
 
ขอมูลสําหรับสื่อมวลชน 

นับถือตัวเองใหได  ความสุขจะไปไหนเสีย 
 

การนับถือตัวเอง หรือ self-esteem ถือเปนพื้นฐานสําคัญของการดํารงชีวิตใหเปยมสุข 
การนับถือตัวเอง หมายถึง บุคคลที่มีความรับผิดชอบตอการกระทําของตัวเอง มีความซื่อสัตย มีความ

ภูมิใจในผลสําเร็จของงาน บุคคลซึ่งมีความคิดริเร่ิมและมีความมุงม่ันที่จะแกปญหา และรับผิดชอบปญหาท่ีจะ
เกิดตามมา เปนคนที่คนอื่นรักและรักคนอื่น เปนบุคคลที่สามารถควบคุมตัวเองเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของงาน 

สรุปแลวคนที่นับถือตัวเองสูง คือ คนที่มีความคิดสรางสรรค มีความรับผิดชอบสูงและซื่อสัตย ตรงกัน
ขามกับคนที่มี self-esteem ตํ่า หรือที่นักจิตวิทยาเรียกวามี “พฤติกรรมปองกัน” (defensive) คนกลุมนี้ชอบ
พิสูจนตัวเอง วิจารณคนอื่น หรือใชคนอื่นเพื่อผลประโยชนของตัวเอง บางคนอาจจะแสดงออกในลักษณะของ
ความเยอหย่ิง หรือดูถูกผูอื่น ทั้งที่จริงลึกๆ ขางในไมมีความม่ันใจในตัวเอง วามีคุณคาหรือความสามารถ หรือ
ไดรับการยอมรับหรือไม เพียงไร คนกลุมนี้จึงไมกลาทําอะไร เน่ืองจากกลัวความลมเหลว จึงแกปญหาดวยการ
วิจารณคนอื่นมมากกวาที่จะลงมือกระทําดวยตัวเอง  

ที่สําคัญคือ ยังพบดวยวา คนที่นับถือตัวเองตํ่ามักนําพาตนเองไปสูความเส่ียงนานัปการ เชน ชอบใช
ความรุนแรง ติดสุรา ยาเสพติด มีเพศสัมพันธกอนวยัอันควร ฯลฯ  
 
นับถือตัวเอง ไมใชหลงตัวเอง  

คนที่นับถือตัวเองสูง หรือเรียกไดวามี self-esteem มักจะประกอบดวยส่ิงตอไปนี้  
- มองโลกในแงดีเสมอ มองวิกฤตใหเปนโอกาส เม่ือมีมืดตองมีสวาง มีรายตองมีดี ขาวคูกับดํา  
- ประเมินตัวเองใหมีคุณคาอยูเสมอ  
- เช่ือม่ันในความสามารถตัวเอง  
- มองวาตัวเองเปนสวนหนึ่งของชีวิต และสามารถเปล่ียนแปลงไดตามที่ตองการ  
ขณะที่ ผูที่ไมรูคุณคาตัวเองไมมีความม่ันใจจะไมมีความหวัง ไมมีพลังในการตอสู และในที่สุดจะเปน

คนที่ซึมเศรา  
 ขอมูลเหลานี้ทําใหมองเห็นไดชัดเจนวา การนับถือตัวเอง คือเงื่อนไขสําคัญหนึ่งที่จะนําไปชีวิตไปสูสุข
ภาวะ และหางไกลจากปจจัยเส่ียงสุขภาพนานับการ ทั้งทางกายและทางใจ 

แลวทําไมหาเวลาทบทวนและกอรางสรางพ้ืนฐานอันสําคัญนี้ใหแข็งแกรงอยูคูตัวเรากันเลา... 
 
ที่มา self-esteem ในเร่ืองเลาขาวสุขภาพ เว็บไซตของแผนงานพัฒนาระบบขอมูลขาวสารสุขภาพ 
สืบคนไดจาก http://www.hiso.or.th 
 

 

 



นับถือตัวเอง ตองสรางดวยตัวเอง 
 

รูไหมวา... 
ความเช่ือม่ันตนเองและรูคุณคาตัวเองเปนสวนสําคัญในการดําเนินชีวิต  
ลําพังความคิดอยางเดียวไมสามารถสรางความม่ันใจในตัวเองได  
ความม่ันใจจะเริ่มสรางต้ังแตเด็กจนกระทั่งเราตาย  
ความม่ันใจจะกระทบตอการตัดสินใจดังนั้นทุกคนความสรางความม่ันใจใหกับตัวเองอยางสม่ําเสมอ  
ตัวอยางของความม่ันใจ เชน หากคนจะเปล่ียนอาชีพเขาจะตองม่ันใจในตัวเองหรือมีคนอื่นเห็นถึง

ความสามารถของเขาท่ีจะทําใหใหสําเร็จ เม่ือมีความผิดหวังหรือความเครียดความม่ันใจหรือเชื่อม่ันในตัวเองจะ
ชวยใหแกไขสถานการณใหผานไปดวยดี  

ผูที่มีความมั่นใจสูงมักจะไมทํารายตัวเอง ไมด่ืมสุราหรือติดยาเสพติด  
เด็กหญิงวัยรุนที่มีความม่ันใจสูงมักจะไมประพฤติผิดประเพณี  
ความม่ันใจเปนลักษณะของแตละคนไมสามารถท่ีจะใหกันไดแตสามารถฝกฝนได  
ในสังคมปจจุบันมีการเปล่ียนแปลงเร็ว ความไมแนนอนทางเศรษฐกิจ คนที่มีความม่ันใจและมี

ความสามารถในการตัดสินใจ ความคิดริเร่ิมใหมๆการปฏิบัติงานเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค ความสามารถใน 
การแกปญหา ความสามารถในการส่ือสารกับผูอื่นเพื่อใหเขาใจเหมือนกัน คนเชนนี้จึงจะอยูรอดในสังคม  

ตอไปนี้คือแนวทางเสริมสรางความนับถือตัวเอง เพ่ือที่จะเปนคนที่บรรลุซึ่งมีประสิทธิภาพสูง 
(Peak Performance)  

- หาเวลาสักหน่ึงชั่วโมงในตอนเชาเพื่อพัฒนาตัวเอง อาจจะเปนการน่ังสมาธิ หรือการพิจารณาตัวเอง
หรืออานหนังสือท่ีสรางความเช่ือม่ัน หรือฟงเทปคําสอนตางๆ การเร่ิมตนที่ดีจะทําใหเกิดความม่ันใจและประสบ
ผลสําเร็จ  

- มองปญหาและมองโลกในแงดี เลิกบนส่ิงที่ไมดีเก่ียวกับตัวเอง ลองหากระดาษสักแผนจดความคิดที่
ดีๆเก่ียวกับตัวเองไวดานหนึ่ง อีกดานหนึ่งจดส่ิงที่ไมดีแลวมาวิเคราะห วามีส่ิงไมดีหรือส่ิงที่ดีมากวากัน หา
นามบัตรจดส่ิงที่ดี หรือคําขวัญที่ดีไวกระตุนเตือนตัวเองอยูตลอดเวลา  

- ทําบานใหปราศจากความวุนวาย ฟงเพลง อานหนังสือ หรือคุยกับเพื่อนที่สนิท  
- หาวันละ 10 นาทีเพื่อพิจารณาจุดยืนของตัวเอง ส่ิงที่สําคัญของชีวิตคืออะไร เราบรรลุหรือยัง เราเดิน

ผิดแนวทางหรือไม  
- ใหเลิกเปรียบเทียบตัวเองกับผูอื่น เพราะเราตองยอมรับวาคนเราไมมีใครที่สมบูรณทุกดาน   
- ใหจดส่ิงที่ดีเก่ียวกับตัวคุณ เชนความซื่อสัตย ความคิดริเร่ิม ความมุงม่ัน ความเอื้ออาธร เปนตน ให

อานส่ิงเหลานี้บอยๆ  
- ควรคบหากับคนที่มองโลกในแงดี หรือคนท่ีมี self-esteem เพราะเพ่ือนจะกระตุนใหเรามีความม่ันใจ

และความมุงม่ันเพิ่มขึ้น ตรงกันขามหากคบคนท่ีมองโลกในแงรายจะทําใหเรามองโลกในแงราย ความม่ันใจก็จะ
สูญเสียไป  

ขอมูลเพิ่มเติม ติดตอ กิติมาภรณ 081 449 7479 
 


