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บทความวชิาการนีม้วีตัถปุระสงคเพือ่นาํเสนอความหมาย ความสาํคญั แนวคดิทฤษฎขีองการตระหนกั

รูในตนเอง ปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรูในตนเอง องคประกอบของการตระหนักรูในตนเอง และ

แนวทางในการพัฒนาการตระหนักรูในตนเอง เพื่อเสนอเปนแนวคิดการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของ

นักศึกษา โดยการวิเคราะห สังเคราะหแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ

ผลการวเิคราะห พบวา การตระหนกัรูในตนเอง หมายถงึ ความสามารถในการรูจกัและเขาใจในตนเอง ทัง้ใน

ดานความคดิ ความรูสกึและการกระทาํ ตลอดจนจดุเดนจดุดอยของตนเองนาํไปสูการพฒันาศกัยภาพดานตาง ๆ  

แนวคดิทฤษฎท่ีีสาํคญัไดแก ทฤษฎตัีวตน ทฤษฎบีคุลกิภาพของเกสตอลท ทฤษฎีการวเิคราะหปฏสิมัพนัธระหวาง

บุคคล และ ทฤษฎีหนาตางโจฮารี โดยปจจัยภายในและปจจัยภายนอกตางมีผลตอการตระหนักรูในตนเอง การ

ตระหนักรูในตนเองมี 4 องคประกอบ ไดแก ดานคานิยม ดานรูปแบบทางความคิด ดานการปรับตัว และดาน

ความสัมพันธระหวางบุคคล และการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองมี 3 แนวทาง ไดแก การศึกษาตนดวยตนเอง 

การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น และการสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและแบบสํารวจ
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Developing Self-Awareness of Students

Abstract

This academic article aims to propose the definition, meaning, and theoretical concepts 

of self-awareness, factors affecting self-awareness, elements of self-awareness, and 

guidelines for developing self-awareness to propose a concept for developing self-awareness in 

students. Related studies and theories of the concepts were analyzed and synthesized.

The analysis has found that self-awareness is the ability to know and understand yourself 

and comprehend your thoughts, emotions, and actions as well as your strengths and weakness-

es leading to the development of potential in various fields. The main theoretical concepts are 

Self-Theory, Gestalt Theory of Personality, Transactional Analysis, and The Johari Window. Both 

internal and external factors affect self-awareness. Self-awareness has 4 components: values, 

thought patterns, adaptation, and interpersonal relations, and there are three concepts for the 

development of self-awareness: self-study by self, self-study by listening to the opinions of 

others, and self-exploration using assessments and surveys.
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ความสุข และสามารถอยูรวมกับผูอื่นอยางมีความสุข 

ตามพระราชบัญญัตกิารศกึษาแหงชาต ิพ.ศ. 2542 และ

ที่แกไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 คือ เปาหมาย

ปลายทางของการปฏริปูการศกึษาตามพระราชบญัญตัิ

การศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 ซ่ึงเปนเปาหมายการ

ศึกษาในปจจุบันที่ตองการใหผูเรียนเปนคนดี มีความ

รู และมีความความสุขควบคูกันไป (Jurod, 2021) จึง

ตองอาศัยแนวทางการจัดการศึกษาที่เนนใหผูเรียนทุก

คนใชความสามารถของตนเองในการเรยีนรูและพฒันา

ตนเองได การมีทักษะชีวิตของตน การตระหนักรูใน

ตนเอง การรูจักตนเอง การรูจุดดอยของตนเอง การ

เขาใจความสนใจ ความถนดั ความสามารถทัง้ดานการ

เรียนและดานการงาน การมีความภูมิใจในตนเอง การ

เห็นคุณคาในตนเอง ซึ่งสิ่งเหลานี้เปนการเตรียมความ

พรอมเพื่อใหผูเรียนสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความ

สุขประสบความสําเร็จ ตลอดจนสามารถปองกันและ

แกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตทามกลางสังคมปจจุบันได 

(Nongnuch, 2009) โดยผูที่รูจักตนเองเปนอยางดีจะ

มีความซื่อสัตยตอตนเองและผูอื่น เขาใจถึงผลกระทบ

ของอารมณตนเองที่มีตอผูอื่น และตอการปฏิบัติงาน 

ในขณะเดียวกันก็ไดรูจักยอมรับและเขาใจผูอื่นอยาง

แทจริง โดยไดมกีารนาํแนวทางการพฒันาการรูจกัและ

เขาใจตนเองมาใชในลักษณะการบูรณาการการสอน

โดยทีมคณาจารย และรวมกันวางแผนการจัดกิจกรรม

การเรียนการสอนเพื่อพัฒนาใหผูเรียนเกิดการพัฒนา

ความตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) ในงาน

วิจัยผลของรูปแบบการสอนแบบบูรณาการ กิจกรรม

แนะแนวเพื่อเสริมสรางความตระหนักรูแหงตนและ

พัฒนาการรูจักและเขาใจตนเองของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีเพื่อสํารวจพฤติกรรมแหงตนของนักศึกษา

ที่ลงทะเบียนเรียน รายวิชา 262-101 การรูจักและ

พัฒนานักศึกษา (self-awareness & student 

development) พบวา การรูจักและเขาใจตนเองของ

นักศึกษาภายหลังการเขารวมกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

บทนํา
การตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) เปน

ความสามารถในการรับรู และเขาใจ ความคิด อารมณ 

ความรูสึก สิ่งที่ตนเองใหคุณคา รวมถึงเขาใจวาสิ่ง

เหลาน้ีสงผลตอตนเอง หรือพฤติกรรมของตนเอง

อยางไรบาง ซ่ึงจะชวยใหมนษุยสามารถประเมนิจุดเดน

และจุดบกพรองของตนเองเพื่อนําไปพัฒนาตนเองตอ

ไปได (Ackerman, 2019) โดยการตระหนกัรูในตนเอง

ถือเปนสิ่งที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการ

ดําเนนิชวีติของมนษุยและเปนสิง่ทีค่วรคาแกการพฒันา

และสงเสริม เพราะถาบุคคลไดรูจกัและเขาใจในตนเอง

วาตนเองเปนอยางไร ในขณะน้ันจะทาํใหบคุคลสามารถ

แสดงออกหรอืกระทาํในสิง่ตางๆ ไดอยางเหมาะสม แต

หากบุคคลขาดซึ่งการเขาใจในตนเองความสามารถใน

การเขาใจในอารมณความคิด ความรูสึกและการกระ

ทําของตนเองก็จะบกพรอง สงผลตอปฏิสัมพันธและ

การสรางมนษุยสมัพนัธกบับคุคลอืน่ (Boonyaprapun, 

2020) สอดคลองกับแนวคิดของ Chaiyapan (2019) 

ท่ีกลาววาการตระหนักรูในตนเองเปนความสามารถใน

การคนหาและเขาใจในจุดดี จุดดอยของตนเอง และ

เขาใจความแตกตางของบุคคลอื่น ทั้งในเรื่อง เพศ วัย 

ระดับการศึกษา ศาสนา ตลอดจนสุขภาพอนามัย การ

ที่บุคคลจะปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมตางๆ ไดอยาง

เหมาะสมนั้นจําเปนจะตองตระหนักรูในตนเองซึ่งการ

ตระหนักรูในตนเองนั้นหมายรวมถึงการเขาใจในความ

ตองการ ความคิดของตนเอง เพ่ือนํามาปรับปรุงใหดี

ขึ้น เมื่อบุคคลมีการตระหนักรูหรือรูจักตนเองดีแลว ก็

จะรูจักถึงการเปล่ียนแปลงสภาวะอารมณของตนเอง 

มองตนเองตามความเปนจริง มีทัศนคติที่ดีตอตนเอง

และสังคม ซึ่งจะสงผลตอการพัฒนาตนเองในดาน

ตางๆ ตอไป

การปรบัยทุธศาสตรการจดัการศกึษาของสถาบนั

อุดมศึกษาที่เนนการจัดกระบวนการเรียนรูที่ใหผูเรียน

สําคัญที่สุด เพื่อพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี คนเกง มี
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การรูจักและเขาใจตนเอง เพิ่มสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 (Noosomton, Suanphiroth, 

& Puti, 2012)

ในสวนของประเด็นเรื่องการพัฒนาหรือสงเสริม

ใหบุคคลมีการตระหนักรูในตนเองนั้น มีวิธีการตางๆ 

ที่สามารถนําไปพัฒนาได Chuawanlee (1999) ได

เสนอแนวทางการพัฒนาสติปญญาทางอารมณในสวน

ของการตระหนักรูอารมณตนเองไว ไดแก การบอก

ตนวากาํลงัรูสกึอยางไรซือ่สตัยตอความรูสกึของตนเอง 

ตระหนักถึงขอดีและขอบกพรองของตนเอง ซึ่งมีความ

สมัพันธกับ Chaijukul (2000) ทีไ่ดเสนอขอแนะนาํเพือ่

ใชในการเพ่ิมความไวตอการรับทราบถึงอารมณและ

ความรูสึกของตนเอง ไดแก ทําตารางเพ่ือจดบันทึก

อารมณสังเกตความรู สึกทางสรีระที่เกิดขึ้น บันทึก

รายการเหตุการณที่สําคัญที่เกิดขึ้นในชีวิตและแสดง

ความรูสึก การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองน้ันจะ

สงผลใหเกิดความรูสกึเหน็คุณคาในตนเอง โดยผานการ

ประเมินตนเองจากภาพสะทอนที่คนอื่นผูซึ่งมีความ

สาํคญัตอตวัเรากระทําตอตัวเราและเปรยีบเทยีบตนเอง

กบัคนอืน่ๆ ฉะนัน้หากบคุคลมคีวามตระหนักรูในตนเอง

จากประสบการณท่ีไดรับในดานที่ดีจะสงเสริมใหการ

เห็นคุณคาในตนเอง แตถาหากบุคคลมีความตระหนัก

รูในตนเองจากประสบการณที่ไดรับในดานที่ไมดีจะ

เปนการบั่นทอนคุณคาแหงตนของบุคคลใหตํ่าลง

สําหรับนักศึกษามีปจจัยหลายประการที่อาจจะ

ทําใหเกิดความเครียด เชน ปญหาครอบครัว ปญหา

เศรษฐกิจ ปญหาการเรียน และปจจัยที่มาจากตัว

นักศึกษาเอง ก็คือ สภาวะบางอยางของรางกายและ

จติใจ เชนการไดรับการพกัผอนท่ีไมเพยีงพอ การเจบ็ปวย 

การติดสุราและยาเสพติด (Loywirat, Kaewnoo, & 

Kongchan, 2015) สาเหตุเหลานี้จะสงผลตอสภาพ

จิตใจทําใหเกิดความวิตกกังวล ความสับสน และ

ความเครียด ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน ทําให

ผลการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนสภาพ

นักศึกษาหรือเกิดพฤติกรรมเบี่ยงเบนจนนําไปสูการ

ตัดสินใจลาออกกลางคันของนักศึกษา รวมท้ังการ

ทําลายชีวิตตนเองดวย ซึ่งเปนตัวกระตุนใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงข้ึนทั้งทางดานจิตใจและรางกายของ

นักศึกษา ดังนั้น นักศึกษาจึงจําเปนที่จะตองมีการ

ตระหนกัรูในตนเองเพือ่จะทาํใหสามารถทราบบทบาท

ในลกัษณะภาพรวมทีเ่ปนตนเองไดอยางชัดเจนมากข้ึน 

ซ่ึงจะนําไปสูการยอมรับตนเอง พิจารณาตนเอง การ

เขาใจผูอื่นในโอกาสตอไป ตลอดจนสามารถใชชีวิตใน

การเปนนักศึกษาไดอยางมีความสุข

จากปญหาและความจาํเปนดงักลาว จงึควรศกึษา

การตระหนักรูในตนเองเพื่อหาแนวทางและวิธีการใน

การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองกอนการตัดสินใจ

ลาออกกลางคันของนักศึกษาอยางเหมาะสมเพื่อการ

ลด ปองกัน หรือจัดการปญหาเกี่ยวกับการตัดสินใจ

ลาออกของนักศึกษาอยางถูกตองเหมาะสม และ

สามารถนําผลลัพธท่ีไดไปประยุกตใชในการวางแผน

พัฒนานักศึกษาเพื่อใหนักศึกษาคงอยู ในสถาบัน

จนสําเร็จการศึกษา อันเปนประโยชนตอนักศึกษา 

ผูปกครอง มหาวิทยาลัย และประเทศชาติสืบตอไป

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ
 แนวคิดทฤษฎีของการตระหนักรูในตนเอง

ตน (self) เปนศูนยกลางของบุคลิกภาพ ซ่ึง

เปนสวนของการรับรูและคานิยมเกี่ยวกับตัวเรา ตัว

ตนพัฒนามาจากการที่บุคคลมีปฏิสัมพันธกับสภาพ

แวดลอม เปนประสบการณเฉพาะตน ในการพัฒนา

ตัวตนของบุคคลนั้น จะพบวามีบางสวนท่ีคลายและ

บางสวนท่ีแตกตางไปจากผูอื่น ตัวตนเปนสวนท่ีทําให

พฤติกรรมของบุคคลมีลักษณะความคงเสนคงวา 

(consistency) และประสบการณใดที่ชวยยืนยัน

อัตมโนทัศน (self-concept) ท่ีบุคคลมีอยู บุคคลจะ

รับรูและผสมผสานประสบการณนั้นเขามาสูตนเอง

ไดอยางไมมีความคับของใจ แตประสบการณท่ีทําให
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บุคคลรูสึกวาอัตมโนทัศนที่มีอยูเบี่ยงเบนไปจะทําให

บุคคลเกิดความคับของใจที่จะยอมรับประสบการณ

นัน้ อตัมโนทศันเปนสิง่ทีม่กีารเปลีย่นแปลงตลอดเวลา 

เพราะบุคคลจะตองอยูในโลกแหงความเปลี่ยนแปลง

โดยมตีวัเอง (self) เปนศูนยกลางในการแสดงพฤติกรรม

ตางๆ (Vihoktoe, 2003) ดังนั้น ในการรูจักหรือ

ทําความเขาใจพฤติกรรมของตนเองและบุคคลอื่นไดดี

ที่สุด ก็คือการตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) 

ทําใหบคุคลรูจกัและเขาใจตนเอง (Duval & Wicklund, 

1972) เพราะการตระหนักรูในตนเองเปนความสามารถ

ในการคนหาและเขาใจในจดุด ีจดุดอยของตนเอง และ

เขาใจความแตกตางจากบคุคลอื่น โดยมีแนวคิดทฤษฎี

ของการตระหนักรูในตนเอง ดังนี้

ทฤษฎีตัวตน (self-theory)

ทฤษฎีตัวตนพัฒนาขึ้นมาโดย Rogers (1959) 

นักจิตวิทยาชาวอเมริกา และเปนผู ก อต้ังแนวคิด

มนุษยนิยม ซึ่งถือเปนบิดาแหงการทําจิตบําบัด โดยได

คิดคนแนวคิดที่วาบุคคลเปนศูนยกลางเพื่อจะที่เขาใจ

มนษุยและความสมัพนัธของมนุษย โดย Rogers (1959) 

มองวา บุคลิกภาพของมนุษยเกิดจากประสบการณ

เฉพาะตวัของบคุคล ซึง่รวมถึงความรูสกึและเจตคติของ

บคุคลตอโลกตอชวีติ ตนเอง และสงัคม โดยมุงใหความ

สําคัญที่ตัวเอง และความเปนตัวของตัวเองของบุคคล

หรือตัวตน (self) ดังนั้นมนุษยทุกคนจึงมีตัวตนดวยกัน

ทกุคน โครงสรางของตวัตนของบคุคลนัน้แบงออกเปน 

3 สวน ไดแก ตัวตนที่ตนมองเห็น (self-concept) คือ 

ภาพของตนที่มองตนเองวาเปนคนอยางไร คือใคร มี

ความรู ความสามารถ และลกัษณะเฉพาะอยางไร ตัวตน

ตามที่เปนจริง (real self) คือ สิ่งที่เปนตัวตนจริงๆ 

เปนการรับรูชีวิตและความเปนอยูของตัวเราตามขอ

เท็จจริงและตัวตนในอุดมคติ (ideal self) คือ ตัวตน

ที่อยากเปน แตยังไมเปนในสภาวะปจจุบัน หรือสิ่ง

ที่ตนเองปรารถนาอยากจะมีอยากจะเปน แตก็ไมมี

ไมเปนตามที่คาดหวังไว

ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท (gestalt theory 

of personality)

ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท จะเนนความ

สําคัญของการตระหนักรูในตนเองและสัมพันธภาพ

ของตนเองและผูอื่นเปนสําคัญในเงื่อนไขของความ

รูสึกจากการสัมผัสทางรางกายและอารมณความรูสึก 

โดยใหความสนใจอยูกับการติดตอระหวางตนเองและ

ผูอื่น และการตระหนักรูในตนเองและผูอื่นที่เกิดขึ้นใน

ปจจุบันมากกวาในอดีตและอนาคต การมีสติรับรูถึง

การสัมผัส ความรูสึก การคิด และการกระทําของตน

ทามกลางสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวยหรือบ่ันทอน เนน

ศกึษาพฤตกิรรมการรบัรู รวมทัง้การเรยีนรูจากปญญา

ความคดิ เห็นวาการรบัรูเปนพืน้ฐานนาํใหเกดิการเรยีนรู 

และคนเรามีความสามารถในการรับรูตางกัน สงผลให

เรียนรูและกระทําแตกตางกัน การจะรับรูใหเขาใจได

ดีจะตองรับรูโดยสวนรวมเสียกอน แลวจึงศึกษาสวน

ยอยๆ ของสิ่งนั้นทีละสวนในภายหลังเพื่อพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเองใหเขาใจความคิด อารมณ และ

สามารถตระหนักถึงสภาวะความรูสึกในปจจุบันของ

ตนเองอยางชัดเจน (Yaemnimnual, Chayvimol, 

& Koolnaphadol, 2012) ซึ่งจะสงผลตอการพัฒนา

ตนเองได ทั้งนี้ การพัฒนาตนเองใหงอกงามบุคคล

ตองมีความสามารถท่ีจะตระหนักรูถึงความตองการ

ของตนตามลําดับสําคัญกอนหลังและมีการตัดสินใจที่

สอดคลองกับการพัฒนาตนการมีสติรูตนท่ีสัมพันธกับ

สิ่งแวดลอม ครอบคลุมความรับผิดชอบตอการรูจักตน 

ในขณะที่มีความสามารถในการตัดสินใจที่จะติดตอ

สัมพันธกับผูอื่นถือเปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่งตอการมี

สุขภาพจิต (Chongruksa, 2011)
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ทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธ ระหวางบุคคล 

(transactional analysis)

พื้นฐานมาจากแนวคิดของ Eric Bern โดยไดรับ

อทิธิพลอยางมากจากทฤษฎจิีตวเิคราะหของ Sigmund 

Freud โดยทัศนะที่บุคคลนั้นมีตอตนเองและตอบุคคล

อื่นหากมีความแตกตางกันหรือไปดวยกันไมไดยอมกอ

ใหเกดิปญหาขึน้ในการติดตอสมัพันธ ดังน้ันนักจิตวทิยา

จึงมีการศึกษาวิเคราะหการติดตอสัมพันธระหวาง

บุคคล (transactional analysis) จนเกิดเปนทฤษฎี

การวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวางบุคคลหรือทฤษฎี 

T. A. เปนทฤษฎีการวิเคราะหการสื่อสารสัมพันธ

ระหวางบุคคลเปนวิธีการอยางหนึ่งทางจิตวิทยาท่ี

ชวยใหบุคคลเขาใจตนเอง (Berne, 1958) โดยการ

ศึกษาบุคลิกภาพสามารถพิจารณาไดจากพฤติกรรม

การแสดงออก ทั้งคําพูด ทาทาง นํ้าเสียง สีหนา การ

เคล่ือนไหวของรางกาย ซึ่งตามแนวคิดทฤษฎีจะแบง

พฤติกรรมการสื่อสารของบุคคลออกเปน 3 รูปแบบ 

ไดแก ภาวะความเปนพอแม (Parent State--P) สือ่สาร

ออกมาในรูปแบบการออกคาํสัง่ การอบรมสัง่สอน การ

ลงโทษ หรือในรูปแบบของความหวงใย ความเมตตา

ปราณี เอื้ออาทร เห็นอกเห็นใจ ภาวะความเปนผูใหญ 

(Adult State--A) สื่อสารออกมาในรูปแบบของการ

เปนเหตุเปนผล ความจริงใจ การแกปญหาตางๆ อยาง

เหมาะสม และภาวะความเปนเด็ก (Child State--C) 

สื่อสารออกมาในลักษณะการขอความชวยเหลือ การ

ขอความคดิเหน็ การพดู การเลนอยางไมมเีหตผุล หรอื

อาจมกีารแสดงออกเหมอืนสิง่ทีท่าํในวยัเด็ก ซึง่ลกัษณะ

การแสดงออกเหลานี้จะสะทอนใหเห็นบุคลิกภาพของ

บุคคล ทําใหสามารถเปลี่ยนแปลง ปรับปรุงบุคลิกภาพ

ของตนเองไดอยางมีเหตุผล ชวยในการปรับตัว ทําให

การตดิตอส่ือสารกับบุคคลอืน่เปนไปในลกัษณะทีก่อให

เกดิความเขาใจและเกดิสมัพนัธภาพทีด่ตีอกนั (Boon-

yasopon & Pinthapataya, 2007, p. 45)

ทฤษฎีหนาตางโจฮารี (the Johari window)

ทฤษฎีหนาตางโจฮารี เปนทฤษฎีของ Luft and 

Ingham (1955) ไดอธิบายถึงการแสดงพฤติกรรมให

บุคคลเขาใจถึงความสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับ

ผูอื่น เมื่อบุคคลเขาใจจะทําใหเกิดความตระหนักรูใน

ตนเอง (self-awareness) โดยแบงเปน 4 สวน ไดแก 

(1) บรเิวณเปดเผย (open area) เปนบริเวณพฤตกิรรม

ภายนอกที่ไดแสดงออกอยางเปดเผย เจตนาที่แสดง

วารูตนเอง มีพฤติกรรมอะไร มีจุดมุงหมายอยางไรให

บุคคลอื่นรับรูพฤติกรรมและเจตนาของตน ในขณะ

เดยีวกนัตนกร็บัรูพฤตกิรรมและเจตนาของผูอืน่เชนกนั 

(2) บรเิวณจดุบอด (blind area) เปนบรเิวณพฤตกิรรม

ที่ตนแสดงออกโดยไมรูตัว ไมมีจุดมุงหมาย และไมมี

เจตนาท่ีจะแสดงออกไป แตบุคคลอื่นสามารถสังเกต

เห็นและรับรูได (3) บริเวณซอนเรน (hidden area) 

เปนบริเวณที่ปดบังพฤติกรรมและความรู สึกนึกคิด

ภายในบางอยางของตนเองที่เก็บซอนไวในใจไมเปด

เผยใหผูอื่นรู มีเพียงตนเองเทานั้นที่รู เชน ความรูสึก

ไมดีตอคนอื่น พฤติกรรมในสวนนี้มักจะเปนพฤติกรรม

ภายใน และ (4) บริเวณที่ไมรู (unknown area) เปน

บรเิวณท่ีพฤตกิรรมหรอืความรูสึกบางอยางท่ีแสดงออก

โดยไมรูตัวเอง ไมเคยรูไมเคยเขาใจมากอน และบุคคล

อื่นไมเคยรูไมเคยสนใจมากอนเชนกัน ทั้งยังเปนตัวตน

ที่รอการคนพบโดยไมรูวาจะเจอหรือไม แตจะรูไดก็ตอ

เมื่อพบเจอประสบการณใหมที่คาดไมถึง

ปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรูในตนเอง
บุคลิกภาพของบุคคลแตละคนจะมีลักษณะ

เฉพาะแหงตนซึง่มผีลมาจากธรรมชาตขิองแตละบุคคล 

เนื่องจากมีปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรู ในตนเอง

หลายประการ ซึ่งสามารถสรุปไดเปน 2 ประการ ดังนี้ 

(Boonya-Hotara, 1999)

1. ปจจัยภายใน ปจจัยภายในท่ีมีผลตอการ

ตระหนักรูในตนเอง ไดแก อิทธิพลของความแตกตาง

593วารสารดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร ปที่ 12 ฉบับที่ 3 (กันยายน - ธันวาคม 2565)

ผานการรับรองคุณภาพจากศูนยดัชนีการอางอิงวารสารไทย (TCI) อยูในกลุมที่ 1 สาขาสังคมศาสตร



ระหวางเพศ อายุ และความสามารถทางสมอง โดยมี

รายละเอียด ดังนี้

เพศ จากการศึกษาความแตกตางระหวางเพศ 

มีงานวิจัยที่รายงานวาชายและหญิงอาจมีความแตก

ตางในดานอารมณ Bar-On (2006) ไดศึกษาความ

ฉลาดทางอารมณโดยใชกลุมตัวอยางเปนชาย-หญิง 

ในประเทศเยอรมัน อิสราเอล และสหรัฐอเมริกา สรุป

ไดวา โดยทั่วไปเพศหญิงจะรับรูสภาวะอารมณของตน 

มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น และมีการปฏิบัติระหวาง

บุคคลไดดีกวาเพศชาย ในขณะที่เพศชายจะมีความ

เชื่อมั่นในตนสูงและมองโลกในแงดี สามารถปรับตัวได

งายกวาและจัดการกับสภาวะกดดันไดดีกวาเพศหญิง 

อยางไรกต็ามในภาพรวมความแตกตางดงักลาวไมมาก

พอท่ีจะสงผลใหเพศชายและเพศหญงิมคีวามฉลาดทาง

อารมณแตกตางกัน

อายุ มีความสัมพันธกับพัฒนาการดานความ

สามารถในการคิดวิเคราะห รูจักและทําความเขาใจ

อารมณความรูสึกของตนเอง รวมทั้งพัฒนาการทาง

อารมณที่ทําใหบุคคลน้ันมีประสบการณทางอารมณ

หลายรูปแบบมากขึ้น ซึ่งทักษะนี้จะพัฒนาไปตาม

อายุ โดยกรมสุขภาพจิต (Department of Mental 

Health, Bureau of Mental Health Academic 

Affairs, 2006) ไดอธบิายถงึพฒันาการทางอารมณของ

มนษุยวาพัฒนาการทีส่มบรูณของความสามารถในการ

รับรู มีบทบาทสําคัญมากตอพัฒนาการทางอารมณ 

วัยทารก 2-6 เดือน การแสดงอารมณของเด็กยังแยก

ไมออกอยางชัดเจน เชน การยิ้ม อาจไมมีความหมาย

ที่ลึกซึ้งนัก แตในครึ่งปแรกเด็กบางคนจะแสดงวารูจัก

แยกความแตกตางของบุคคลที่อยูในสิ่งแวดลอม เชน 

เด็กอาจยิ้มกับคนที่รู จักคุ นเคยและแสดงความกลัว

คนแปลกหนา วัย 16 เดือน ถึง 2 ขวบครึ่ง เด็กเริ่มมี

การแสดงออกทางอารมณที่ชัดเจนขึ้น เชน โกรธ อาย 

เปนตน เด็กกอนวัยเรียน เปนชวงพัฒนาการที่สําคัญที่

เดก็เริม่แสดงความรูสึกไดโดยตรงจนสามารถศึกษาหรือ

สังเกตได วัย 4-5 ขวบ เด็กมีความเขาใจและสื่อสารให

ผูอื่นเขาใจตน สามารถอธิบายเหตุการณใหผูอื่นเขาใจ

ได วัยเด็ก 6-12 ป เปนระยะที่การเจริญเติบโตทั่วไป

จะชาลง เด็กวัยนี้เริ่มรูจักตนเองอยางชัดเจนขึ้น จาก

การแสดงปฏิกิริยาของคนรอบขางในสิ่งแวดลอม การ

รูจกัตนเองไมเพยีงแตมา จากความรูสกึวาเปนทีร่กัและ

ยอมรับของคนในครอบครัว แตยังมาจากความรูสึกวา

ตนมีความสามารถในการกระทําสิ่งตางๆ ดวยตนเอง 

และจากการกระทําตามการเรียกรองของผูอื่น เด็ก

จะสามารถพิจารณาและวิจารณตนเอง เริ่มเขาใจ

กฎเกณฑและสรางสัมพันธภาพท่ีมีความหมายกับ

ผูอื่น วัยรุน การรูจักตนเองในวัยรุนมาจากความรูสึก

วาตนเองแตกตางจากผูอื่น ไดแก เพื่อน ผูใหญ คน

อืน่ๆ มคีวามคดิเหน็เปนของตนเองซ่ึงเตม็ไปดวยความ

เปลี่ยนแปลง การแสดงออกทางอารมณของวัยรุนจะมี

ลกัษณะรนุแรงและขาดการควบคมุ จนในบางครัง้มคีน

สรุปวาวัยรุนเปนวัยที่เต็มไปดวยความวุนวาย

จากพัฒนาการทางอารมณดังกลาว จึงอาจสรุป

ไดวาอายุมีผลตอความสามารถในการคิดวิเคราะห 

รูจัก แยกแยะ ทําความเขาใจความคิด อารมณ และ

พฤติกรรมของตนเอง ซึ่งจะมีรูปแบบพัฒนาการแบบ

กาวหนาขึ้น โดย Bradberry and Greaves (2006) 

ก็ไดแสดงทัศนะวา คนสวนใหญจะมีการตระหนักรูใน

ตนเองสูงข้ึนไปจนตลอดชีวิต และจะใชเวลาในการ

จัดการกับอารมณและพฤติกรรมของตนเองไดงายข้ึน

ตามอายุอีกดวย

2. ปจจัยภายนอก ปจจัยภายนอกท่ีมีผลตอการ

ตระหนักรูในตนเอง ไดแก อิทธิพลของสิ่งแวดลอมอัน

ประกอบดวยวิธีการเลี้ยงดูและประสบการณในชีวิต

ของบุคคล โดยมีรายละเอียด ดังนี้

วิธีการเลี้ยงดูและประสบการณในชีวิต ไดรับ

ตั้งแตระยะแรกของชีวิตจนถึงปจจุบันจะมีผลตอการ

พัฒนาความรูสึกนึกคิดเก่ียวกับตนเอง การตระหนัก

รูในความมีคุณคาของตนเอง และการทําความเขาใจ
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อารมณของตนเองได โดย Department of Mental 

Health, Bureau of Mental Health Academic 

Affairs (2006) ไดกลาวถึงความสําคัญของการอบรม

เลี้ยงดูและพัฒนาการทางอารมณไววา เด็ก 2 คนที่ได

รับการเล้ียงดทูีอ่บอุน เอาใจใสกบัไมสนใจ จะมพีืน้ฐาน

ทางจติใจตางกัน เด็กแตละคนอาจมปีระสบการณไดท้ัง

แงบวกและลบ แตขึ้นอยูกับวาเด็กไดรับประสบการณ

ดานใดมากที่สุด ปฏิสัมพันธระหวางเด็กกับพอแมใน

วยัทารกจะเปนรากฐานของการเกดิความรูสกึเกีย่วกบั

ตนเองและคนใกลชิดที่มีปฏิสัมพันธดวยในวัยตอมา 

ซึ่งจะมีความแตกตางกันแลวแตประสบการณจากการ

เลี้ยงดู เด็กที่ไดรับการเอาใจใสจะแสดงความมั่นใจวา

ความตองการของตนไดรับการตอบสนองและพรอม

จะรับความชวยเหลือเมื่อตองการ สวนเด็กที่ไมไดรับ

การเอาใจใสจะมีความรูสึกวาไมมีใครสนใจ พ่ึงพาใคร

ไมได หรือถาขอความชวยเหลอืกจ็ะพบแตความผดิหวงั

องคประกอบของการตระหนักรูในตนเอง

Cameron and Whetten (Eds.) (1983) ได

กลาววา การตระหนักรูในตนเองนั้นมีหลายดาน ทั้ง

ในดานอารมณ ทัศนคติ บุคลิกภาพ เปนตน แตใน

หลายๆ ดานน้ันมดีานทีจ่าํเปนตองศกึษา และทาํความ

เขาใจอยูหลักๆ 4 ดาน ซึ่งถือวาเปนแกนสําคัญของ

การตระหนักรูในตนเอง ไดแก ดานคานิยม เปนสิ่ง

ที่บุคคลยึดมั่นเปนแนวคิด ความรูสึก ความตองการ 

ความเชื่อ เปนแรงจูงใจ หรือสิ่งที่ชวยกระตุนใหบุคคล

สามารถตัดสินใจเลือกแนวทางดําเนินชีวิตของตนให

มีคุณคาแกตนเองหรือสังคม ดานรูปแบบทางความ

คิดเปนกระบวนการทางการคิดที่บุคคลแตละคนใช

เปนแนวทางในการรับรูแปลความและโตตอบ สื่อสาร

ขอมลูในสถานการณตางๆ ซึง่กระบวนนีจ้ะทาํใหแตละ

บุคคลแสดงพฤตกิรรมออกมาแตกตางกนั ดานการปรบั

ตัว ประกอบไปดวยการมีความเช่ือมั่นในตนเองเปน

ตัวของตัวเองเห็นคุณคาในตนเอง มีความเปนอิสระใน

การตัดสินใจ เปนที่ยอมรับของกลุม มีความมั่นคงทาง

อารมณและแสดงออกอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ และ

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล คือ รูและเขาใจการ

แสดงออกตอกันของบุคคลจะเกดิข้ึนจากความตองการ

ของผูแสดงออกเองกับผูท่ีมาปฏิสัมพันธ จะเกิดเปน

พฤติกรรมการแสดงออกตอกันทั้ง 4 ดานนี้ ถาไดมีการ

พัฒนาก็จะชวยใหบุคคลรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น

และดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม

ดงันัน้ จงึกลาวไดวาองคประกอบของการตระหนกั

รูในตนเอง เปนขัน้ตอนเบือ้งตนของการเรยีนรูเกีย่วกบั

ตนเอง ซึ่งการรูจักตนเองไมใชการประเมินความฉลาด 

ความเกง ความสามารถของตนเองหากแตหมายถึง 

การรูจักตนเองในเชิงของความรูสึกและพฤติกรรม ซึ่ง

มีความสอดคลองกับแนวคิดของ Bradberry and 

Greaves (2006) ที่ไดกลาวไววาคนสวนใหญจะมีการ

ตระหนักรูในตนเองสูงข้ึนตลอดชีวิต และจะใชเวลา

ในการจัดการกับอารมณและพฤติกรรมของตนเอง

ไดงายขึ้น ยิ่งเมื่อเรารูจักตนเองและเขาใจตนเองมาก

เพียงใด ยอมทําใหเรามีการพัฒนาไปตามเปาหมายท่ี

เราตองการไดมากและเกิดประสทิธภิาพมากขึน้เชนกนั

กรอบในการวิเคราะห
จากการศึกษาการพัฒนาการตระหนักรูในตนเอง

ของนักศึกษา ผูเขียนไดนําแนวคิด ทฤษฎี และปจจัย

ที่เกี่ยวของการตระหนักรูในตนเองมาใชเปนกรอบใน

การวิเคราะห ดังนี้

595วารสารดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร ปที่ 12 ฉบับที่ 3 (กันยายน - ธันวาคม 2565)
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กรอบในการวิเคราะห 

จากการศึกษาการพัฒนาการตระหนักรูใน

ตนเองของนักศึกษา ผูเขียนไดนําแนวคิด ทฤษฎี และ

ปจจัยที่เก่ียวของการตระหนักรูในตนเองมาใชเปน

กรอบในการวิเคราะห ดังนี้ 

 

 
 

ภาพ 1  กรอบในการวิเคราะหการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา 

 

จากกรอบในการวิเคราะหการพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา อธิบายไดวา การ

ตระหนักรูในตนเองยอมข้ึนกับปจจัยทั้งภายในและ

ภายนอก ปจจัยภายใน เชน การรับรู แรงขับ ความ

ส น ใ จ  เ ป น ต น  แ ล ะ ป จ จั ย ภ า ย น อ ก  เ ช น 

สถาบันการศึกษา เศรษฐกิจ สภาพแวดลอม เปนตน 

อันเปนสิ่งเราใหเกิดการตระหนักรู ในตนเองของ

นักศึกษาตลอดจนจุดเดนจุดดอยของตนเองนําไปสู

การพัฒนาศักยภาพดานตาง ๆ รวมกับศึกษาแนวคิด

ทฤษฎีที่สําคัญไดแก ทฤษฎีตัวตน ทฤษฎีบุคลิกภาพ

ของเกสตอลท ทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวาง

บุคคล และ ทฤษฎีหนาตางโจฮาร่ี มาประกอบกันเปน

ปจจัยนําเขาเพื่อนําไปสูผลผลิตในการพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเองของนักศึกษาภายใตกระบวนการ

ดําเนินการ 3 แนวทาง ไดแก การศึกษาตนดวยตนเอง 

การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

และการสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและแบบ

สํารวจ 

ผลการวิเคราะห 

จากการศึกษาวิเคราะห และสังเคราะห

แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวของกับการตระหนักรูใน

ตนเอง พบวา ทั้ง 4 ทฤษฎีเนนตัวตนเปนศูนยกลางใน

การทําความเขาใจมนุษยและความสัมพันธของมนุษย 

โดยทฤษฎีตัวตนของโรเจอรเนนใหความสําคัญที่

ตั ว เองและความเปนตั ว เองของบุคคล ทฤษฎี

บุคลิกภาพของเกสตอลทจะมีการเชื่อมโยงการ

ตระหนักรูในตนเองและสัมพันธภาพของตนเองและ

ผูอ่ืนทั้งในดานรางกายและอารมณความรูสึก และหาก

เนนการวิเคราะหการสื่อสารสัมพันธระหวางบุคคล

จากการพิจารณาพฤติกรรมการแสดงออกจะเก่ียวของ

กับทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซึ่ง

การแสดงพฤติกรรมใหบุคคลเขาใจถึงสัมพันธภาพ

ระหวางบุคคลกับผูอ่ืน เมื่อบุคคลเขาใจจะทําใหเกิด

ภาพ 1  กรอบในการวิเคราะหการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา

จากกรอบในการวเิคราะหการพฒันาการตระหนัก

รูในตนเองของนักศกึษา อธบิายไดวา การตระหนกัรูใน

ตนเองยอมขึ้นกับปจจัยทั้งภายในและภายนอก ปจจัย

ภายใน เชน การรับรู แรงขับ ความสนใจ เปนตน และ

ปจจยัภายนอก เชน สถาบนัการศึกษา เศรษฐกจิ สภาพ

แวดลอม เปนตน อันเปนสิ่งเราใหเกิดการตระหนัก

รูในตนเองของนักศึกษาตลอดจนจุดเดนจุดดอยของ

ตนเองนําไปสูการพัฒนาศักยภาพดานตางๆ รวมกับ

ศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่สําคัญไดแก  ทฤษฎีตัวตน 

ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท ทฤษฎีการวิเคราะห

ปฏิสัมพันธระหวางบุคคล และ ทฤษฎีหนาตางโจฮารี 

มาประกอบกันเปนปจจัยนําเขาเพื่อนําไปสูผลผลิตใน

การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษาภาย

ใตกระบวนการดาํเนินการ 3 แนวทาง ไดแก การศกึษา

ตนดวยตนเอง การศกึษาตนเองโดยการรบัฟงความคดิ

เหน็ของผูอืน่ และการสาํรวจตนเองโดยใชแบบทดสอบ

และแบบสํารวจ

ผลการวิเคราะห
จากการศึกษาวิเคราะห และสังเคราะหแนวคิด

และทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการตระหนักรู ในตนเอง 

พบวา ท้ัง 4 ทฤษฎีเนนตัวตนเปนศูนยกลางในการ

ทําความเขาใจมนุษยและความสัมพันธของมนุษย 

โดยทฤษฎตีวัตนของโรเจอรเนนใหความสาํคญัทีต่วัเอง

และความเปนตัวเองของบุคคล ทฤษฎีบุคลิกภาพ

ของเกสตอลทจะมีการเชื่อมโยงการตระหนักรู ใน

ตนเองและสัมพันธภาพของตนเองและผู อื่นท้ังใน

ดานรางกายและอารมณความรูสึก และหากเนนการ

วิเคราะหการสื่อสารสัมพันธระหวางบุคคลจากการ

พิจารณาพฤติกรรมการแสดงออกจะเก่ียวของกับ

ทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซึ่งการ

แสดงพฤตกิรรมใหบคุคลเขาใจถงึสมัพนัธภาพระหวาง

บุคคลกับผู อื่น เม่ือบุคคลเขาใจจะทําใหเกิดความ

ตระหนักรูในตนเองเปนการนําทฤษฎีหนาตางโจฮารี

มาประกอบพิจารณา ในสวนของตัวแปรท่ีเกี่ยวของ

กับการตระหนักรูในตนเอง พบวา เพศ อายุ ความ

สามารถทางสมอง และอิทธิพลของสิ่งแวดลอมทั้งจาก

การเลีย้งดแูละประสบการณในชวีติของบคุคล ลวนแต
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มีความเกี่ยวของและมีความสัมพันธกับการตระหนักรู

ในตนเองทั้งสิ้น นําไปสูการพัฒนาและจัดการสิ่งตางๆ 

ไดอยางดี มีประสิทธิภาพ และวางเปาหมายในชีวิตได

อยางเหมาะสม การศึกษาวิเคราะหตนเองถือเปนจุด

เร่ิมแรกที่นําไปสูการปรับปรุงพัฒนาการตระหนักรูใน

ตนเองอยางมีระบบ เพราะไดเห็นถึงจุดบกพรองของ

ตัวเองอยางชัดเจนซ่ึงเปนแนวทางในการเสริมสราง

หรือปรับปรุงพัฒนาพฤติกรรมของตนเพื่อการดําเนิน

ชีวิตที่ดีกวา รวมทั้งสรางความรูสึกที่ดีแกทุกฝายที่

เกี่ยวของ ในชีวิตจริงของมนุษยคนเรามักพบกับความ

สําเร็จลมเหลวสมหวังราบรื่นและพลาดพลั้งสลับกัน

ไปเสมอ การศึกษาวิเคราะหตนเองในดานความคิด

สติปญญาอารมณและการกระทําจากประสบการณใน

สถานการณตางๆ จงึชวยใหบคุคลเขาใจตนเองไดอยาง

ถองแทสามารถปรับตนใหเขากบัสังคมและสิง่แวดลอม

ที่เราอยูไดดี แนวทางในการพัฒนาการตระหนักรูใน

ตนเองโดยใชพ้ืนฐานจากการศึกษาวิเคราะหตนเอง

สามารถกระทําได 3 วิธี คือ

1.  การศึกษาตนดวยตนเอง เปนการศึกษาสังเกต

ผลจากการกระทาํ ความคดิ ความรูสกึดวยตวัของเราเอง 

โดยทั่วไปคนเรามีการตรวจสอบตนเองอยูตลอดเวลา 

คนท่ีมลีกัษณะไวตอความรูสึกของผูอืน่ (sensitive) จะ

ตรวจสอบตนเองไดเรว็จากปฏกิริยิาทีค่นอืน่แสดงออก

มา

2.  การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความคิดเห็น

ของผู อื่น ดังไดกลาวมาแลววาในบางคนอาจจะมี

จุดบอด ทําใหไมสามารถเห็นตนเอง ดังนั้น จึงจําเปน

ท่ีจะตองใหบุคคลอื่นชวยพิจารณา โดยเฉพาะบุคคล

ที่ใกลชิดรูจักเรามากพอ เชน พอแม ผูปกครอง เพื่อน 

ครู อาจารย หรือแมแตการกลาวหาของผูเปนศัตรู ก็

เปนแนวทางที่ทําใหเราเห็นภาพของตนเองชัดเจนขึ้น 

สิง่ทีพ่งึตระหนักกค็อื เราควรเปดใจใหกวาง ยอมรบัฟง

ความคดิเหน็ของบคุคลอืน่ ไมรบีตอบรบัหรอืปฏเิสธใช

วจิารณญาณ การพจิารณาอยางถองแทจากหลายกลุม 

หลายทัศนะ จะทําใหรูจักตนเองไดหลายแงมุมถูกตอง

มากขึ้น

3.  การสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและ

แบบสํารวจ การใชแบบทดสอบในการสํารวจตนเอง 

เปนวิธีการหนึ่งท่ีชวยใหการวิเคราะหตนเองไดอยาง

มีประสิทธิภาพ แบบทดสอบชวยใหสํารวจตนเองใน

แงมุมตางๆ ไดอยางละเอียดลึกซึ้ง ซึ่งในบางลักษณะ

ที่เกี่ยวกับตนเองนั้น ไมสามารถสํารวจไดดวยวิธีอื่น

จาํเปนตองอาศยัแบบทดสอบมาตรฐานทีม่กีารสรางขึน้ 

เชน แบบทดสอบวดัเจตคต ิแบบทดสอบวดับุคลิกภาพ 

แบบทดสอบวัดเชาวปญญา เปนตน แบบทดสอบบาง

ชนิดไมสามารถใชสํารวจตนเองไดดวยตนเอง ตอง

อาศัยผูเช่ียวชาญเปนผูทดสอบ และแปลผลให แบบ

ทดสอบบางชนดิสามารถใชสาํรวจตนเองไดดวยตนเอง

เพราะมีความซับซอนนอยกวา เชน แบบสํารวจอาชีพ 

แบบทดสอบความเปนผูนําแบบทดสอบลักษณะนิสัย 

เปนตน

คนเราจะตระหนักรูในตนเองไดอยางดียิ่งหากได

ใชทั้ง 3 วิธีประกอบกัน แลวนํามาวิเคราะหแยกแยะ

พิจารณาในประเด็นท่ีปรับปรุงแกไขได เพ่ือจะไดวาง

แนวทางในการปรับปรุงแกไขและเปนการพัฒนาการ

ตระหนักรู ในตนเองไดเปนอยางดี จากท่ีกลาวมา 

สามารถสรปุไดวาการพัฒนาการตระหนกัรูในตนเองนัน้

ประกอบดวยการประเมินตนเองในดานรางกาย ดาน

อดุมการณ และดานความรูสกึถงึการมคีณุคาในตนเอง 

การรับฟงขอมูลเกี่ยวกับตนจากบุคคลอื่น การเปดเผย

ตนเองเก่ียวกับแนวคิดคานิยม ความรูสึก และเจตคติ

ของตนใหผูอื่นทราบ และมีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาการ

ตระหนกัรูในตนเองดวยการปรับวธิคีดิหรอืการควบคมุ

อารมณของตนเอง
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บทสรุป
การตระหนักรูในตนเองมคีวามหมายโดยทัว่ไปวา

หมายถึงความสามารถในการรูจักและเขาใจในตนเอง 

ทั้งดานความคิดความรูสึกและการกระทํา ตลอดจน

จุดเดนจุดดอยของตนเอง สามารถพิจารณาสํารวจ 

และวิเคราะหตนเองไดอยางถองแท ซ่ึงความสําคัญ

ของการตระหนักรูในตนเองนั้น จะชวยใหบุคคลเกิด

การเรียนรูท่ีจะรูจักตนเอง ทั้งดานความคิดอารมณ

ความรูสึกและการกระทํา ไดอยางชัดเจนและนําไป

สูการพัฒนาศักยภาพดานตางๆ โดยมีแนวคิดทฤษฎี

ของการตระหนักรูในตนเองทีส่าํคญัไดแก ทฤษฎตัีวตน 

(self-theory) ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท 

(gestalt theory of personality) ทฤษฎกีารวเิคราะห

ปฏิสัมพันธระหวางบุคคล (transactional analysis) 

และทฤษฎีหนาตางโจฮารี (the Johari window) 

อีกทั้งมีตัวแปรที่เกี่ยวของกับการตระหนักรูในตนเอง 

พบวา เพศ อายุ ความสามารถทางสมอง และอิทธิพล

ของสิ่งแวดลอมทั้งจากการเลี้ยงดูและประสบการณ

ในชีวิตของบุคคล นอกจากนี้องคประกอบของการ

ตระหนักรูในตนเอง มี 4 ดาน ไดแก ดานคานิยม ดาน

รูปแบบทางความคิด ดานการปรับตัว และดานความ

สัมพันธระหวางบุคคล ซึ่งแนวทางในการพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเอง ประกอบดวยการศึกษาตนดวย

ตนเอง การศกึษาตนเองโดยการรบัฟงความคิดเหน็ของ

ผูอืน่ และการสาํรวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและแบบ

สํารวจ ซึ่งการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษาเปน

สิ่งสําคัญที่สงผลโดยตรงตอพฤติกรรมการเรียนรูของ

นักศึกษา ตลอดจนการสรางองคกรที่มุงเนนนักศึกษา

เปนสําคัญ

ขอเสนอแนะ
หนวยงานภายในท่ีเก่ียวของกับนักศึกษาท้ัง

ทางตรงและทางออม ควรรวมกันศึกษาแนวคิดการ

ตระหนักรูในตนเอง ปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรูใน

ตนเอง องคประกอบของการตระหนักรูในตนเอง และ

แนวทางในการพัฒนาการตระหนักรู ในตนเองของ

นักศึกษาอยางละเอียด เพื่อหารือและกําหนดบทบาท

หนาท่ีและความรับผิดชอบของหนวยงาน ตลอดจน

แนวทางการประสานงานกันอยางใกลชิด การสราง

แผนปฏิบัติการระยะตางๆ และจัดลําดับความสําคัญ

ของตวัอยางมาตรการและการปฏบิตัทิีเ่กีย่วของ ตลอด

จนสรางตวัชีว้ดัและเกณฑมาตรฐานทีเ่หมาะสม เพือ่ใช

ติดตาม ตรวจสอบ และประเมินผลดานการตระหนักรู

ในตนเองของนักศึกษาในภาพรวมอยางเปนระบบ ซึ่ง

สามารถใชเปนแนวทางในการกาํหนดนโยบาย และการ

พฒันาการดาํเนนิงานของมหาวทิยาลยัและการพฒันา

นกัศกึษาในระยะตอไปในอนาคต อยางไรก็ตาม ปญหา

ของแนวคิดการตระหนักรูในตนเองอันเนื่องมาจาก

พัฒนาการมาอยางยาวนานและถูกนําไปประยุกตใช

ในหลายสาขา และเกิดขอคําถามขึ้นในหลายประเด็น

ทําใหแนวคิดนี้เกิดความคลุมเครือในการนําไปใช 

ดังนั้น จึงจําเปนตองมีการศึกษาคนควาและวิเคราะห

ในรายละเอียดของแนวคิดตอไปท้ังในการศึกษาปจจัย

ตัวแปรอื่นๆ ที่สงผลตอการตระหนักรูในตนเองของ

นักศึกษา และเปนตัวแปรที่สามารถนํามาทําการ

มาพัฒนาไดในสถาบันการศึกษา เชน หลักสูตร 

กระบวนการจัดการเรียนรู แรงจูงใจ เปนตน เพื่อนํา

ผลที่ไดจากการศึกษาไปพัฒนาใหนักศึกษาเกิดความ

ตระหนักรูในตนเองไดมากท่ีสุด อีกท้ังจากการศึกษา

ครั้งนี้ทําใหทราบถึงปจจัยที่มีอิทธิพลทั้งทางตรงและ

ทางออมตอความตระหนักรู ในตนเองของนักศึกษา 

ดังนั้นเพื่อใหเกิดการพัฒนาความตระหนักรูในตนเอง

ของศึกษาไดมากข้ึนจึงควรทําการศึกษาในวิธีการอื่น

เพิ่มขึ้น เชน การศึกษาแบบพหุระดับ เปนตน
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