฒนามาตั้งแตแรกเกิด
และความรูสึกมีคุณคาในตนเองไมไดคงอยูเชนนั้นตลอดไป แตสามารถเปลี่ยนแปลงไดจาก
ประสบการณการมีปฎิสัมพันธหรือการส่ือสารจากบุคคลอ่ืนและส่ิงแวดลอม 
 
ความสําคัญของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  มีความสําคัญอยางยิ่งตอมนุษย เนื่องจากเปนความตองการ
พื้นฐานดานจิตใจ ซ่ึงสงผลใหมนุษยสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีคุณคา (Coopersmith, 1981) การที่
มนุษยจะประสบความสําเร็จหรือลมเหลวข้ึนอยูกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงความรูสึก ความคิด
และพฤติกรรมตางๆ ท่ีมนุษยแสดงออกในชีวิตประจําวันนั้น ลวนข้ึนอยูกับความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองท้ังส้ิน (ธีระ ชัยยุทธยรรยง, 2542) บุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูงจะเปนบุคคลที่มีความสุข 
ไมคอยเครียดหรือกังวล มีความเช่ือม่ันในตนเอง มองตนในดานดี ยอมรับตนเองและผูอ่ืน ปรับตัวไดดี 
มีความสามารถเผชิญโลกอยางม่ันใจมีความพึงพอใจในชีวิตท่ีเปนอยู (Coopersmith, 1981) นอกจากนี้
ผูท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงยังเปนผูท่ีมีสุขภาพจิตดีและมีรางกายท่ีแข็งแรง รวมท้ังเปนผูท่ีมี
การส่ือสารท่ีเหมาะสม จึงมักเปนผูท่ีเร่ิมติดตอสัมพันธกับคนอ่ืนกอน (Satir, 1991) กลาเปดเผย
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ตนเองใหผูอ่ืนรูจักโดยไมลําบากใจ มีความม่ันคง ไมรูสึกกระทบกระเทือนตอคําวิพากษวิจารณจาก
ผูอ่ืนงาย กระตือรือรนในการทํางานและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคลได  
 คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) กลาววาความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปรียบเสมือน
วัคซีนสังคม (social vaccine) ท่ีสามารถรักษาปญหาสังคมบางอยางได โดยเฉพาะในกลุมวัยรุนอาทิ 
ปญหาการติดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ติดสารเสพติดอ่ืนๆ เนื่องจากวัยรุนท่ีมีความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองสูงจะเขาใจตนเองตามสภาพท่ีแทจริง และยอมท่ีจะสามารถชวยเหลือตนเองไดดี แมใน
สภาวะคับขันท่ีจําเปนตองเลือกปฏิบัติในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เชน เพื่อนชวนใหดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ก็
จะสามารถปฏิเสธคําชักชวนได (สราญทิพย อนุมัติ, 2545)  
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 จากการศึกษาพัฒนาการของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง จะเห็นไดวาความรูสึกมีคุณคา
ในตนเอง เปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจ ทีละเล็กทีละนอยอยางตอเนื่อง เร่ิมตนต้ังแตวัย
ทารกและดําเนินตอไปเร่ือยๆจนเติบโตเปนผูใหญและมีการเปล่ียนแปลงไดตลอดเวลา จาก
การศึกษาของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) พบวามีปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองมี 2 ปจจัยคือ ปจจัยท่ีมีลักษณะเฉพาะของบุคคล และปจจัยท่ีเปนสวนประกอบภายนอกบุคคล 
ดังนี้ 
 1. ปจจัยท่ีเปนลักษณะเฉพาะบุคคล หมายถึง ลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลแตละคน
ท่ีมีผลทําใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองของแตละบุคคลแตกตางกัน ประกอบดวย  
  1.1 ลักษณะทางกายภาพ (physical attributes) ลักษณะทางกายภาพของบุคคลมี
ความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง โดยบางลักษณะชวยทําใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองสูงข้ึน เชน ความงดงาม ความงดงามทางกายภาพมีผลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของ
เพศหญิงมากกวาเพศชาย และในเพศชายการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง ความคลองแคลววองไวในการ
เคล่ือนไหวทําใหมีแนวโนมความรูสึกมีคุณคาในตนเองมากกวาในเพศหญิง บุคคลท่ีมีลักษณะทาง
กายภาพท่ีดีจะมีความพึงพอใจ มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวาบุคคลท่ีมีลักษณะทางกายภาพท่ี
ดอย 
  1.2 ความสามารถทั่วไป สมรรถภาพและผลงาน (general ability, capacity and 
perfomation) ความสามารถท่ัวไป สมรรถภาพและผลงานมีความสัมพันธกับความสําเร็จของบุคคล 
การท่ีไดรับผลสําเร็จตามท่ีตองการจะทําใหเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองในทางบวก แตหากการ
กระทําลมเหลวจะเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองในทางลบ ความสําเร็จของบุคคลจะชวยสงเสริม
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ใหบุคคลเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง โดยเปนตัวช้ีบอกถึงความถ่ีของการประสบความสําเร็จใน
ส่ิงท่ีบุคคลกระทํา 
  1.3 ภาวะทางอารมณ (affective states) ภาวะทางอารมณเปนส่ิงท่ีสะทอนใหเห็น
ถึงความพอใจ ความเปนสุข ความวิตกกังวลซ่ึงเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน แลวสงผลตอ
การประเมินตนเอง บุคคลท่ีประเมินตนเองไปในทางท่ีดีจะแสดงความรูสึกพึงพอใจในตนเองและมี
ภาวะทางอารมณดานบวก สวนบุคคลท่ีประเมินตนเองในทางท่ีไมดีจะไมมีความพึงพอใจในภาวะ
ปจจุบันของตนเอง และมองวาตนเองจะไมสามารถประสบความสําเร็จในอนาคตได 
  1.4 คานิยมสวนบุคคล (self-values) บุคคลจะประเมินตนเองกับส่ิงท่ีตนใหคุณคา 
เชน ใหความสําคัญใหคุณคาแกความสําเร็จทางดานการเรียน หากบุคคลที่ใหคุณคาแกความสําเร็จ
ทางดานการเรียนประสบความลมเหลวจะสงผลใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าลง บุคคลท่ีให
คุณคาแกส่ิงหนึ่งส่ิงใดแลวมีความสอดคลองกับคานิยมของสังคม ความรูสึกมีคุณคาในตนเองก็จะ
สูงข้ึน ในทางตรงกันขามถาคานิยมสวนตัวของเขาไมสอดคลองกับคานิยมของสังคม บุคคลนั้นจะมี
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าลง นอกจากนี้ การท่ีบุคคลไดมีโอกาสไดแสดงพฤติกรรมท่ีมีความ
สอดคลองกับคานิยมสวนตนจะทําใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงข้ึน 
  1.5 ความทะเยอทะยานหรือระดับความมุงหวัง (aspiration) การตัดสินความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของบุคคลสวนหนึ่ง เกิดจากการเปรียบเทียบผลการปฏิบัติงานและความสามารถ
ของตนกับระดับเกณฑความสําเร็จท่ีต้ังไว ท้ังนี้ เพราะประสบการณการไดรับความสําเร็จจะนําไปสู
ความมุงหวังตอความสําเร็จในคร้ังตอๆ ไป การที่สามารถทําไดตามเกณฑหรือดีกวาเกณฑท่ีต้ังไว 
จะนําไปสูการมองตนเองวามีคุณคา 
 2. ปจจัยท่ีเปนสวนประกอบภายนอก หมายถึง สภาพแวดลอมภายนอกท่ีบุคคลมี
ปฏิสัมพันธดวย สงผลใหมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตางกัน ประกอบดวย 
  2.1 ความสัมพันธภายในครอบครัว ส่ิงท่ีมีผลตอเด็กในการพัฒนาความรูสึกมี
คุณคาในตนเองคือ ความสัมพันธระหวางพอ แมและลูก หรือประสบการณท่ีบุคคลไดรับจาก
ความสัมพันธในครอบครัว โดยอยูภายใตสภาพแวดลอมท่ีพอแมยอมรับเด็ก ในดานความคิด 
ความรูสึกและคุณคาอยางท่ีเด็กเปนอยู โดยพอแมกําหนดขอบเขตการกระทําไวอยางชัดเจนและ
ดูแลใหเด็กปฏิบัติตามและทําใหเกิดความรูสึกม่ันคงและปลอดภัย รวมท้ังการท่ีพอแมใหความนับถือ 
และความเปนอิสระแกเด็กในขอบเขตการกระทําท่ีกําหนดให เนนการใหรางวัลมากกวาการลงโทษ 
ส่ิงเหลานี้จะสงผลใหเด็กเกิดความรูสึกม่ันคงและปลอดภัยในชีวิต เช่ือม่ันในตนเองและรูสึกวา
ตนเองมีคุณคา 
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  2.2 โรงเรียนและการศึกษา บรรยากาศในโรงเรียนและครู มีสวนชวยในการ
พัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตอจากครอบครัว บรรยากาศในโรงเรียนท่ีครูเปดโอกาสใหเด็ก
สามารถกระทํากิจกรรมตางๆ ไดอยางอิสระโดยไมขัดตอกฎระเบียบท่ีวางไว มีการฝกทักษะและ
ความสามารถ การใหความชวยเหลือแกเด็กในการแกไขปญหาตางๆ ส่ิงเหลานี้จะเปนการสงเสริม
ใหเด็กเกิดความม่ันใจในตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองได เกิดเปนความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
นําไปสูการมีผลงานท่ีดี และเปนสวนประกอบสําคัญท่ีอยูเบ้ืองหลังการประสบความสําเร็จดาน  
การเรียน  
  2.3 สถานภาพทางสังคม สถานภาพทางสังคมของบุคคลเปนส่ิงท่ีแสดงถึง
ตําแหนงหรือสถานะของบุคคลในสังคม โดยพิจารณาจากลักษณะความเปนอยู รายไดและสถานท่ี
อยูอาศัย บุคคลที่มีสถานภาพทางสังคมอยูในระดับสูง จะไดรับการปฏิบัติท่ีทําใหเกิดความรูสึกมี
คุณคาในตนเองสูงกวาบุคคลท่ีมาจากสถานภาพทางสังคมในระดับปานกลางและระดับตํ่า  
  2.4 กลุมเพื่อน กลุมเพื่อนนับเปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสงผลตอความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง โดยบุคคลจะเรียนรูตนเอง ใหคุณคาตนเองจากการประเมินและเปรียบเทียบตนกับ
เพื่อนในเร่ืองของทักษะ ความสามารถและความถนัด หากส่ิงเหลานี้ไดรับการยอมรับ ยกยองจาก
กลุมเพื่อนท่ีตนนิยมชมชอบ บุคคลจะมองวาตนมีคุณคา มีความหมาย และการตัดสินใหคุณคาแก
ตนเองยอมสูงข้ึน 
 จึงสรุปไดวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองมี 2 ปจจัยคือ ปจจัยท่ีมี
ลักษณะเฉพาะของบุคคลไดแก ลักษณะทางกายภาพ ความสามารถท่ัวไป สมรรถภาพและผลงาน 
ภาวะทางอารมณ คานิยมสวนบุคคลและความทะเยอทะยานหรือระดับความมุงหวังท่ีเกิดจากการ
เปรียบเทียบผลการปฏิบัติงานและความสามารถของตนกับระดับเกณฑความสําเร็จท่ีต้ังไว สวนปจจัย
ท่ีเปนสวนประกอบภายนอกบุคคล ไดแก ความสัมพันธภายในครอบครัว ระหวางพอ แม ลูก 
โรงเรียนและการศึกษา รวมท้ังบรรยากาศในโรงเรียนและครู สถานภาพทางสังคมของบุคคล และ
กลุมเพื่อน เหลานี้ลวนเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคลท้ังส้ิน 
 
 พัฒนาการความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองเริ่มพัฒนาตั้งแตวัยเด็ก เปนกระบวนของการการเรียนรู
ตลอดชีวิต ซ่ึงกระบวนการเรียนรูนี้เกิดข้ึนระหวางการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลภายนอกกับ
ส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัว (Coopersmith, 1981) ส่ิงหนึ่งท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดตอพัฒนาการความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง คือ การเล้ียงดูของบิดามารดา (Coopersmith, 1984) เนื่องจากประสบการณจากการ
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เล้ียงดูของบิดามารดา หรือผูปกครองท่ีสะสมมาในอดีตมีผลมากตอการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองในปจจุบัน (Meisenhelder อางใน โฆษิต พรประเสริฐ, 2546) และอีริกสัน (Erikson อางใน 
สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว, 2545) ไดจําแนกข้ันตอนของพัฒนาการของมนุษยต้ังแตวัยทารกจนถึงวัยชรา 
ออกเปน 8 ข้ันตอน ดังนี้ 
 พัฒนาการขั้นท่ี  1 ความไววางใจและไมไววางใจในผูอ่ืน (trust-mistrust) เปนระยะ
วัยทารกแรกเกิดจนถึงหนึ่งขวบคร่ึง ในข้ันนี้ทารกจะพัฒนาความไววางใจผูอ่ืนจากการไดรับการ
ตอบสนองความตองการทั้งทางดานรางกายและการใหความรักความอบอุนจากบุคคลรอบขาง หาก
บิดามารดาหรือผูเล้ียงดูใหความรัก ความอบอุนและความปลอดภัยอยางเพียงพอ มีความสมํ่าเสมอ
ในการเล้ียงดูแกทารก ก็จะทําใหทารกนั้น เกิดความเช่ือถือในบิดามารดา และเปนพื้นฐานกาวไปสู
การเช่ือถือวางใจในบุคคลอ่ืนๆ นอกจากนี้ยังทําใหทารกรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรับ ความสนใจ
เอาใจใสดูแลอันเปนคุณสมบัติพื้นฐานของความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  
 พัฒนาการขั้นท่ี 2 ความเปนตัวของตัวเองกับความอายและความสงสัย (autonomy 
shame-doubt) เร่ิมต้ังแต 1 ขวบคร่ึงถึง 3 ขวบ เปนระยะท่ีเด็กเร่ิมมีความเปนตัวของตัวเอง เร่ิมเดิน
ได ควบคุมการเคล่ือนไหวของตนได จึงถูกคาดหวังจากสังคมไดแกบุคคลในครอบครัววาจะ
สามารถควบคุมการกระทําตางๆ ได อาทิการขับถายเปนเวลา จึงเปนระยะท่ีเด็กตองปรับตัวกับ
บทบาทใหม เพื่อใหไดรับการยอมรับและตองการท่ีจะเปนท่ีรักของบุคคลสําคัญรอบขางรวมทั้ง
พัฒนาความตองการในการดูแลตนเองเพ่ือใหเกิดการยอมรับตนเองและมีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง
ดวย ดังนั้นความเขาใจของบิดามารดาและผูเล้ียงดู การปฏิบัติตอตัวเด็ก แสดงการยอมรับใน
ความสามารถ แสดงความรักความเอาใจใสโดยการแสดงออกท้ังคําพูดหรือกิริยาทาทางอยาง
เหมาะสม จะทําใหเด็กรูสึกม่ันคงแนนอนและปลอดภัย เด็กจะเกิดความสมดุลระหวางความเปนตัว
ของตัวเองกับความละอายไมแนใจ ชวยพัฒนาความเช่ือม่ันในตนเองของเด็ก ความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองก็จะเกิดข้ึน 
 พัฒนาการขั้นท่ี 3 ความคิดริเร่ิมและความรูสึกผิด (initiation-guilt) เร่ิมต้ังแต 3 ขวบ 
ถึง 6 ขวบ เปนระยะท่ีเด็กเร่ิมมีสังคมนอกบานกิจกรรมในระยะนี้คือการพัฒนาความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
และมีการเลียนแบบบิดาหรือมารดาท่ีเปนเพศเดียวกับตน ความสนใจของเด็กจะไมมุงอยูแตบิดา
มารดาเทานั้น แตจะสนใจบุคคลอ่ืนๆในครอบครัวดวย การดูแลเอาใจใสจากบุคคลในครอบครัว ให
เด็กมีความสมดุลระหวางความคิดริเร่ิมและความรูสึกผิด โดยการใหความนับถือและใหความเปน
อิสระแกเด็กในขอบเขตท่ีกําหนดให และเนนการใหรางวัลมากกวาการลงโทษ จะทําใหเด็กเปนผูท่ี
มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคและมีความกลาท่ีจะเผชิญความจริง  
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 พัฒนาการขั้นท่ี 4 ระยะการฝกทักษะทางสังคมและการเกิดปมดอย (industry-inferiority) 
เร่ิมต้ังแต 6 ขวบ ถึง 12 ขวบ เปนระยะท่ีเด็กเร่ิมกาวออกสูสังคมนอกบาน เร่ิมมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคลอ่ืนๆนอกเหนือจากบุคคลในครอบครัว ไดแก ครู เพื่อนในโรงเรียน เด็กเร่ิมเรียนรูวินัยทาง
สังคม เรียนรูท่ีจะอยูกับคนอ่ืนและตองปรับตัวกับการอยูรวมกันกับบุคคลอ่ืนๆ ความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองท่ีเคยยึดไวกับการยอมรับจากบิดามารดาเพียงอยางเดียวจึงเร่ิมเปล่ียนไป เด็กจึงมุงหวังท่ี
การประสบความสําเร็จในดานการเรียน การไดรับชัยชนะจากการแขงขันท่ีโรงเรียนและสัมพันธภาพ
ท่ีดีระหวางกลุมเพื่อน นอกจากน้ีการท่ีครูเปดโอกาสใหเด็กเลือกทํากิจกรรมอยางอิสระโดยไมขัด
ตอกฎระเบียบท่ีวางไว ใหความสนใจเอาใจใส ชวยเหลือ ช้ีแนะในการแกไขปญหาตางๆ ของเด็ก 
จะเปนการเสริมสรางความม่ันใจในตนเองและความสามารถในการพ่ึงพาตนเอง ซ่ึงเปนการพัฒนา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตอไป 
 พัฒนาการขั้นท่ี 5 การพัฒนาเอกลักษณแหงตนและความสับสนในเอกลักษณแหงตน 
(identity-identity confusion) เร่ิมต้ังแต 12-20 ป ซ่ึงเปนระยะพัฒนาการของวัยรุนและเปนวัยท่ีให
ความสําคัญตอรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคลสูงกวาวัยอ่ืนๆ เปนระยะท่ีเด็กเสริมสรางเอกลักษณ
ในเร่ืองเพศชายหญิง ปรับตัวใหเหมาะสมกับบทบาทเพศชายและหญิงท่ีสังคมคาดหวัง การ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย จิตใจ สังคมและอารมณ และจากการเปล่ียนแปลงดังกลาวทําใหความคิด
หรือมโนภาพท่ีบุคคลมีตอตนเองเกิดการเปล่ียนแปลง วัยรุนจึงประสบความยุงยากในการแสวงหา
เอกลักษณของตนเองเพื่อใหเกิดการยอมรับจากบุคคลอื่น รวมท้ังการยอมรับตนเองดวย ในวัยนี้
กลุมเพื่อนมีอิทธิพลตอความสํานึกในคุณคาตนเองของวัยรุนเปนอยางมาก การไดรับการยอมรับ
และเปนท่ีนิยมชมชอบจากกลุมเพื่อนก็จะมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูง ในทางตรงกันขาม หาก
บุคคลอยูในสังคมหรือกลุมเพื่อนท่ีชอบตําหนิหรือเยาะเยยอยูเสมอไมไดรับการยอมรับจากกลุม ก็
จะเปนการยากท่ีบุคคลจะมองตนเองในทางบวก ความรูสึกมีคุณคาในตนเองก็จะตํ่าลง 
 พัฒนาการขั้นท่ี 6 ความใกลชิดผูกพันและความรูสึกโดดเดี่ยว (intimacy-isolation) 
เร่ิมอายุต้ังแต 20-40 ป ซ่ึงเปนวัยผูใหญตอนตน เปนวัยท่ีบุคคลมีวุฒิภาวะเพิ่มข้ึนทําใหบุคคลมอง
ตนเองไดชัดเจนยิ่งข้ึน มีการยอมรับตนเองมากข้ึน สามารถรับรูและเรียนรูท่ีจะเผชิญกับส่ิงท่ีตนเอง
หายไป บุคคลในวัยนี้เร่ิมมีความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอ่ืนนอกเหนือจากสมาชิกในครอบครัว 
เร่ิมสรางครอบครัว จึงตองมีการปรับตัวกับการสรางสัมพันธทางเพศกับคูสมรส นอกจากนี้ การบรรลุ
ความสําเร็จและความพึงพอใจในงานเปนปจจัยท่ีมีผลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของบุคคล 
ชวยใหบุคคลดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
 พัฒนาการขั้นท่ี 7 การบํารุงสงเสริมผู อ่ืนและการพะวงเฉพาะตน  (generativity-     
self absorption) เร่ิมต้ังแตอายุ 40-60 ป เปนระยะวัยกลางคนซ่ึงบุคคลไดมีหนาท่ีการงานท่ีมั่นคง    
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มีฐานะท่ีม่ันคง บุตรหลานในบานเร่ิมเติบโต บุคคลในวัยนี้จะพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองจาก
การไดแสดงความเอ้ืออาทรตอบุคคลอ่ืน โดยการแบงปนวัตถุ ส่ิงของ ความรู ความคิดและความ
ชํานาญตอบุคคลอ่ืนและตอสังคมสวนรวม ทําใหบุคคลมองเห็นตนเองมีคามีความหมายตอบุคคล
อ่ืน มีการประเมินตนเองไปในทางที่ดี มองวาตนเองมีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จ เกิด
ความรูสึกท่ีดีตอตนเองอันเปนการสงเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเองใหสูงข้ึน 
 พัฒนาการขั้นท่ี 8 ความม่ันคงทางจิตใจและความส้ินหวัง (integrity-despair) เร่ิมต้ังแต
อายุ 60 ปข้ึนไป เปนวัยผูสูงอายุ ความสามารถตางๆก็ลดนอยถอยลง เร่ิมตนสูญเสียความสมบูรณ
ของรางกาย สูญเสียตําแหนงหนาท่ีการงานเน่ืองจากการเกษียณอายุงาน เร่ิมสูญเสียเพื่อนฝูง บิดามารดา 
คูชีวิตและญาติพี่นอง (สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว, 2545) บุคคลในวัยนี้จําเปนตองปรับตัวในการเปล่ียนแปลง
หลายๆ อยาง ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุข้ึนอยูกับประสบการณ ซ่ึงไดพบท้ังความสําเร็จ
และความลมเหลวตลอดชวงชีวิตท่ีผานมา หากบุคคลสามารถทําใจยอมรับได มีความพอใจในชีวิตตน 
ไมมีความรูสึกสูญเสีย ไมกลัวความตายท่ีจะเขามา ก็จะทําใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองใน
ทางบวก ในทางตรงกันขามหากบุคคลรูสึกสูญเสีย ยอมรับไมได หวาดกลัว ก็จะทําใหบุคคลมี
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าลง บุคคลใกลชิดและบุคคลในครอบครัวจึงมีอิทธิพลตอการพัฒนา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองในวัยผูสูงอายุ 
 จะเห็นไดวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของมนุษยมีพัฒนาการมาต้ังแตวัยทารกและ
เกิดข้ึนอยางตอเนื่องในทุกชวงชีวิต และพัฒนาการมาจากสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับบุคคลอื่น
เปนสวนใหญ โดยในวัยทารกเร่ิมตนจากสัมพันธภาพระหวางบิดามารดาและเด็ก เม่ือเขาสูวัยเรียน
และวัยรุน สัมพันธภาพระหวางบุคคลกับกลุมเพื่อนและครูก็จะมีอิทธิพลตอความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองของบุคคล และเม่ือเติบโตเขาสูวัยผูใหญก็จะเร่ิมมีสัมพันธภาพกับบุคคลรอบขางเชน เพื่อน
รวมงาน ผูบังคับบัญชาหรือคูครอง หากสัมพันธภาพเปนไปในทางท่ีดีจะนําไปสูความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองในทางบวก แตถาสัมพันธภาพเปนไปในทางลบก็จะทําใหความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
เปนไปในทางลบเชนกัน 
 
แนวทางการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองสามารถเรียนรูได สามารถเปล่ียนแปลงและพัฒนาให
เกิดข้ึนไดจากประสบการณท่ีบุคคลไดรับ นักจิตวิทยาหลายทานไดเสนอแนวทางในการพัฒนา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดังนี้ 



 31 

 บรูก (Brooks อางใน จรัญญา ขันกฤษณ, 2543) ไดเสนอแนวทางในการพัฒนาการเห็น
คุณคาในตนเองไวดังนี้ 
 1. พัฒนาความรับผิดชอบและการใหความชวยเหลือตอสวนรวม 
 2. เปดโอกาสใหคิดทางเลือกและตัดสินใจแกปญหา 
 3. ใหการสนับสนุนกําลังใจและใหขอมูลยอนกลับทางบวก 
 4. เสริมสรางวินัยในตนเอง โดยการสรางแนวปฏิบัติและคํานึงถึงผลท่ีจะเกิดข้ึน
ตามมา 
 5. ชวยใหบุคคลรูสึกยอมรับความลมเหลวหรือความผิดพลาด 
 สวน ไวเท็น (Weiten อางใน ศรีนวล วิวัฒนคุณูปการ, 2535) ไดสรุปขอแนะนาํเพือ่ชวยให
บุคคลไดพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองเพ่ิมมากข้ึนดังตอไปนี้ 
 1. ตระหนักถึงการควบคุมภาพพจนของตนเอง (recognize that you control your self 
image) คือตองตระหนักวาทานจะตองควบคุมภาพพจนของตนใหไดถึงแมขอมูลยอนกลับจากผูอ่ืน
จะมีอิทธิพลตอตัวทาน แตก็ข้ึนอยูกับตัวทานวาจะยอมรับหรือปฏิเสธขอมูลยอนกลับเหลานั้น 
 2. อยาใหผูอ่ืนมาเปนผูกําหนดมาตรฐานใหกับตัวทาน (Don’t let other set your 
standard) กลาวคืออาจมีบุคคลรอบขางท่ีคอยบอกใหทานทําในส่ิงตางๆ ดังนั้นควรพิจารณาวาควร
ทําในลักษณะใดหรือบางคร้ังอาจจําเปนตองไมใสใจ ควรเปนผูกําหนดเปาหมายสวนตัวของตนเอง 
และเปนผูกําหนดมาตรฐานของตัวเอง ภายหลังจากไดพิจารณาอยางรอบคอบแลว 
 3. ตระหนักถึงเปาหมายท่ีไมสอดคลองกับความเปนจริง (recognize unrealistic goals) 
กลาวคือ การกําหนดเปาหมายตางๆ นั้นควรพิจารณาวาเปาหมายนั้นสอดคลองกับความเปนจริง
หรือไม หากเปาหมายท่ีกําหนดไวไมสอดคลองกับความเปนจริง อาจบรรลุวัตถุประสงคไดยาก 
และสงผลใหรูสึกลมเหลว ผิดหวังและความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลงได 
 4. การปรับปรุงความคิดทางลบ (modify negative thinking) เนื่องจากผูท่ีมีความรูสึกมี
คุณคาในตนเองต่ํา มักมีความคิดทางลบ เม่ือประสบความสําเร็จก็จะคิดวาเปนเพราะโชคดี ไมได
เกิดจากความสามารถ แตเมื่อประสบความลมเหลว ก็จะโทษตนเอง จึงควรภูมิใจเม่ือประสบความสําเร็จ
และพิจารณาความลมเหลวหรือความผิดหวังอยางมีเหตุผล 
 5. การปรับปรุงตนเอง (work to improve yourself) ควรสํารวจตนเอง หากมีขอบกพรอง
ท่ีแกไขไดก็ควรพยายามปรับปรุงใหดียิ่งข้ึนอยางจริงจัง 
 6. การเขาหาผูอ่ืนดวยการมองในแงบวก (approach other with positive outlook) ผูท่ีมี
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ามักจะชอบวิพากษวิจารณบุคคลอ่ืน จึงไมคอยมีใครเขาหา ทําใหเกิด
ความรูสึกวาตนเองถูกปฏิเสธ และทําใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลงมากข้ึน การสราง
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ความรูสึกมีคุณคาในตนเองจึงตองเร่ิมจากการเขาหาผูอ่ืนดวยความรูสึกท่ีดี เกื้อหนุนเขา ก็จะไดรับ
ปฏิสัมพันธท่ีดีตอบแทน และรับการยอมรับจากผูอ่ืนมากข้ึน 
 นอกจากนี้ คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981, 1984) ไดสรุปปจจัยท่ีมีสวนสนับสนุนใน
การพัฒนาบุคคลใหมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึนไว 4 ประการดังนี้  
 1. การไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญ
ในชีวิต ไมวาจะเปนผูปกครอง เพื่อน หรือ ครู ซ่ึงจะแสดงออกโดยการใหคําชมเชย การใหคําแนะนํา
ส่ังสอน รวมทั้งการแสดงการกระทําดวย อาทิ การใหของรางวัล การจับมือ การแสดงสีหนาและ
แววตาเปนตน ซ่ึงสอดคลองกับสตรัทท (Stuart, 2005) ท่ีแสดงทัศนะวาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
มีแหลงกําเนิดมาจาก 2 แหลงคือ จากการรับรูของบุคคลตอตนเองและจากการแสดงออกหรือบอก
เลาของบุคคลอ่ืน วาตนไดรับความรักความเอาใจใสจากบุคคลรอบขาง ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
จะลดลงเม่ือบุคคลรูสึกวาตนเองขาดความรักและไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลอ่ืน 
 2. การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history of success ) ซ่ึงมีผลใหบุคคลเปนท่ี
รูจักอยางแพรหลาย เปนท่ียอมรับ และมีผลตอสถานภาพและตําแหนงในสังคม  มีองคประกอบท่ี
ทําใหบุคคลรับรูวาตนประสบความสําเร็จ 4 ประการ คือ  
  2.1 มีความสําคัญ (significance) เปนวิถีทางท่ีบุคคลรับรูเกี่ยวกับการไดรับการ
ยอมรับ ความสนใจและความรักจากบุคคลอื่น ซ่ึงแสดงออกโดยคําพูดและการกระทําเชน การกอด 
การสัมผัส เปนตน  
  2.2 มีความสามารถ (Competence) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดพิจารณาถึงความมี
คุณคาจากผลของการกระทําท่ีไดรับความสําเร็จตามเปาหมายและความสามารถในการเผชิญกับ
ปญหาอุปสรรคตางๆ ดวยความม่ันใจ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวไดดี และใชชีวิตอยู
รวมกับบุคคลอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  2.3 คุณความดี (virtue) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดกระทํา หรือปฏิบัติตนอยางถูกตอง
และเหมาะสมอยางสอดคลองกับคานิยมของวัฒนธรรม สังคม ประเพณี จริยธรรมและศีลธรรม 
โดยการรับรูคุณคาของตนเองตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในความ
เปนอยู โดยบิดามารดามีบทบาทสําคัญในการอบรมส่ังสอนแกบุตรของตน 
  2.4 ความมีพลังอํานาจในตนเอง (power) บุคคลจะประเมินจากความสามารถท่ีจะ
มีอิทธิพลในการควบคุมตนเองและผูอ่ืนได โดยสามารถที่จะแสดงความคิดเห็นของตนและปกปอง
สิทธิของตน ซ่ึงการท่ีบุคคลจะเกิดความรูสึกมีพลังอํานาจในตนเองไดนั้นข้ึนอยูกับระดับอายุท่ี
เพิ่มข้ึน และการไดรับความชวยเหลือจากบิดามารดา การเพิ่มระดับความมีพลังอํานาจในตนเอง   
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ทําไดโดยการพัฒนาความสมดุลทางสังคมและภาวะผูนํา เชน การกลาแสดงออกถึงความคิดเห็น
ของตนเอง ความเขมแข็งและความสามารถในการเปดเผยตนเอง 
 3. การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน โดยท่ัวไป
บุคคลจะใหคุณคากับส่ิงตางๆ แตกตางกัน และเม่ือใหคุณคากับส่ิงใดแลวจะเช่ือวาส่ิงนั้นเปน
มาตรฐานสําหรับตัดสินคุณคาของตนเองและมุงม่ันท่ีจะทําใหประสบความสําเร็จตามแนวทางนั้น 
ซ่ึงความแตกตางของคานิยมและความปรารถนาของบุคคลข้ึนอยูกับการไดรับจากบิดามารดาหรือ
บุคคลที่มีความสําคัญในชีวิต การที่บุคคลสามารถกระทําตามคานิยมและความปรารถนาของตนมี
ความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางยิ่ง เนื่องจากเปนขอบงช้ีวาบุคคลนั้นเปนผูท่ี
สามารถประสบความสําเร็จตามเปาหมาย  
 4. การปกปองความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยู โดยการลดความสนใจท่ีจะทําให
ความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง เชน การไมสนใจคําวิจารณของคนอ่ืน แตใหการตระหนักตอการ
วิจารณหรือการตัดสินของผูอ่ืนอยางมีวิจารณญาณ รวมถึงการลดความคาดหวังท่ีมีตอตนเองให
เหมาะสมกับความเปนจริง  
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวามีผูศึกษาแนวทางในการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเอง ดวยเทคนิควิธีการหลายอยาง เชน การใชกระบวนการกลุมรวมกับการฝกปฏิบัติตามแนวคิด
ทฤษฎีตางๆ อาทิ นภาพร จันทวรรณ (2545) ไดทําการวิจัยเร่ือง การใชกิจกรรมทักษะชีวิตเพื่อพัฒนา 
การเห็นคุณคาในตนเอง ในการปองกันการติดยาบาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียน
บานเวียงแกว อําเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย โดยใชกลุมทดลอง 15 คน ผลการวิจัยพบวา คะแนน
เฉล่ียการเห็นคุณคาในตนเองดานครอบครัว ดานโรงเรียนและดานเพ่ือน กอนและหลังการทดลอง 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางนัยสถิติ สวนผลรวมท้ัง 3 ดาน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 และ สมควร จุลอักษร (2548) ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมกิจกรรมกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงตอความสํานึกในคุณคาแหงตนของผูปวยโรคจิตจากสุรา โรงพยาบาล 
สวนสราญรมย จังหวัดสุราษฎรธานี จํานวน 10 คนพบวาภายหลังการบําบัดผูปวยโรคจิตจากสุรามี
คะแนนความสํานึกในคุณคาแหงตนสูงกวากอนไดรับการบําบัดตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง
อยางมีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .01 และ การใชจิตบําบัดกลุม เปนวิธีการหนึ่งท่ีมีผูศึกษาในการ
เพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองผูท่ีศึกษา เชน ชนิกรรดา ไทยสังคม (2545) ไดศึกษาผลของการใช
จิตบําบัดกลุมในการเพ่ิมสํานึกในคุณคาแหงตนของผูติดสารแอมเฟตามีน ในศูนยบําบัดรักษา
ยาเสพติด จังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน ผลการศึกษาพบวา ผูติดสารแอมเฟตามีนภายหลังไดรับ
จิตบําบัดกลุมมีคาคะแนนความสํานึกในคุณคาแหงตนสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 นอกจากนี้ยังมีการใชการพัฒนาทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลในการพัฒนาความรูสึก
มีคุณคาในตนเองอีกดวย ดังท่ี สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541)ไดการศึกษาผลของโปรแกรมฝกทักษะ
การส่ือสารระหวางบุคคลตอสํานึกในคุณคาตนเองของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห โดยใชแนวคิด
ทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพของเดวิโต (Devito, 1995) เปนเนื้อหาในการฝก 
ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) 
ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู 
(empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา (supportiveness) และ การเปดเผยตนเอง (openness) 
พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวากอนเขารับการฝกตามโปรแกรม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ใชแนวทางการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของคูเปอรสมิท 
สรุปไดวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปนส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงได ซ่ึงเกิดจากการรับรูตัวตนท่ีแทจริง
ของบุคคลและเรียนรูท่ีจะพัฒนาตนเองตลอดชีวิต โดยไดรับการสนับสนุนจากบุคคลท่ีมีความสําคัญ
ในชีวิต ไดแก บิดา มารดา ครู และเพื่อน โดยบุคคลเหลานี้จะมีสวนในการพัฒนาความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองของบุคคล โดยการใชคําพูดใหคําแนะนํา ช้ีแนะ ใหกําลังใจ ชมเชย ช้ีใหเห็นถึงความสําเร็จ
ของบุคคล และ การแสดงออกดวยวิธีการตางๆ เชน การใหของขวัญรางวัล หรือ การสัมผัส การกอด 
รวมท้ังการแสดงออกทางสีหนาและแววตา ทําใหบุคคลรับรูวาตนเองไดรับการยอมรับนับถือ ความ
สนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history 
of success ) การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน และการปกปอง
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยู  
 
การประเมินความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองเปนความคิด ความพึงพอใจของบุคคลท่ีมีตอตนเองและเปน
การประเมินทัศนคติและการกระทําของสังคมท่ีมีตอตนเอง (Maslow, 1970) มีผูสรางแบบประเมิน
ความรูสึกในคุณคาตนเองไวหลายแบบ สรุปไดดังนี้ 
 1. การประเมินความรูสึกมีคุณคาในตนเองโดยใชวิธีรายงานตนเอง (self-report) ซ่ึง 
จัดไดวาเปนวิธีท่ีใหขอมูลถูกตองมากกวาวิธีอ่ืนเพราะไมมีใครรูจักตัวเขาเองมากกวาตัวเอง (Rogers 
& Allport อางใน สุกัญญา พีระวรรณกุล, 2541) ดวยเหตุผลดังกลาวจึงมีผูสรางแบบสํารวจความรูสึก
มีคุณคาในตนเองโดยใชวิธีรายงานตนเอง เชน แบบสํารวจ Self-Esteem Scale ของ (Rosenberg อางใน 
พงศพันธุ ไชยบุญเรือง, 2547) แบบสํารวจ Self-Esteem Inventory ของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 
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1984) แบบประเมิน Self-Esteem Self-Evaluation Survey ของ ฟรีเมอรแมน (Fremerman อางใน 
สมควร จุลอักษร, 2548) ซ่ึงการพัฒนาแบบสํารวจความรูสึกมีคุณคาในตนเองโดยวิธีรายงานตนเอง
ใหมีมาตรฐานน้ัน ผูสรางควรกําหนดใหมีสเกลในการจับเท็จ การตอบไมตรงกับความจริงไวใน
แบบสํารวจดวย เพื่อปองกันไมใหผูตอบแบบสํารวจตอบในลักษณะท่ีจะทําใหตนเองเปนท่ียอมรับ
ของบุคคลอ่ืนๆ ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา แบบสํารวจท่ีมีสเกลดังกลาว ไดแกแบบ
สํารวจ Self-Esteem Inventory ของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) 
 2. การประเมินพฤติกรรมของผูถูกวัดโดยบุคคลอ่ืนนอกจากตนเอง เชน บิดามารดา 
ครูและเพื่อน รวมท้ังการประเมินจากนักจิตวิทยาดวย เพื่อดูความสอดคลองกับการรายงานดวย
ตนเอง พบเฉพาะใน แบบสํารวจ Self-Esteem Inventory ของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1984) 
 ดังนั้นผูศึกษาจึงเลือกใชแบบสํารวจความรูสึกมีคุณคาในตนเองของคูเปอรสมิท 
(Coopersmith, 1984) เนื่องจากมีคุณลักษณะท่ีสมบูรณกวาแบบสํารวจอ่ืน เพราะมีท้ังการรายงาน
ตนเอง การประเมินพฤติกรรมจากบุคคลอ่ืน และมีสเกลในการจับเท็จ การตอบไมตรงกับความจริง
ไวในแบบสํารวจดวย เพื่อปองกันไมใหผูตอบแบบสํารวจตอบในลักษณะท่ีจะทําใหตนเองเปนท่ี
ยอมรับของบุคคลอ่ืนๆ 
 
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลในวัยรุน 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองจะทําใหเกิดความเช่ือม่ันในตนเอง มีจิตใจท่ีม่ันคง รับรูถึง
ความสําเร็จ มีวุฒิภาวะทางอารมณสูง มีความสามารถท่ีจะสรางสัมพันธภาพท่ีดีตอบุคคลอื่น ทําให
วัยรุนมีพัฒนาการสูวัยผูใหญไดดี (Sullivan as cited in Coopersmith, 1981) วัยรุนเปนวัยท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงของอัตมโนทัศน (self-concepts) ซ่ึงสงผลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองที่มีการ
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาไปจนถึงวัยผูใหญ  วัยรุนจะเปรียบเทียบผลการปฏิบัติงานและ
ความสามารถของตนกับระดับเกณฑความสําเร็จท่ีต้ังไว (Coopersmith, 1981) หากวัยรุนคนใด
ประเมินตนเองไดใกลเคียงกับความสามารถท่ีแทจริงของตนเอง บุคคลนั้นจะมีความรูสึกดีตอตนเอง 
มีความเช่ือม่ัน แสดงความมีความสํานึกในคุณคาตนเองสูง ในทางตรงกันขามหากวัยรุนคนใด
ประเมินตนเองแตกตางกับความสามารถที่แทจริงของตน บุคคลนั้นก็จะเกิดความรูสึกไมดีตอ
ตนเอง กลับกลายเปนคนขาดความเช่ือม่ัน เกิดความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2543) ไมมีความม่ันใจตอสถานการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันของตน มักอยูใต
อิทธิพลของผูอ่ืนและมีการควบคุมตนเองไมคอยได จึงมีแนวโนมท่ีจะคลอยตามกลุม ยอมรับความ
คิดเห็นของผูอ่ืนไดโดยงาย มักจะมีปญหาทางสุขภาพจิตตามมา มีแนวโนมท่ีจะมีพฤติกรรมทําลาย
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ตนเอง รวมท้ังพฤติกรรมการติดส่ิงเสพติดเชนการใชสุรา (Stuart, 2005) มีผูศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ
ของความรูสึกมีคุณคาในตนเองกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลไวหลายทาน ไดแก วาลิทเซอร และ 
เชอร (Walitzer & Sher, 1996) ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง เพศ ความรูสึกมีคุณคาในตนเองและ
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลท่ีผิดปกติ ในวัยรุน ชาย 217 คน และวัยรุนหญิง 240 คนพบวา
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ามีความสัมพันธกับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลท้ังวัยรุนชายและหญิง 
สอดคลองกับ คีแกน (Keegan, 1987) พบวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให
วัยรุนเสพสุรา นอกจากนี้จากการศึกษาของ ดอนเนลลี และ เอดาย (Donnelly & Eadie, 2005) พบวา
วาปจจัยเส่ียงอยางหนึ่งท่ีทําใหวัยรุนดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล คือความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่า 
กลาวคือผูท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงจะมีความตองการเกี่ยวของกับสุราหรือสารเสพติดตํ่า 
สวน มิลเลอร (Miller, 1988) ไดแสดงใหเห็นวาการใชโปรแกรมเพ่ือเพิ่มความสํานึกในคุณคา
ตนเองใหสูงข้ึนสามารถเปล่ียนแปลงทัศนคติตอการดื่มสุราและการใชสารเสพติดของนักเรียนอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับในประเทศไทย กฤษฎา ชลวิริยะกุล และ นภชา สิงหวีรธรรม (2546) 
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางทักษะชีวิต เชน ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การแกไขปญหากับ
พฤติกรรมการใชสารเสพติด 7 ประเภท ในวัยรุนอายุ 12-17 ป ท่ีกําลังศึกษาในหลักสูตรระบบ
การศึกษานอกโรงเรียน กรุงเทพมหานคร จํานวน 373 คน พบวา พฤติกรรมการใชสารเสพติดประเภท
แอลกอฮอลมีความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนอยางมีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
จึงกลาวไดวาความรูสึกมีคุณคาในตนเองมีอิทธิพลตอการดื่มสุราในวัยรุน 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาวัยรุนท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
แบบเส่ียงและมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่า อาจสงผลใหเด็กวัยรุนมีอันตรายตอสุขภาพ กลาวคือ
ในวัยรุนท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่ามักจะประเมินตนเองในดานลบ มีรูสึกผิดและวิตกกังวลสูง 
แยกตัวเอง ไมกลามีปฏิสัมพันธหรือติดตอส่ือสารกับบุคคลอ่ืน  นําไปสูภาวะซึมเศรา (Stuart, 2005) 
จากการศึกษาของ เคลลี และคณะ (Kelly et al., 2001) พบวาวัยรุนท่ีมีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
ในลักษณะท่ีผิดปกติรวมกับมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่าจะมีภาวะซึมเศราและเส่ียงตอการฆาตัวตาย
สูง โดยเฉพาะวัยรุนในระดับอาชีวศึกษา ซ่ึงเปนการเรียนรูในสายอาชีพ ตองมีการฝกปฏิบัติงาน
อาชีพท่ีตองใชสมาธิและความพากเพียรสูงเกิดความตึงเครียดไดงาย นักศึกษาจึงแสวงหาส่ิงท่ีทําให
รูสึกผอนคลายแกตนเอง (นิรันดร ไชยศรี, 2542) ประกอบกับบุคลิกลักษณะของนักศึกษามีผล
ผลักดันใหมีการด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล อาทิมีบุคลิกภาพออนแอ มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองตํ่า 
ขาดการวางแผนชีวิต เรียนไมเกง เลือกเรียนตามเพื่อน หรือตองการความมีอิสระ (กรมอาชีวศึกษา 
อางใน นิรันดร ไชยศรี, 2542) และจากการที่ผูศึกษาปฏิบัติงานในการดูแลวัยรุนในเขตรับผิดชอบ
และพบวาวัยรุนท่ีกําลังศึกษาในวิทยาลัยแหงหนึ่งในอําเภอแมออน มีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลถึง
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รอยละ 60และในจํานวนนี้มีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงถึงรอยละ 15 และประสบปญหาจาก
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหลายประการ 
 ดังนั้นผูศึกษาจึงเห็นวาควรท่ีจะมีการเสริมสรางความรูสึกมีคุณคาในตนเองในวัยรุนท่ี
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงโดยการพัฒนาทักษะในการส่ือสารระหวางบุคคล ซ่ึงมีบทบาท
สําคัญในการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง โดยบุคคลจะเรียนรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองผาน
กระบวนการส่ือสารระหวางบุคคลและปฏิกิริยาตอบสนองจากบุคคลรอบขาง 
 

การส่ือสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 
ความหมายของการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 การส่ือสารระหวางบุคคลมาจากคําภาษาอังกฤษวา Interpersonal Communication มีผูให
คําจํากัดความเกี่ยวกับคําวาการส่ือสารระหวางบุคคลไวหลากหลาย อาทิ  
 เดวิโต (Devito, 1995) ไดใหคําจํากัดความวา คือ กระบวนการรับสง ขาวสารระหวาง
คนสองคน ท่ีมีสัมพันธภาพซ่ึงกันและกันอยางมีสติ เชน พอ แมและลูก นายจาง-ลูกจาง มีการ
แลกเปล่ียนขอมูลขาวสาร ความคิดและความรูสึกซ่ึงกันและกันโดยไมจํากัดเฉพาะการพูดหรือการ
เขียนเทานั้น แตรวมไปถึงการแสดงลักษณะทาทาง อากัปกิริยาท่ีบุคคลแสดงออกดวย 
 ไมเออร และ ไมเออร (Myers & Myers ใน ชิตาภา สุขพลํา, 2545) กลาววาการส่ือสาร
ระหวางบุคคลคือการส่ือสารท่ีมีการถายทอดมีความตอเนื่อง มีการคาดการณ มีความซับซอนและ
ไมหยุดนิ่งเพื่อแลกเปลี่ยนความหมายใหบรรลุวัตถุประสงค อันจะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการ
ดําเนินชีวิตมากข้ึน 
 ถิรนันท อนวัชศิริวงศ (2533) ใหคําอธิบายวา การส่ือสารระหวางบุคคลหมายถึงการ
ถายทอดความรู ความคิด ความรูสึกและความตองการของผูสงสารไปยังผูรับสารและเกิดปฏิกิริยา
ตอบสนอง โดยปกติแลวจะเปนการส่ือสารโดยการพูด ท่ีผูพูดและผูฟงปรากฏตัวตอหนากัน สารท่ี
ส่ือกันนั้นประกอบดวยวัจนสารและอวัจนสาร และเปนการส่ือสารแบบสองทาง 
 ชิตาภา สุขพลํา (2548) กลาววา การส่ือสารระหวางบุคคลคือ การส่ือสารของบุคคล
อยางนอย 2 คน ท่ีมีความสัมพันธตอกัน เพื่อถายทอดความรู ความคิด ความรูสึก ท้ังในรูปวัจนภาษา
และอวัจนภาษาโดยปรากฏตัวตอหนากัน มีการแลกเปล่ียนบทบาทในการเปนผูรับและสงสาร ทําให
เกิดการส่ือสารแบบสองทาง ท้ังนี้เพื่อใหเกิดความเขาใจตอความหมายรวมกันท้ังสองฝาย 
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 จึงพอสรุปไดวาการส่ือสารระหวางบุคคลหมายถึงการถายทอดความรู ความคิด ความรูสึก
และความตองการของผูสงสารไปยังผูรับสาร ซ่ึงประกอบไปดวยบุคคล2 คนหรือมากกวาท่ีมี
สัมพันธภาพตอกัน ในรูปวัจนภาษาและอวัจนภาษา โดยปรากฏตัวตอหนากัน มีการแลกเปล่ียน
บทบาทในการเปนผูรับและสงสาร เปนการส่ือสารสองทางท่ีมุงใหเกิดความเขาใจในความหมาย
รวมกัน ในการศึกษาคร้ังนี้ใชแนวคิดการส่ือสารระหวางบุคคลของเดวิโต (Devito, 1995) เนื่องจาก
เปนแนวคิดการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีการแลกเปล่ียนขอมูลขาวสารครอบคลุม ความคิดและ
ความรูสึกซ่ึงกันและกันโดยไมจํากัดเฉพาะการพูดหรือการเขียนเทานั้น แตรวมไปถึงการแสดง
ลักษณะทาทาง อากัปกิริยาท่ีบุคคลแสดงออกดวย 
 
วัตถุประสงคในการสื่อสารระหวางบุคคล 
 
 การส่ือสารระหวางบุคคลมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในชีวิตประจําวัน เนื่องจาก
มนุษยลวนตองการความรักความเขาใจจากบุคคลอื่น เพื่อเสริมสรางความรูสึกม่ันคงปลอดภัยทาง
จิตใจ รับรูวามีคนเขาใจทําใหชีวิตมีคุณคา มีกําลังใจท่ีจะดํารงชีวิตตอไปได การส่ือสารระหวางบุคคล
ทําใหมนุษยเกิดความเขาใจซ่ึงกันและกัน ในอดีตมนุษยมีการส่ือสารเพ่ือการอยูรอดจากความหิวโหย 
เหน็บหนาว  เพื่อเลียนแบบภาษาและบุคลิกภาพจากบุคคลรอบขาง เพื่อใหไดรับการยอมรับและมี
อิทธิพลเหนือผูอ่ืน เพื่อใหไดความรักความเขาใจ รวมทั้งเพื่อการสืบเผาพันธุ (ชิตาภา สุขพลํา, 
2545) ซ่ึงเดวิโต (Devito, 2004) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของการส่ือสารระหวางบุคคลโดยท่ัวไปวา
มีอยู 5 ประการ สรุปไดดังนี้ 
 1. เพื่อใหบุคคลไดเขาใจตนเองและเขาใจโลกภายนอก (To Learn) การส่ือสารระหวาง
บุคคลชวยเปดโอกาสใหคนกลาวถึงความคิดเห็นและความรูสึกของตน เกี่ยวกับส่ิงท่ีตนเองชอบ
และไมชอบ ส่ิงท่ีสนใจ ส่ิงท่ีมีคุณคาสําหรับตน ตลอดจนความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงการ
ท่ีบุคคลไดพูดคุยเร่ืองของตนเองกับคนอ่ืน เทากับเปนการไดดูภาพสะทอนของตนเองจากการได
ขอมูลยอนกลับจากบุคคลเหลานั้น และทําใหเกิดการใหขอมูลยอนกลับตอตนเองดวย (self-
feedback) ซ่ึงจะทําใหบุคคลไดทราบความจริงเกี่ยวกับตนเองท้ังในแงบวกและแงลบ  
 2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ (To Relate) เปนสวนหนึ่งของการสรางแรงจูงใจ เพื่อใหบรรลุผล
และคงไวซ่ึงความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอ่ืน บุคคลตองการความรัก และตองการท่ีจะรักผูอ่ืนดวย 
สามารถแลกเปล่ียนความรูสึกกันได มีความสุขมากข้ึนและทําใหมีความรูสึกในทางบวกตอตนเอง 
 3. เพื่อจูงใจใหผูอ่ืนทําตามความตองการของตน (To Influence) การส่ือสารมีอิทธิพล
ชวยโนมนาวใจใหบุคคลอ่ืนกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีบุคคลตองการหรือเห็นดวยกับความคิดและความ
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เช่ือของตนเอง ทําใหบุคคลเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เพราะส่ิงท่ีไดเรียนรูจากตนเองและจาก
บุคคลอ่ืนทําใหแตละคนเห็นขอดีและขอบกพรอง รวมท้ังเกิดการเรียนรูวาผลกระทบจากพฤติกรรม
บางอยางของตนทําใหเกิดผลรายไดในภายหลัง จึงนําไปสูการปรับปรุงแกไขพฤติกรรมไปในทางท่ี
ดีตอไป 
 4. เพื่อความบันเทิง (To Play) การพูดคุยสนทนากับเพื่อนสนิทในเร่ืองตลกขบขันหรือ
พูดคุยถึงกิจกรรมในวันหยุด ทําใหบุคคลรูสึกพึงพอใจมีความสุข ชวยผอนคลายความเครียดไดเปน
อยางดี ซ่ึงถือวาเปนวัตถุประสงคท่ีสําคัญอยางหนึ่งในการส่ือสารระหวางบุคคล 
 5. เพื่อเปนการชวยเหลือ (To Help) ในการใหคําปรึกษาแนะนําแนวทางในการแกปญหา 
เปนการใหความชวยเหลือโดยการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซ่ึงตองอาศัยทักษะการส่ือสารท่ีดี จึง
จะทําใหประสบความสําเร็จในการใหความชวยเหลือผูอ่ืน 
 
องคประกอบในการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 เดวิโต (Devito, 2004) กลาวถึงองคประกอบของการส่ือสารระหวางบุคคลไว 8 องคประกอบ 
คือ 
 1. ผูสงและผูรับขาวสาร (source-receiver) การส่ือสารระหวางบุคคลตองประกอบดวย
บุคคลอยางนอย 2 คน คือผูทําหนาท่ีสงสารกับเปนผูรับสาร โดยแตละคนมีการสลับบทบาททํา
หนาท่ีสงสารและรับสาร  
 2. การสงและรับขาวสาร (encoding-decoding) การสงขาวสารหมายถึงกระบวนการ
สงความคิดและความรูสึกของเราออกมาในรูปคล่ืนเสียงแลวเปนคําพูด ขอเขียนหรือการแสดง
ทาทาง เปนรหัสท่ีเขาใจตรงกันลงในกระดาษเพ่ือส่ือความหมายใหอีกบุคคลหนึ่งและการรับ
ขาวสารคือกระบวนการรับความหมายจากคล่ืนเสียงท่ีเราไดยินการแปลรหัสจากกระดาษหรือ
อากัปกิริยาท่ีบุคคลอ่ืนแสดงออกแลวรับรูเปนความคิดหรือความรูสึก (Devito, 2004; Verderber & 
Verderber, 2001) 
 3. ความสามารถในการส่ือสาร (competence) เชน มีความสามารถในการพูดการเรียบเรียง
เร่ืองราวใหเขาใจงาย เลือกใชถอยคําไดเหมาะสม แสดงอากัปกิริยาสอดคลองพองามรวมท้ังมี
ความสามารถในการฟง จับประเด็นไดถูกตอง เขาใจหรือรูเร่ืองราวท่ีส่ือสารกันและเขาใจใน
สัญลักษณตางๆที่ส่ือออกมาทางอากัปกิริยาทาทาง (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) ซ่ึงความสามารถในการ
ส่ือสารเกิดจากการเรียนรู โดยการสังเกต การฝกปฏิบัติ ซ่ึงมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล ซ่ึง
ความสามารถในการส่ือสารระหวางบุคคลมีสวนชวยในการคงสภาพของสัมพันธภาพระหวาง
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บุคคล รวมท้ังการสรางสัมพันธภาพระหวางเพื่อนหรือสัมพันธภาพกับบุคคลท่ีเรารักใหดีข้ึน ดังนั้น
การพัฒนาความสามารถในการส่ือสารระหวางบุคคลจะชวยใหบุคคลเพิ่มความสามารถในการ
ส่ือสารใหกับตนเอง ทําใหมีทางเลือกในการปฏิสัมพันธหรือส่ือสารเพ่ือท่ีจะบงบอกถึงความเปน 
ตัวของตัวเองไดมากข้ึน นอกจากนี้ ความสามารถในการส่ือสารยังมีความเฉพาะเจาะจงในแตละ
วัฒนธรรม การส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพในวัฒนธรรมหนึ่งอาจไมมีประสิทธิภาพในอีกวัฒนธรรม
หนึ่งก็ได (Devito, 2004) 
 4. ขาวสาร (message) ขาวสารในการส่ือสารระหวางบุคคลหมายถึง เนื้อหาสาระ 
ความคิดความรูสึก ซ่ึงอาจจะเปนภาษา เปนสัญลักษณ หรือสัญญาณตางๆ ท่ีส่ือความหมายเปนท่ี
เขาใจกันได (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) ซ่ึงมีท้ังสารท่ีเปนวัจนสารคือคําพูดท่ีใชในการส่ือสารและอวัจนสาร
ท่ีพบกันมากในกระบวนการส่ือสารระหวางบุคคล คือ การมองหนา พยักหนา การยิ้ม (จาระไน 
แกลโกศล, 2535) หรือแมแตเส้ือผาท่ีสวมใสก็สามารถส่ือสารลักษณะของบุคคลไดไมนอยกวา
คําพูด   
 5. ชองทางการส่ือสาร (Channel) คือชองทางท่ีนําพาขาวสารจากผูสงสารไปยังผูรับสาร
ในแตละคร้ังขาวสารจะถูกสงผานทางประสาทสัมผัส วัจนสารจะถูกสงถึงผูรับโดยผานทางคล่ืนเสียง 
หรือตัวอักษร และอวัจนสาร อาจสงไปทางการแสดงสีหนา การเคล่ือนไหว (Verderber & Verderber, 
2001) สอดคลองกับชีเรอ (Scherer อางใน ชิตาภา สุขพลํา, 2545) ไดกลาววาชองทางในการส่ือสาร
เพื่อสงผานขาวสารมี 6 ประการคือ 1) การรับเสียง (Auditive หรือ Vocal Channel) ไดแกการพูด 
การเปลงวาจา 2) การรับภาพ (Visual channel) ไดแกการแสดงออกทางสีหนา แววตา การเคล่ือนไหว 
และระยะหางระหวางบุคคล 3) การรับสัมผัส (Tactile channel) ไดแก การแตะ การกระทุง กระตุก 
4) การรับกล่ิน (Olfactory channel) ไดแกการสูดดม การไดกล่ิน 5) การรับอุณหภูมิ (Thermal channel) 
ไดแก ความรูสึกแหง รอน ช้ืน หนาว 6) การรับรส (Gustation channel) ไดแกความรูสึกในรสตางๆ 
(Taste) 
 6. ส่ิงรบกวนการส่ือสาร (noise) หมายถึงทุกส่ิงท่ีรบกวนการสงและรับขาวสาร 
สามารถอยูท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคลในการมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน แบงออกเปน 3 ชนิด
คือ  
  6.1 ส่ิงรบกวนทางกายภาพ (physical noise) ไดแก แสงสวาง เสียงรบกวนตางๆ 
อาทิ เคร่ืองยนตหรืออุปกรณการส่ือสารท่ีไมมีประสิทธิภาพซ่ึงจะทําใหการรับหรือสงขาวสารไดไม
ชัดเจนหรือมีความผิดพลาดเกิดข้ึน (Verderber & Verderber, 2001) 
  6.2 ส่ิงรบกวนภายใน (internal noise) ไดแกส่ิงท่ีรบกวนความคิดและความรูสึก
ในกระบวนการส่ือสาร เชน ขณะท่ีบุคคลกําลังเหมอลอยหรือฝนกลางวันในขณะท่ีกําลังมีคนกําลัง
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พยายามบอกเลาบางส่ิงบางอยางอยู อาจทําใหไดรับขอมูลบิดเบือนไป (Verderber & Verderber, 2001) 
นอกจากนี้ความลําเอียงของผูรับหรือผูสงขาวสารในเร่ืองนั้นๆ ก็เปนส่ิงรบกวนภายในเชนกัน  
(สุกัญญา พีระวรรณกุล, 2541) 
  6.3 ความแตกตางในดานภาษาและการใหความหมายของคํา (semantic noise) 
เปนความแตกตางระหวางผูรับและผูสงสาร เชน การพูดคนละภาษา วัยที่แตกตางกัน หรือการใช
ศัพทเทคนิคท่ีซับซอน ทําใหความเขาใจในความหมายน้ันๆตางกัน ทําใหการส่ือสารระหวางบุคคล
ไมประสบความสําเร็จ (Devito, 2004; Verderber & Verderber, 2001) 
 7. ส่ิงแวดลอมและบริบท (context) สามารถแบงเปน 
  7.1 ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ (physical dimension) ซ่ึงเปนสภาพแวดลอมท่ีเปน
รูปธรรม สามารถสัมผัสได เชน สภาวะแวดลอมอาทิ อุณหภูมิ แสง เสียง ระยะหางระหวางบุคคลท่ี
ส่ือสารกัน การจัดท่ีนั่ง และ ชวงเวลาของวัน (Verderber & Verderber, 2001) รวมท้ังสถานท่ีตางๆ
ท่ีมีการส่ือสารเกิดข้ึน เชน หองนอน ท่ีทํางาน สวนสาธารณะ เปนตน(Devito, 2004)  
  7.2 ส่ิงแวดลอมทางวัฒนธรรม (cultural dimension) เปนส่ิงท่ีบุคคลไดรับการปลูกฝง
หรือถายทอดจากบุคคลรุนกอน เชน กฎเกณฑ ความเช่ือ ทัศนคติ บรรทัดฐานทางสังคม ซ่ึงเปนส่ิงท่ี
กําหนดแบบแผนพฤติกรรมของคนในสังคมนั้นๆ 
  7.3 ส่ิงแวดลอมทางสังคมและบุคคล (social-psychological  dimension) 
 8. จริยธรรมในการส่ือสาร (ethics) การส่ือสารของบุคคลมีความเกี่ยวของกับจริยธรรมท่ี
บุคคลยึดถือรวมท้ังปรัชญาชีวิตของแตละบุคคลซ่ึงมีความแตกตางกัน เปนส่ิงท่ีทําใหบุคคล
ตัดสินใจท่ีจะเลือกท่ีจะกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งในการส่ือสารระหวางบุคคล (Devito, 1995) 
 
การพัฒนาการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับการพัฒนาทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลอยางมี
ประสิทธิภาพตามแนวมนุษยนิยม ของเดวิโต (Devito, 1995) ประกอบดวย 5 องคประกอบท่ีสําคัญ 
ดังนี้ 
 1. การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) หมายถึงการมีทัศนคติในทางท่ีดีตอ
ตนเองและผูอ่ืน มีความพอใจและภูมิใจในตนเองอยางเหมาะสมและมีความช่ืนชมยินดีตอผูอ่ืน
อยางจริงใจ กระทําโดย 
  1.1 การมีทัศนคติในทางบวก (attitude positiveness) ท้ังตอตนเองและผูอ่ืน และมี
ทัศนคติทางบวกตอสถานการณท่ีสนทนา โดยปราศจากการประเมินและตัดสิน ซ่ึงจะชวยใหเกิด
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การมองในทางบวก รวมท้ังการรับรูขอมูลและมีการตอบสนองหรือการใหขอมูลยอนกลับทางบวก
ในการส่ือสารระหวางกัน 
  1.2 การแสดงความช่ืนชมตอผูอ่ืน (compliment) การยกยองชมเชยเปนรางวัลทาง
สังคมและเปนการเสริมแรงทางบวก บุคคลท่ีไดรับการยกยองชมเชยจะรูสึกวามีผูใหความสําคัญใน
การเปนบุคคลของตน ทําใหบุคคลรูสึกตอตนวาตนมีความสําคัญ มีคุณคาตอบุคคลอ่ืน อันจะมีผล
ตอสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
 2. ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) เปนการสรางบรรยากาศแหงความ
เสมอภาคในการส่ือสารระหวางบุคคล ท้ังการใชคําพูดและกิริยาทาทางท่ีไมแสดงความเหนือหรือ
ดอยกวาอีกฝาย  
 3. การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) หมายถึงการเขาใจ
ความรูสึกของผูอ่ืนหรือผูท่ีเราส่ือสารดวย มีความรูสึกรวมในประสบการณท่ีผูอ่ืนไดรับ เขาใจวาเขา
มีความรูสึกอยางไร เดวิโตไดเสนอแนวทางเพ่ือพัฒนาไวดังนี้ 
  3.1 การเขาถึงความเขาใจในความคิดและความรูสึกของผูอ่ืน (achieving empathy) 
โดยการหลีกเล่ียงการตัดสินหรือประเมินพฤติกรรมอ่ืนวา ดี-เลว ถูก-ผิด พยายามเรียนรูความตองการ 
ความสามารถ ประสบการณและอารมณของผูอ่ืนใหมากท่ีสุด ทําความเขาใจในความคิดความรูสึก
และเหตุผลในการกระทําของบุคคลอื่น มีมุมมองรวมกับบุคคลอื่นในเหตุการณหรือสถานการณ
ตางๆ 
  3.2 การส่ือแสดงความเขาใจในความรูสึกของคูสนทนา (communicating empathy) 
ประกอบดวย การแสดงความเขาใจโดยไมใชคําพูด (non-verbal empathy) หมายถึงการแสดงออก
ทางสีหนา (facial expression) ทาทาง (gesture) การประสานสายตา (eye contact) การแสดงออกซ่ึง
ความเอาใจใส (attention body posture and physical closeness) และ การสัมผัส (use touch) รวมท้ัง
การส่ือแสดงความเขาใจโดยใชคําพูด (verbal empathy) หมายถึง การกลาวแสดงความเขาใจใน
ความรูสึกของคูสนทนา การเปดเผยความรูสึกท่ีแทจริงท่ีมีตอคูสนทนา  
 4. การสนับสนุนเกื้อกูลตอคูสนทนา (supportiveness) เปนการยอมรับความคิดเห็น 
ความรูสึกของผูอ่ืน มีความเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน ยอมรับความคิดเห็นท่ีขัดแยงกับตนได กระทําได
โดย 
  4.1 การบรรยายในส่ิงท่ีเกิดข้ึนมากกวาการประเมิน (descriptiveness) เปนการ
บรรยายความรูสึกและสถานการณท่ีแทจริง เปนการสนทนาแบบสนับสนุนชวยเหลือมากกวาการ
ตัดสิน ซ่ึงจะทําใหบุคคลท่ีส่ือสารดวยไมรูสึกวาตนถูกคุกคามและไมเกิดการส่ือสารท่ีมีการปกปอง
ตนเองซ่ึงเปนส่ิงกีดขวางการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
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  4.2 การเปดใจกวางมากกวาการไมยืดหยุน (provisionalism) เปนการเปดใจ
ยอมรับความคิดเห็นอ่ืนๆท่ีขัดแยงกับความคิดของตน ยอมรับฟงขอแนะนําหรือวิพากษวิจารณโดย
ไมโตแยง และพรอมท่ีจะเปล่ียนความคิดเห็นหรือทัศนคติของตนถาส่ิงท่ีบุคคลอื่นแนะนํามีเหตุผล
เพียงพอ ทําใหเกิดบรรยากาศท่ีดีในการสนทนาและเกิดความเทาเทียมกันระหวางคูสนทนาอีกดวย 
 5. การเปดเผยตนเอง (openness) หมายถึงความสามารถของบุคคลที่จะพูดอยางตรง
ตามความเปนจริงในเร่ืองของตนเองอยางเต็มใจ กลาแสดงความคิดเห็นในเร่ืองท่ีตนกําลังส่ือสารอยู 
เม่ือฝกบอยข้ึนจะชวยเพาะอุปนิสัยเปดเผยความรูสึกมากข้ึน การเปดเผยตนเองทําใหสามารถทํา
ความรูจักกับบุคคลอ่ืนไดดีข้ึนและผูอ่ืนก็รูจักเราไดมากข้ึนเชนกัน ทําใหมีความคุนเคยมากข้ึน 
 
การสื่อสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 
 ความรูสึกมีคุณคาในตนเองมีความสัมพันธกับการส่ือสารของบุคคล  ผูท่ีเห็นคุณคาใน
ตนเองสามารถกําหนดการสื่อสารของตนเองไดกอนพูด ดวยการรับรูขาวสารผานการไดยิน การ
เห็น การสัมผัส การเคล่ือนไหว และระดับของน้ําเสียง เม่ือบุคคลแปลความหมายและขอมูลท่ีไดรับ 
จะเร่ิมใชวิธีการส่ือสารท่ีคุนเคยท้ังภาษาพูดและภาษาทาทาง ซ่ึงพัฒนามาจากการรูสึกมีคุณคาของ
ตนเอง (ธีระ ชัยยุทธยรรยง, 2542) ดังท่ีคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) ไดใหทัศนะวา บุคคลจะ
เรียนรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองผานกระบวนการส่ือสารระหวางบุคคลและปฏิกิริยาตอบสนอง
จากบุคคลรอบขางเปนพื้นฐาน บุคคลที่มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ําจะไมสามารถสราง    
สัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน จึงสามารถอธิบายความสัมพันธของการส่ือสารระหวางบุคคลกับการ
พัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดังนี้ 
 โปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลตามแนวคิดทักษะการส่ือสารระหวาง
บุคคลท่ีมีประสิทธิภาพของเดวิโต (Devito, 1995) ซ่ึงประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร 
(equality) การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา 
(supportiveness) และ การเปดเผยตนเอง (openness) ท่ีนํามาใชในการศึกษาในครั้งนี้จะชวยเพิ่ม
ระดับความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงตามตามแนวทางใน
การพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของคูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) 4 ดาน ซ่ึงสงผลตอการ
รับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง ท้ัง 4 ดานคือ  
ความสําคัญ ความสามารถ คุณความดีและพลังอํานาจ ได ดังนี้ 
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 1. การไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญ
ในชีวิต รับรูวาตนมีความสําคัญ (significance) คือการไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใส
จากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต  ไมวาจะเปนผูปกครอง เพื่อน หรือ ครู ซ่ึงจะแสดงออก
โดยการพูดใหคําชมเชย การใหคําแนะนําส่ังสอน รวมท้ังการแสดงการกระทําดวย อาทิ การใหของ
รางวัล การจับมือ การแสดงสีหนาและแววตาเปนตน สอดคลองกับจีน (Gheen, 2004) ท่ีกลาววาการ
แสดงความช่ืนชมตอผูอ่ืน  เปนการใหรางวัลทางสังคมและเปนการเสริมแรงทางบวกบุคคลท่ีไดรับ
การยกยองชมเชยจะรูสึกวามีผูใหความสําคัญในการเปนบุคคลของตน ทําใหบุคคลรูสึกตอตนวาตน
มีความสําคัญ มีคุณคาตอบุคคลอ่ืน  วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงจะไดรับรูคุณคาและ
ความสําคัญของตนผานกระบวนการติดตอส่ือสารในทางบวก โดยการส่ือแสดงความเขาใจใน
ความรูสึกของคูสนทนา (communicating empathy) ประกอบดวย การแสดงความเขาใจโดยไมใช
คําพูด (non-verbal empathy) หมายถึงการแสดงออกทางสีหนา (facial expression) ทาทาง (gesture) 
การประสานสายตา (eye contact) การแสดงออกซ่ึงความเอาใจใส (attention body posture and physical 
closeness) และ การสัมผัส (use touch) รวมท้ังการส่ือแสดงความเขาใจโดยใชคําพูด (verbal empathy) 
หมายถึง การกลาวแสดงความเขาใจในความรูสึกของคูสนทนา การเปดเผยความรูสึกท่ีแทจริงท่ีมี
ตอคูสนทนา ทําใหมีทัศนคติในทางท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน มีความพอใจและภูมิใจในตนเองอยาง
เหมาะสมและมีความช่ืนชมยินดีตอผูอ่ืนอยางจริงใจ  ทําใหบุคคลรูสึกตอตนวาตนมีความสําคัญ มี
คุณคาตอบุคคลอ่ืน (Devito, 2004)  
 2. การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history of success) ซ่ึงมีผลใหบุคคลเปนท่ี
รูจักอยางแพรหลาย เปนท่ียอมรับ และมีผลตอสถานภาพและตําแหนงในสังคม  มีองคประกอบท่ี
ทําใหบุคคลรับรูวาตนประสบความสําเร็จ 4 ประการ คือ  
  มีความสําคัญ (significance) เปนวิถีทางที่บุคคลรับรูเกี่ยวกับการไดรับการยอมรับ 
ความสนใจและความรักจากบุคคลอ่ืน ซ่ึงแสดงออกโดยคําพูดและการกระทําเชน การกอด การ
สัมผัส เปนตน  
  มีความสามารถ (Competence) เปนแนวทางท่ีบุคคลไดพิจารณาถึงความมีคุณคา
จากผลของการกระทําท่ีไดรับความสําเร็จตามเปาหมายและความสามารถในการเผชิญกับปญหา
อุปสรรคตางๆดวยความม่ันใจ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวไดดี และใชชีวิตอยูรวมกับ
บุคคลอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  คุณความดี (virtue) เปนแนวทางที่บุคคลไดกระทํา หรือปฏิบัติตนอยางถูกตองและ
เหมาะสมอยางสอดคลองกับคานิยมของวัฒนธรรม สังคม ประเพณี จริยธรรมและศีลธรรม โดยการ
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รับรูคุณคาของตนเองตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในความเปนอยู โดย
บิดามารดามีบทบาทสําคัญในการอบรมส่ังสอนแกบุตรของตน 
  ความมีพลังอํานาจในตนเอง (power) บุคคลจะประเมินจากความสามารถท่ีจะมี
อิทธิพลในการควบคุมตนเองและผูอ่ืนได โดยสามารถท่ีจะแสดงความคิดเห็นของตนและปกปอง
สิทธิของตน ซ่ึงการท่ีบุคคลจะเกิดความรูสึกมีพลังอํานาจในตนเองไดนั้นข้ึนอยูกับระดับอายุท่ี
เพิ่มข้ึน และการไดรับความชวยเหลือจากบิดามารดา การเพิ่มระดับความมีพลังอํานาจในตนเอง   
ทําไดโดยการพัฒนาความสมดุลทางสังคมและภาวะผูนํา เชน การกลาแสดงออกถึงความคิดเห็น
ของตนเอง ความเขมแข็งและความสามารถในการเปดเผยตนเอง 
  วัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงจะเรียนรูวาตนเองเปนคนอยางไรไดจาก
การส่ือสารกับบุคคลอื่นชวยเปดโอกาสใหคนกลาวถึงความคิดเห็นและความรูสึกของตน เกี่ยวกับ 
ส่ิงท่ีมีคุณคาสําหรับตน ตลอดจนความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงการท่ีบุคคลไดพูดคุยเร่ือง
ของตนเองกับคนอ่ืน เทากับเปนการไดดูภาพสะทอนของตนเองจากการไดขอมูลยอนกลับจาก
บุคคลเหลานั้น และทําใหเกิดการใหขอมูลยอนกลับตอตนเองดวย (self-feedback) ซ่ึงจะทําให
บุคคลไดทราบความจริงเกี่ยวกับตนเองท้ังในแงบวกและแงลบ สามารถดํารงชีวิตอยูรวมกับบุคคล
อ่ืนได (Devito, 1995) 
 3. การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน (values and 
aspirations) โดยท่ัวไปบุคคลจะใหคุณคากับส่ิงตางๆแตกตางกัน และเม่ือใหคุณคากับส่ิงใดแลวจะ
เช่ือวาส่ิงนั้นเปนมาตรฐานสําหรับตัดสินคุณคาของตนเองและมุงม่ันท่ีจะทําใหประสบความสําเร็จ
ตามแนวทางนั้น ซ่ึงความแตกตางของคานิยมและความปรารถนาของบุคคลข้ึนอยูกับการไดรับจาก
บิดามารดาหรือบุคคลท่ีมีความสําคัญในชีวิต การท่ีบุคคลสามารถกระทําตามคานิยมและความ
ปรารถนาของตนมีความสัมพันธกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางยิ่ง เนื่องจากเปนขอบงช้ีวา
บุคคลนั้นเปนผูท่ีสามารถประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (Coopersmith, 1981) การมีทักษะการ
ส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพทําใหสามารถส่ือสารในทางบวก เขาใจความคิดและความรูสึกของผูอ่ืน 
การเขาถึงความเขาใจในความคิดและความรูสึกของผูอ่ืน (achieving empathy) โดยการหลีกเล่ียง
การตัดสินหรือประเมินพฤติกรรมอ่ืนวา ดี-เลว ถูก-ผิด พยายามเรียนรูความตองการ ความสามารถ 
ประสบการณและอารมณของผูอ่ืนใหมากท่ีสุด ทําความเขาใจในความคิดความรูสึกและเหตุผลใน
การกระทําของบุคคลอ่ืน มีมุมมองรวมกับบุคคลอ่ืนในเหตุการณหรือสถานการณตางๆ สามารถ
สนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา จึงจะทําใหประสบความสําเร็จในการใหความชวยเหลือผูอ่ืน รวมท้ัง
สามารถบอกเลาคุณความดีท่ีภาคภูมิใจของตนทําใหไดรับการช่ืนชมนับถือจากบุคคลอ่ืน การ
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ยอมรับความคิดเห็น ความรูสึกของผูอ่ืน มีความเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน ยอมรับความคิดเห็นท่ีขัดแยง
กับตนได (Devito, 1995) 
 4. การปกปองความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยูโดยการลดความสนใจที่จะทําให
ความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง เชน การไมสนใจคําวิจารณของคนอ่ืน แตใหการตระหนักตอการ
วิจารณหรือการตัดสินของผูอ่ืนอยางมีวิจารณญาณ รวมถึงการลดความคาดหวังท่ีมีตอตนเองให
เหมาะสมกับความเปนจริง (Coopersmith, 1981) สอดคลองกับ ไวเท็น (Weiten อางใน ศรีนวล 
วิวัฒนคุณูปการ, 2535) ไดเสนอแนวทางการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองไววาอยาใหผูอ่ืนมา
เปนผูกําหนดมาตรฐานใหกับตัวเอง (Don’t let other set your standard) กลาวคืออาจมีบุคคลรอบ
ขางท่ีคอยบอกใหทําในส่ิงตางๆ ดังนั้นควรพิจารณาวาควรทําในลักษณะใดหรือบางคร้ังอาจจําเปนตอง
ไมใสใจ ควรเปนผูกําหนดเปาหมายสวนตัวของตนเอง และเปนผูกําหนดมาตรฐานของตัวเอง 
ภายหลังจากไดพิจารณาอยางรอบคอบแลว จึงสงผลบุคคลมีการรับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  
การส่ือสารมีอิทธิพลชวยโนมนาวใจใหบุคคลอ่ืนกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีบุคคลตองการหรือเห็นดวย
กับความคิดและความเชื่อของตนเอง ทําใหบุคคลเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เพราะส่ิงท่ีได
เรียนรูจากตนเองและจากบุคคลอ่ืนทําใหแตละคนเห็นขอดีและขอบกพรอง รวมท้ังเกิดการเรียนรูวา
ผลกระทบจากพฤติกรรมบางอยางของตนทําใหเกิดผลรายไดในภายหลัง จึงนําไปสูการปรับปรุง
แกไขพฤติกรรมไปในทางท่ีดีตอไป (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมมีผูศึกษาเกี่ยวกับการส่ือสารระหวางบุคคลกับความรูสึกมี
คุณคาในตนเองหลายทาน อาทิ การศึกษาของ อุทัยวรรณ พิทักษวรพันธ (2545) ท่ีศึกษาความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีศึกษาอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา 3 แหง 
จํานวน 428 คน พบวา วัยรุนรอยละ 14.95 มีความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยูในระดับตํ่า โดยกลุม
ตัวอยางประเมินและรับรูความรูสึกของตนจากการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในดานลบ ไมสามารถ
สรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน นอกจากนี้ อัล-ดาอัด และ เอแซด (Al-Daoud & Asad, 1989) 
การศึกษาผลของการฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลเพ่ือเพิ่มคุณคาในตนเองของนักเรียน 
จํานวน 72 คน พบวานักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการส่ือสารระหวางบุคคลมีระดับความสํานึก
ในคุณคาของตนและความสามารถในการแกไขปญหาระหวางบุคคล สูงข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ.05 และการศึกษาของ สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541)ซ่ึงไดการศึกษาผลของโปรแกรม
ฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลตอสํานึกในคุณคาตนเองของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห 
จํานวน 20 รายโดยใชแนวคิดทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพของเดวิโต (Devito, 
1995) เปนเนื้อหาในการฝก ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารใน
ทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) การเขาใจความคิดและ
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ความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา (supportiveness) และ การเปดเผย
ตนเอง (openness) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวากอนเขารับการฝก
ตามโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 จึงกลาวไดวาการพัฒนาทักษะการสื่อสาร
สามารถเพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนไดและเม่ือวัยรุนมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
เพิ่มข้ึนก็จะสามารถลดพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค อาทิ การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ได 
 

โปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาใชโปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ตามแนวคิด
ทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลของเดวิโต (Devito, 1995) ซ่ึงผูศึกษาไดดัดแปลงจากโปรแกรมฝก
ทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห 
จากงานวิจัยของ สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541) มาใชเปนเนื้อหาในการฝก โครงสรางการดําเนินการ
ฝกตามโปรแกรม โดยกําหนดใหเปนกลุมปด ใชระยะเวลาในการฝก 5 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ัง 
คร้ังละ 60 – 90 นาที รวมจํานวนคร้ังในการฝก 10 คร้ัง ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพ โดยแบงข้ันตอนการฝกเปน 4 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะท่ี  1 การเตรียมการฝก เปนการเตรียมโปรแกรมการฝกทักษะการส่ือสารระหวาง
บุคคลและเลือกกลุมตัวอยาง 
 ระยะท่ี  2 การเร่ิมตนการฝก เปนการสรางสัมพันธภาพท่ัวไป ใชเวลาในการฝก 1 คร้ัง 
เปนโปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 1 มีวัตถุประสงคเพื่อสรางสัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุมและผูนํากลุม 
เพื่อใหสมาชิกเขาใจกติกาและจุดมุงหมายในการเขารวมกลุมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล  
 ระยะท่ี  3 การดําเนินการฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล โดยใชกระบวนการกลุม
ประกอบดวย 5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ โดยฝกคร้ังละ 1 ทักษะ รวมเวลาในการฝก 8 
คร้ัง คือ 
 1. การติดตอส่ือสารในทางบวก (positiveness) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 2 กิจกรรมมองสวนดีมีประโยชน วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับ
การฝกมีทัศนคติในทางบวกตอตนเองและผูอ่ืน โดยใหสมาชิกเขียนสวนท่ีดีของตนเอง และสวนท่ีดี
ของสมาชิกในกลุมใหไดมากท่ีสุด แลวเปรียบเทียบความดีท่ีตนเองเขียนกับความดีของตนเองท่ี
เพื่อนสมาชิกเขียนใหวาตรงกันมากนอยเพียงใด และใหอภิปรายความรูสึกท่ีไดเขียนความดีของ
ตนเองและของเพ่ือนวามีความยากหรืองายแตกตางกันหรือไม เพียงใดรวมทั้งใหบอกความรูสึกเม่ือ
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ไดอานความดีท่ีเพื่อนเขียนใหตนเองและบอกความสําคัญของการมองสวนดีตอการสนทนาพูดคุย
กับบุคคลอ่ืน 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 3 กิจกรรมเขามีดีเราตองช่ืนชม วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับ
การฝกมีทักษะในการแสดงความช่ืนชมผูอ่ืนอยางจริงใจและ เพื่อใหผูรับการฝกมีทักษะในการ
ตอบสนองตอการไดรับการแสดงความช่ืนชมจากบุคคลอื่น โดยใหสมาชิกไดฝกกลาวช่ืนชมอยาง
จริงใจ และกลาวคําขอบคุณตอการแสดงความช่ืนชมจากบุคคลอ่ืนไดอยางเหมาะสม และอภิปราย
ถึงความรูสึกของการเปนผูใหและผูรับคําชมเชยวาเปนอยางไรแตกตางกันหรือไม มีความยากลําบาก
ในการมองหาสวนดีท่ีจะนํามากลาวชมเชยตอผูอ่ืนหรือไม 
 2. ความเสมอภาคในการติดตอส่ือสาร (equality) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 4 กิจกรรมสองเราเทากัน มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝก
ตระหนักถึงความสําคัญของบรรยากาศท่ีมีความเสมอภาคในการสนทนา โดยใหสมาชิกแสดง
บทบาทสมมติการส่ือสารในรูปแบบของบรรยากาศท่ีมีความเสมอภาค และไมเสมอภาคในการ
สนทนา แลวพิจารณาความรูสึกของตนเองในรูปแบบการส่ือสารท้ัง 2 ลักษณะ วาการส่ือสารใน
ลักษณะใดท่ีทําใหรูสึกสบายใจมากท่ีสุด เพราะเหตุใด และถาใหเลือกจะเลือกการส่ือสารแบบใด 
จากนั้นใหสมาชิกรวมกันอภิปรายถึงความสําคัญและลักษณะของคําพูดและกริยาทาทางท่ีสราง
บรรยากาศท่ีแสดงความเสมอภาคในการสนทนา และ กิจกรรมจะบอกอยางไรดีนะ มีวัตถุประสงค 
เพื่อใหผูรับการฝกเรียนรูรูปแบบการส่ือสารในบรรยากาศท่ีสรางความเสมอภาคในการสนทนาได  
และสามารถสรางประโยคท่ีใชในการส่ือสารเพ่ือสรางความเสมอภาคในการสนทนาไดโดยให
สมาชิกอาสาสมัครเลาบทสนทนาในสถานการณสมมติท่ีผูนํากลุมกําหนดไว  แลวใหสมาชิกท่ีเหลือ
แสดงความคิดเห็นวา  ประโยคใดในบทสนทนาท่ีจะชวยสรางบรรยากาศท่ีมีความเสมอภาคในการ
สนทนา เพราะเหตุใดจึงคิดเชนนั้น และรวมกันอภิปรายถึงรูปแบบของประโยคท่ีเหมาะสมในการ
สรางความเสมอภาคในการสนทนา   
 3. การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู (empathy) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 5 กิจกรรม รูไหมใครดีท่ีสุด วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการ
ฝกตระหนักถึงความสําคัญของการแสดงความเขาใจผูอ่ืน โดยการแสดงการยอมรับและหลีกเล่ียง
การประเมินผูอ่ืนตอการส่ือสารระหวางบุคคล เกิดการเรียนรูความตองการ ความสามารถ ประสบการณ
และอารมณของบุคคลและเพ่ือใหผูรับการฝกมีประสบการณทางอารมณ เพื่อเรียนรูความเขาใจ 
ความคิด และความรูสึกของผูอ่ืน โดยใหสมาชิกเรียนรูและอธิบายผลของประสบการณ  คานิยม
และส่ิงแวดลอมท่ีมีตอความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมของบุคคล และสามารถบอกความสําคัญของ
การยอมรับฟงความคิดเห็นของกันและกันตอการทํางานเปนทีม โดยใหสมาชิกพิจารณาจัดอันดับ



 49 

เพื่อนท่ีตนเองเห็นวามีพฤติกรรมท่ีดีท่ีสุดเปนอันดับรองลงมาเปนลําดับ จากตัวละครในเอกสาร
เหตุการณสมมติท่ีผูนํากลุมกําหนดให แลวจึงแบงกลุมเพื่อสรุปความคิดเห็นของกลุมในการจัด
อันดับความดีของเพื่อนดังกลาว และใหตัวแทนกลุมออกมารายงานผลงานของกลุมรวมทั้งวิธีการ
ทํางานของกลุมดวย และกิจกรรมรูนะวาคิดอะไรอยู วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝกตระหนักถึง
ความสําคัญของการแสดงความเขาใจความคิดและความรูสึกของคูสนทนาและ เพื่อใหผูรับการฝกมี
ทักษะในการกลาวแสดงความเขาใจความคิด และความรูสึกของคูสนทนาและการแสดงความเขาใจ
โดยไมใชคําพูดโดยใหสมาชิกบอกความสําคัญของการแสดงความเขาใจในความคิดและความรูสึก
ของคูสนทนาและใหสมาชิกกลาวประโยคแสดงความเขาใจตอคูสนทนา  และการแสดงความเขาใจ
ดวยการแสดงออกทางกิริยาทาทาง โดยผูนํากลุมยกตัวอยางประโยคแลวใหสมาชิกกลุมพิจารณา
ความรูสึกของบุคคลที่กลาวประโยคดังกลาววามีความรูสึกเชนไร จากนั้นจึงใหแบงกลุมยอยเพื่อ
อภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความสําคัญของการแสดงความเขาใจในความคิดและความรูสึก
ของบุคคลอื่นตอการส่ือสารระหวางบุคคลและใหแสดงบทบาทสมมติ  การเขาใจในความคิดและ
ความรูสึกของคูสนทนาดวยการพูดและการแสดงกิริยาทาทางในสถานการณท่ีผูนํากลุมกําหนดให 
 4. การสนับสนุนเก้ือกูลคูสนทนา (supportiveness) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 6 กิจกรรมจะบอกอยางไรดีวาคิดอะไรอยู วัตถุประสงค 
เพื่อใหผูรับการฝกตระหนักถึงความสําคัญของการสรางบรรยากาศที่สนับสนุนเกื้อกูลตอคูสนทนา
และเพื่อใหผูรับการฝกมีทักษะในการบอกความคิดและความรูสึกของตนเองโดยไมแสดงการ
ประเมินหรือส่ังสอนคูสนทนา โดยใหสมาชิกบอกความสําคัญของการสรางบรรยากาศท่ีสนับสนุน
เกื้อกูลตอคูสนทนาและฝกทักษะการบอกความคิดและความรูสึกของตนเองโดยไมแสดงการ
ประเมินหรือส่ังสอนคูสนทนา โดยใหสมาชิกบอกความคิดและความรูสึกของตนเองตอบทสนทนา
ของตัวละครสถานการณสมมติ แลวรวมกันพิจารณาประโยคที่บอกความคิดและความรูสึกตอบท
สนทนาของตัวละครดังกลาววาเปนประโยคที่ไมแสดงการประเมินหรือส่ังสอนหรือไม และ
ประโยคท่ีไมใชควรเปล่ียนแปลงอยางไร 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 7 กิจกรรมจะบอกอยางไรเม่ือไมเห็นดวย มีวัตถุประสงค
เพื่อใหผูรับการฝกมีทักษะในการแสดงความคิดเห็นของตนเองอยางเปนกลางและ เพื่อใหผูรับการ
ฝกยอมรับและเคารพในความคิดและเหตุผลของบุคคลอ่ืนโดยใหสมาชิกบอกความสําคัญของการ
แสดงความคิดเห็นของตนเองอยางเปนกลางและเปดใจยอมรับความคิดเห็นของบุคคลและรับฟง
ความคิดเห็นท่ีขัดแยงไดโดยไมแสดงความไมพอใจ โดยผูนํากลุมกระตุนใหสมาชิกรวมกันอภิปราย
ทบทวนการสรางบรรยากาศที่สนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา โดยการแสดงความคิดและแสดงความรูสึก
ของตนเองโดยไมประเมินหรือตัดสินคูสนทนา และยกตัวอยางเพิ่มเติมลักษณะของการแสดง  



 50 

ความคิดเห็นของตนเองอยางเปนกลางและยอมรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอ่ืนจากสถานการณ
สมมติเดิม 
 5 การเปดเผยตนเอง (openness) ประกอบดวย 
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 8 กิจกรรมฉันคือใคร วัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝกได
สํารวจตนเองและรูจักตนเองและ เพื่อใหผูรับการฝกไดแลกเปล่ียนความคิดเห็น ความรูสึกและให
ขอมูลยอนกลับซ่ึงกันและกันอยางเหมาะสมโดยใหสมาชิกจินตนาการเปรียบเทียบตนเองกับ
สัญลักษณตางๆ เชน ตนไม ดอกไม สัตวหรือส่ิงของ และใหเปดเผยสัญลักษณของตนเองตอกลุม  
พรอมท้ังอธิบายเหตุผลเกี่ยวกับสัญลักษณนั้นๆ เพื่อใหสมาชิกไดเปดเผยความรูสึก ทัศนคติ คานิยม
และความคิดเห็นท่ีมีตอตนเองโดยผานสัญลักษณ   
  โปรแกรมการฝกคร้ังท่ี 9 กิจกรรมจะบอกใหนะวาคิดอะไรอยู วัตถุประสงคเพื่อให
ผูรับการฝกมีทักษะในการแสดงความรับผิดชอบตอการเปดเผยความคิดและความรูสึกของตนเอง
ตอผูอ่ืนโดยใหสมาชิกบอกความคิดและความรูสึกของตนเองท่ีมีตอเพื่อนสมาชิกภายในกลุม  โดย
ใหสมาชิกยืนเปนวงกลมซอนกัน 2 วงหันหนาเขาหากันและจับคูเพื่อนท่ีอยูตรงขามเพ่ือกลาว
ประโยคแสดงความรูสึกทางบวกกับคูของตนคนละ 1 ประโยค โดยข้ึนตนประโยควา “เราอยาก
บอกเธอวา...” หรือ “เรารูสึกวา...” จากนั้นใหสลับคูกันไปเร่ือยๆ จนกระทั่งพบกันหมดทุกคนจึง
หยุด  
 ระยะท่ี  4 การยุติการฝก เปนระยะของการประเมินผลการฝกทักษะการส่ือสาร
ระหวางบุคคล โดยการประเมินทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลและประเมินระดับความรูสึกมี
คุณคาในตนเองหลังส้ินสุดการฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ใชระยะเวลาในการฝก 1 คร้ัง ซ่ึง
เปนคร้ังท่ี 10ในโปรแกรม 

กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
 การศึกษาในคร้ังนี้ผูศึกษาใชกรอบแนวคิดการพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองของ  
คูเปอรสมิท (Coopersmith, 1981) ท่ีกลาววา บุคคลสามารถพัฒนาการรับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ไดจากการไดรับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใสจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต  
ไมวาจะเปนผูปกครอง เพื่อน หรือ ครู ซ่ึงจะแสดงออกโดยการใหคําชมเชย การใหคําแนะนําส่ังสอน 
รวมท้ังการแสดงการกระทําดวย อาทิ การ ใหของรางวัล การจับมือ การแสดงสีหนาและแววตา 
การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย (history of success) ซ่ึงมีผลใหบุคคลเปนท่ีรูจักอยางแพรหลาย 
เปนท่ียอมรับ และมีผลตอสถานภาพและตําแหนงในสังคม การไดกระทําในส่ิงท่ีสอดคลองกับ
คานิยมและความปรารถนาของตน โดยท่ัวไปบุคคลจะใหคุณคากับส่ิงตางๆ แตกตางกัน และเม่ือให
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คุณคากับส่ิงใดแลวจะเช่ือวาส่ิงนั้นเปนมาตรฐานสําหรับตัดสินคุณคาของตนเองและมุงม่ันท่ีจะทํา
ใหประสบความสําเร็จตามแนวทางน้ัน และการปกปองความรูสึกมีคุณคาในตนเองท่ีมีอยู โดยการ
ลดความสนใจท่ีจะทําใหความสํานึกในคุณคาตนเองตํ่าลง เชน การไมสนใจคําวิจารณของคนอ่ืน   
แตใหการตระหนักตอการวิจารณหรือการตัดสินของผูอ่ืนอยางมีวิจารณญาณ โดยไมใหผูอ่ืนมา
ละเมิดสิทธิของตน ซ่ึงบุคคลสามารถพัฒนาความรูสึกมีคุณคาในตนเองได โดยวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลแบบเส่ียงสามารถประเมินการรับรูและทัศนคติของบุคคลท่ีมีตอตนเอง ซ่ึงแสดงออก
ในลักษณะการยอมรับหรือไมยอมรับตนเองใน 4 องคประกอบ คือ มีความสําคัญ (significant)  
มีความสามารถ (competence) มีคุณความดี (virtue) และความมีพลังอํานาจในตนเอง (power)โดย
ประเมินไดโดยแบบวัดความรูสึกมีคุณคาในตนเองฉบับผูใหญ (adult form) ของ คูเปอรสมิธ 
(Coopersmith, 1984) ท่ีไดแบงความรูสึกมีคุณคาในตนเองไว 3 ดาน คือ ดานตนเองโดยท่ัวไป ดานสังคม 
และ ดานครอบครัว ซ่ึงแปลเปนภาษาไทย โดย นาตยา วงศหลีกภัย (2532) ดังนั้นผูศึกษาจึงไดสนใจ
ศึกษาผลของโปรแกรมฝกทักษะการส่ือสารระหวางบุคคล ตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของวัยรุน
ท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียง ในวิทยาลัยแหงหนึ่งใน อําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงผู
ศึกษาไดดัดแปลงจากโปรแกรมฝกทักษะการสื่อสารระหวางบุคคลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ของวัยรุนชายในสถานสงเคราะห จากงานวิจัยของ สุกัญญา พีระวรรณกุล (2541) ท่ีสรางข้ึนจาก
แนวคิดทักษะการส่ือสารระหวางบุคคลของเดวิโต (Devito, 1995) เปนเนื้อหาในการฝก ประกอบดวย      
5 ทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การติดตอส่ือสารในทางบวก ความเสมอภาคในการ
ติดตอส่ือสาร การเขาใจความคิดและความรูสึกตามท่ีผูอ่ืนรับรู การสนับสนุนเกื้อกูลคูสนทนา และ
การเปดเผยตนเอง โดยใชหลักของกระบวนการกลุมเปนข้ันตอนในการฝก ซ่ึงผลท่ีไดจะเปนการ
เพิ่มความรูความสามารถและทักษะในการส่ือสารระหวางบุคคลของวัยรุนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
แบบเส่ียงในอําเภอแมออน รวมกับไดรับประสบการณในการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลจากการใช
กระบวนการกลุมในการฝกทักษะ ซ่ึงจะทําใหวัยรุนท่ีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบบเส่ียงในอําเภอ
แมออน สามารถเลือกรูปแบบการส่ือสารระหวางบุคคลซ่ึงจะกอใหเกิด สัมพันธภาพท่ีดีตอบุคคล
อ่ืน ไดรับขอมูลยอนกลับในทางบวก อันจะนําไปสูการเพิ่มระดับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 


