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คำนำ
          การค้นหาและเข้าใจตนเองเป็นเรื�องสําคัญสําหรับวัยรุ่น
ในการพัฒนาตนเองและสร้างความสุขในชีวิตประจําวัน เพราะ
การรู้จักและเข้าใจตนเองจะทําให้เรามีความมั�นใจในการตัดสินใจ
การแก้ ไข�ญหา การเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ตลอดจน
มีเป้าหมายที�ชดัเจนในชวีิต 
          อย่างไรก็ตาม การค้นหาและเข้าใจตนเองไม่ ใช่เรื�องที�
เกิดขึ�นในเวลาสั�น แต่ เป็นกระบวนการที�ต้องใช้เวลาและ
ความเข้าใจแต่สุดท้ายการค้นหาและเข้าใจตนเองเป็นทาง
สู่ความมั�นใจที�แท้จรงิในชวิีต ไม่ว่าเราจะเจออะไรในอนาคต เราจะ
มั�นใจได้ว่าเราสามารถเผชิญหน้าและแก้ ไข�ญหา และยังเป็น
แรงผลักดันให้เราพยายามพัฒนาศักยภาพของตนเอง เพื�อใชช้วีิตได้
อย่างมีความสุขและประสบความสําเร็จ
          กรมสุขภาพจิต ในฐานะเลขานุการคณะกรรมการอํานวยการ
โครงการรณรงค์ป้องกันและแก้ ไข�ญหายาเสพติด TO BE NUMBER ONE
จึงได้จัดทํา “วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง” เล่มนี�ขึ�น
เพื�อเผยแพร่ ให้แกนนําและสมาชิก TO BE NUMBER ONE
นาํไปใช้เป็นแนวทางสําหรับการค้นหาและเข้าใจตนเอง ตลอดจน
พัฒนาตนเองสําหรับการเตรียมตัวเป็นผู้ ใหญ่ที�สามารถดําเนนิชีวิต
ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

กรมสุขภาพจิต
เลขานุการคณะกรรมการอํานวยการ

โครงการรณรงค์ป้องกันและแก้ ไข�ญหายาเสพติด
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การรูจักตนเอง

สารบัญ

ทําไมเราจึงต้องรู้จักตนเอง?
ทําอย่างไรเราจึงจะรู้จักตนเอง?

การคนหาตนเอง

ความถนดั 8 ด้าน  
ตัวอย่างคําถามที�ทําให้เรารู้จักตนเองมากขึ�น

ศักยภาพของตนเอง

�จจัยที�มีผลต่อศักยภาพบุคคล
การพัฒนาศักยภาพของตนเอง

รูจักตน-เห็นคุณคาในตนเอง

วิธีเสรมิสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
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การรูจักตนเอง

          การรู้จักตนเองเป็นสิ�งสําคัญในการสร้างพื�นฐานชีวิต
ตั�งแต่วัยเด็ก นาํไปสู่การดําเนนิชวีิตอย่างมีเป้าหมาย เชน่ เมื�อเรา
รู้ว่าเรามีความชอบ ความถนัด หรือมีความสุขในการทําอะไร
เราก็จะดําเนนิชีวิตอย่างมีทิศทาง เริ�มต้นตั�งเป้าหมายชีวิต และ
พัฒนาตัวเองไปสู่เป้าหมายนั�นได้อย่างมีความสุข

เพราะการรู้จักตนเองเป็นรากฐานสําคัญในการใชช้วีิต
อย่างมีความสุข และนาํไปสู่ความสําเร็จ

การรูจักตนเองจะนำไปสูความสุข

และความสำเร็จไดอยางไร ?

ลองนึกภาพว่า ถ้าเรารู้ว่า
เราชอบเล่นกีฬา แนน่อนว่าการ
ที�เราได้เรียนกีฬาหรือซอ้มกีฬา

เราคงมีความสุขมากกว่าการนั�งเรียน
วิชาที�เราไม่ชอบในห้องเรียน

ทำไมเราจึงตองรูจักตนเอง ?

แลวการไดทำสิ่งที่ตนเองชอบ

จะนำไปสูความสำเร็จไดอยางไร ?

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง08



มาถึงตรงนี� คงมีเพื�อน ๆ หลายคนที�สงสัยว่า ในเมื�อการที�
เรารู้จักตนเองสามารถนาํไปสู่ความสุขและความสำเร็จในชวีิตได้

ก่อนอื�น เราต้องทราบก่อนว่า
ความสําเร็จเกิดจากการตั�งเป้าหมาย
และฝึกฝนตนเองเพื�อไปสู่การบรรลุ

เป้าหมายที�ตั�งไว้ เชน่เดียวกัน
ถ้าเป้าหมายของเราเป็นสิ�งที�เราชอบ
เราสนใจ การทํา/ฝึกฝนสิ�งที�ตัวเอง

ชอบซํ�า ๆ ก็จะเกิดเป็นทักษะที�
นาํเราไปสู่ความสําเร็จ

แลวตองทำอยางไรละ

เราถึงจะรูจักตนเอง ?

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 09



ทำอยางไรเราจึงจะรูจักตนเอง ?

          มีวิธีการหลากหลายที�จะทําให้ เราได้รู้จักตนเอง
เรามาลองเริ�มต้นด้วยการตั�งคําถามกับตัวเอง เราเคยถามตัวเอง
กันบ้างหรือไม่ว่า...

การตอบคําถามและการสํารวจ
ข้างต้นจะเป็นสิ�งที�ชว่ยให้เราได้
ใช้เวลาคิดใครค่รวญกับตัวเอง
ทําให้เรารู้จักตัวเองมากขึ�นและ
ยังชว่ยให้เรารู้จักความสามารถ

ของตนเองเริ�มมองเห็นและ
ตั�งเป้าหมายในชวีิตได้อย่างชดัเจน
ซึ�งเป็นสิ�งสําคัญที�เราจะวางแผน

และดําเนนิชวีิตให้ประสบความสําเร็จ
ตามเป้าหมายที�ตั�งไว้อย่างมีความสุข

ฉันตองการอะไรในชีวิต

ฉันเปนใคร

ฉันมีความสามารถในดานใด

ฉันชอบอะไร

ฉันมีเปาหมายอะไรในชีวิต

วันนี้ฉันไดทำอะไรที่มีคาและ
มีความหมายใหกับตัวเองบาง

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง1010



2การคนหา
ตนเอง

การคนหา
ตนเอง
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การคนหาตนเอง
         นอกจากเราจะต้องรู้จักตนเองแล้ว การค้นหาตนเอง
ให้เจอก็เป็นสิ�งสําคัญยิ�งอีกอย่างหนึ�ง เพราะการค้นหาตนเองเป็น
การค้นหาความชอบ ความถนดั และความสามารถที�แท้จรงิของเรา
เพื�อนาํไปสู่การพัฒนาความสามารถของเราอย่างสูงสุด หรือเต็ม
ศักยภาพที�เราควรมี โดยวิธีการต่อไปนี�จะชว่ยให้เราสามารถค้นพบ
ตัวเองได้...

ทำความรูจักกับตนเอง

ทั้งดานความชื่นชอบและความถนัด

         ในการทําความรู้จักตนเอง เราสามารถทําได้ โดยเริ�มจาก
การสังเกตและถามตนเองเกี�ยวกับความสนใจและความถนัดที�
เรามี มีบางคนที�ค้นพบตัวเองอย่างรวดเร็วในช่วงวัยเด็ก เข้าใจถึง
ความสามารถของตนอย่างชดัเจน แต่ ในขณะเดียวกันก็มีคนจํานวน
ไม่น้อยที�ยังใช้เวลานานในการค้นหาตนเอง ไม่ว่าจะเป็นเรื�อง
ความชอบ/ไม่ชอบ หรือความสามารถ (ถนดั/ไม่ถนดั) ที�แตกต่างกัน

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง1212



          สิ�งที�เราควรเข้าใจ คือ ทุกคนมีความสามารถเฉพาะตัว
ที�แตกต่างกันไป และเราสามารถทําความรู้จักกับตัวเอง
ทั�งความชอบ/ไม่ชอบ เรื�องถนดั/ไม่ถนดั ด้วยการใชว้ิธดีังต่อไปนี�

          แบ่งกระดาษเป็น 2 ส่วน ด้านหนึ�งเขียนสิ�งที� เราชอบ
อีกด้านเขียนสิ�งที�เราไม่ชอบ และหากระดาษอีกแผ่นมาแบ่ง 2 ส่วน
เช่นกัน ด้านหนึ�งเขียนสิ�งที�ตัวเองทําได้ดี/ถนัด และอีกด้านคือ
สิ�งที� ไม่ถนัด ซึ�งเมื�อทําเช่นนี�เราก็จะสามารถรู้ว่าสิ�งที�เราชอบนั�น
สอดคล้องกับความสามารถของเราหรือเปล่า จะช่วยให้เราเข้าใจ
ตนเองมากขึ�นและรู้ทิศทางที�จะพัฒนาตนเองต่อไป

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 13



1.
ตัวอยางความถนัดดานตาง ๆ ทั้ง 8 ดาน

ดานภาษา (Linguistic Intelligence) :

มีความสามารถในการใชภาษาไดดี

         รักการอ่าน/เขียน, ชอบการเขียน การเล่าเรื�อง, ชอบเล่น
ปริศนาคําทาย การพูดเล่นคํา สํานวน การใช้คําผวน คําพ้อง
มักชอบเรียนภาษา ประวัติศาสตร์ มากกว่าคณติศาสตร์ วิทยาศาสตร์

นักเขียน ทนาย นักปรัชญา นักหนังสือพิมพ์ นักการเมือง กวี
และครู

อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง14



2. ดานตรรกะและคณิตศาสตร

(Logical – Mathematical Intelligence) :

มีความสามารถในการคิดแบบตรรกะ

มีเหตุและผล รวมถึงการคำนวณไดดี

นกัวทิยาศาสตร์ นักคณติศาสตร์ วศิวกร หมอ นกัเศรษฐศาสตร์

อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

          ชอบการคิดแก้�ญหา การทํางานกับตัวเลข การวิเคราะห์
โดยใชต้รรกะและเหตุผล ลักษณะการทํางานเป็นระเบียบขั�นตอน
ชดัเจน มักชอบเรียนวิชาคณติศาสตร์ วิทยาศาสตร์

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 15



3. ดานมิติสัมพันธ

(Visual – Spatial Intelligence) :

มีความสามารถในการรับรูทางสายตาไดดี

ศิลปิน วิศวกร สถาปนิก นัก��น นักออกแบบ ช่างภาพ
อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

         มีทักษะในการจดจําทิศทาง การอ่านแผนที� แผนภูมิต่าง ๆ
วิเคราะห์วัตถุในมโนภาพ ชอบการวาดเขียน มีความสามารถทางศิลปะ
ชอบบันทึกเรื�องราวในลักษณะภาพถ่ายหรือภาพวาด ชอบหนงัสือ
ที�มีภาพประกอบมากกว่ามีแต่ข้อความ มักชอบเรียนวิชาศิลปะ
เรขาคณติ

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง16



4. ดานรางกายและการเคลื่อนไหว

(Bodily – Kinaesthetic Intelligence) :

มีความสามารถในการเคลื่อนไหว ควบคุม

การใชทาทางการแสดงออก

นกักฬีา นกัเตน้ นักแสดง ทหาร เป็นต้น
อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

          มีทักษะในการเคลื�อนไหวร่างกาย ชอบการออกกําลังกาย
มีความสามารถในการเล่นกีฬา เต้นรํา เล่นละคร มักเรียนรูด้้วย
การลงมือกระทํามากกว่าอ่านคู่มือหรือดูคลิปแนะนาํ ชอบเรียน
พลศึกษา และการทํากิจกรรมกลางแจ้ง

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 17



5. ดานดนตรี (Musical Intelligence) :

มีสุนทรียะทางดนตรี

นกัดนตร ีนกัร้อง วาทยกร ดเีจ นักสุนทรพจน ์นกัแต่งเพลง

อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

         มีทักษะในการเล่นดนตรี/�งเพลง/ร้องเพลง มีความสามารถ
ในการจับจังหวะ แยกแยะระดับเสียงต่าง ๆ และท่วงทํานองได้ดี
มักเล่นเครื�องดนตรี ได้อย่างน้อย 1 ชิ�น การเรียนมักเรียนได้ดีผ่าน
การ�ง

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง18



6. ดานความสัมพันธ (Interpersonal Intelligence) :

มีความสามารถในการเขากับผูอื่นไดดี

พนักงานขาย นักการเมือง ผู้จัดการ ครู นักแสดง นักสังคมสงเคราะห์
อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

          มีความสัมพันธ์ที�ดีกับคนรอบข้าง มีความเข้าใจผู้อื�น
มีทักษะในการประนปีระนอมเมื�อเกิด�ญหาขัดแย้ง ทํางานด้าน
การประสานงานได้ดี สามารถเป็นผู้นาํกลุ่มและทํางานเป็นกลุ่มได้ดี

ยินดีใหบริการคะ

ไดครับ

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 19



7. ดานการเขาใจตนเอง

(Intrapersonal Intelligence) :

มีความสามารถในการตระหนักรูในตนเองไดดี

นักปรัชญา นักจิตวิทยา นักศาสนศาสตร์ นักเขียน เจ้าของกิจการ
และนักวิทยาศาสตร์

อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

         ชอบอยู่ เงียบ ๆ คนเดียว มักสังเกตตนเอง วิเคราะห์
ความคิด อารมณ์ พฤติกรรมของตนเอง มีแรงจูงใจในการพัฒนา
ตนเองอยู่เสมอ ชอบทําอะไรด้วยตนเอง/ชอบทํางานเดี�ยวมากกว่า
งานกลุ่ม

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง20



8. ดานธรรมชาติวิทยา (Naturalist Intelligence) :

มีความสนใจในสิ่งแวดลอม ธรรมชาติรอบตัว

นักวิทยาศาสตร์ นักธรรมชาติวิทยา นักอนรุักษ์ เกษตรกร
อาชีพที่เหมาะสมคือ

ลักษณะ

          รักสิ�งแวดล้อม รักสัตว์ ใส่ ใจการอนุรักษ์สิ�งแวดล้อม
ทรัพยากรธรรมชาติ รู้จักพืชพรรณหลายชนิด มักใช้เวลาอยู่กับ
ธรรมชาติ ชอบการปลูกต้นไม้ ดอกไม้ เลี�ยงสัตว์ สนใจวิวัฒนาการ
ของสิ�งมีชวีิต

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 21



         เคยลองถามตัวเองไหมว่าเราชอบอะไร ?
อยากทําอะไร ? หรือมีอาชพีอะไรที�นา่จะ
เหมาะกับเรา ? แม้ว่าการหาคําตอบให้กับ
คําถามของตัวเองอาจจะใช้เวลาสักหนอ่ย
แต่ถ้าเราไม่หยุดที�จะตั�งคําถามและหมั�น
สังเกตตัวเองเสมอคําตอบที�เราจะได้รับ
จะคุ้มค่าแนน่อน

เราทําอะไรแล้วมีความสุข ?
เชน่ เราชอบทําอาหาร

1.

2.

ตั้งคำถามและ

สังเกตตนเอง 

ตัวอยางคำถามที่ทำใหเราไดรูจักตนเองมากขึ้น

         การตั�งคําถามกับตนเอง เป็นวิธีการหนึ�งที�จะช่วยให้เรา
รู้จักตนเองมากขึ�น เมื�อเรารู้จักและเข้าใจตัวเองมากขึ�นแล้ว
เราก็จะวางแผนได้ว่าเราควรจะทําอะไรต่อไป ควรเดินไปทิศทางไหน
และควรตั�งเป้าหมายอย่างไร คําถามต่าง ๆ ที�เราใชถ้ามตัวเองได้
มีดังนี�

มีอะไรบ้างที�เราชอบทํา ถึงแม้ว่าจะ
เหนื�อยมากก็ตาม ? เชน่การทําอาหาร
แม้ว่าเราจะเหนื�อยกับการเตรียมของ
การเก็บล้างอุปกรณ์ แต่เราก็ยังชอบทํา
อยู่ดี

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง2222



3.

4. คิดว่าอะไรคือความหมายของชีวิตเรา ? คําถามนี�อาจจะ
ยากสักหนอ่ย บางคนอาจคิดหาคําตอบข้อนี�นานถึงครึ�งวัน
หรือใช้เวลาหลายวันก็ ได้ คําถามนี�จะชว่ยเรา
ในการค้นหาความหมายของการมีชวีิตอยู่
ว่าเราอยู่เพื�ออะไร หรือมีความหมาย/
มีประโยชน์ ใดกับโลกใบนี�

ใครคือคนที�เราชื�นชอบ ? เรียกง่าย ๆ
ว่าเรามี ใครเป็น Idol ? แต่ละคน
จะมีคนที�เราชื�นชอบ ยกเป็น Idol
หรือ Hero ที�เราอยากเป็นเหมือนเขา
หรือยิ�งอยากทําได้ดีกว่าเขาซึ�ง Idol
ไม่จําเป็นต้องเป็นศิลปิน
ดารา หรือคนที�มีชื�อเสียง
อาจเป็นพ่อแม่เราหรือ
ผู้ ใหญ่ที�เราเคารพก็ ได้

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 2323



5.

6. อะไรคือสิ�งที�เราให้คุณค่า/ให้ความสําคัญ ? ถ้าเรารู้ว่า
เราให้คุณค่ากับอะไรแล้วการดําเนนิชวีิตก็จะเป็นไป
อย่างมีทิศทางและมีเป้าหมายมากขึ�น

ทําไมเราถึงไม่ชอบเวลาเจออะไรแบบนี� ?
การหาเหตุผลให้กับความไม่ชอบ/
ไม่ถูกใจของตัวเองจะทําให้เรารู้จัก

ตัวเองได้ดีขึ�นเมื�อเราโกรธและโมโห
ให้ลองถามตัวเองว่าอะไรกันที�

ทําให้เราไม่ชอบเชน่นี�

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง24



พูดคุยกับผูใหญ

หรือผูเชี่ยวชาญ

         นอกจากนี�ยังมีอีกหลายวิธีที�สามารถนาํเราไปสู่การค้นพบ
ตนเองได้ เช่น การค้นพบตนเองจากการหาประสบการณ์ ใหม่ ๆ
โดยการหาประสบการณ์ ใหม่ ในชวีิตสามารถได้จากทั�งการท่องเที�ยว
ในสถานที� ใหม่ ๆ หรือการทดลองสิ�งใหม่ ซึ�งคล้ายการออกผจญภัย
การได้ลองทําในสิ�งที�เราไม่เคยทําสามารถช่วยให้เรารู้จักตนเอง
ได้มองเห็นความสามารถที�เรามี แล้วยังสามารถช่วยเปิดโอกาส
ในการเจริญเติบโตและค้นพบสิ�งใหม่ ในชวีิตของเราได้

         การพูดคุยกับผู้ ใหญ่หรือผู้มีประสบการณ์เป็นวิธีหนึ�ง
ที�ชว่ยให้เราค้นหาและเข้าใจตนเองได้ เพราะผู้ ใหญ่หรือผู้มีประสบการณ์
ผ่านการใชช้วีิตมาเป็นเวลานานกว่าเรา มักมีความรู้และประสบการณ์
ที�มีค่าในชวีิตมากมาย การเล่าเรื�องราวเกี�ยวกับเส้นทางชวีิตที�ผ่านมา
การเผชญิกับความท้าทาย การเรียนรู้จากความสําเร็จหรือความล้มเหลว
ของพวกเขา รวมถึงได้รับคําแนะนาํที�มีประโยชน์และมุมมองชีวิต
ที�หลากหลาย จะเป็นแรงบันดาลใจที�สามารถช่วยให้เราเห็นภาพ
ตนเองชดัขึ�นและอาจค้นพบความสามารถที�เราไม่เคยรูม้าก่อนด้วยซํ�า

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 1925



          อย่างไรก็ตาม การค้นหาประสบการณ์ ใหม่ นอกจาก
การท่องเที�ยว และการทดลองสิ�งใหม่แล้ว ยังสามารถได้จาก
การอ่านหนังสือ หรือท่องอินเทอร์เน็ตด้วย เราอาจค้นพบว่ามี
สิ�งใหม่ ๆ ที�เราสนใจบนโลกอินเทอร์เนต็ก็ ได้

          โดยสรุปแล้ว การค้นหาตัวเองด้วยวิธีการต่าง ๆ ไม่ว่า
จะเป็น การทําความรู้จักกับตนเองทั�งด้านความชื�นชอบและความถนดั
การตั�งคําถามและสังเกตตนเอง การพูดคุยกับผู้ ใหญ่/ผู้เชี�ยวชาญ
หรือการออกหาประสบการณ์และทดลองสิ�งใหม่ ล้วนต้องใช้เวลา
ทั�งนั�น ซึ�งระหว่างทางอาจประสบความสําเร็จหรือล้มเหลวบ้าง
แต่ก็ ให้เรียนรู้จากความสําเร็จและความล้มเหลวนั�นเพราะสิ�งนี�
จะชว่ยให้เราเติบโตและพัฒนาตนเองไปในทางที�ดียิ�ง ๆ ขึ�น

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง2626



         เมื�อเราได้ค้นหาและสํารวจตนเองแล้วนั�น ตอนนี�เราคง
พอทราบแล้วว่าตัวตนของเราเป็นอย่างไร มีนสิัยอย่างไร มีความชอบ
หรือถนัดในเรื�องใด และมีความสุขจากการได้ทําในสิ�งที�เป็นตัวตน
ของเรา นอกจากนี� การค้นหาและเข้าใจตนเองยังสามารถนาํไป
สู่การประสบความสําเร็จอีกด้วย แต่การจะประสบความสําเร็จได้นั�น
เราต้องพัฒนาตนเองให้มีศักยภาพเพียงพอก่อน

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 2727



ศักยภาพ
ของตนเอง

ศักยภาพ
ของตนเอง

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง2828



พันธุกรรม

         ศักยภาพ คือ ขีดความสามารถสูงสุดของแต่ละคน
ที�จะสามารถพัฒนาไปถึงจุดนั�นได้ โดยผ่านการเรียนรู้ ประสบการณ์
และการฝึกฝน ดังนั�นเมื�อเรารู้จักและค้นพบตัวเองแล้วว่าเรามี
ความถนัด ความสามารถ และความชอบซึ�งเป็นจุดเด่นแบบไหน
และมีจุดด้อยอะไร เราก็ควรเริ�มจากการนาํจุดเด่นมาพัฒนาต่อยอด
และแก้ ไขจุดอ่อน เพื�อให้เราสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ
ที�เรามีอยู่

‘ปจจัยที่มีผลตอศักยภาพบุคคล’

          พันธุกรรม หมายถึง ลักษณะต่าง ๆ ที�ผู้เป็นลูกได้รับ
การถ่ายทอดจากพ่อแม่โดยโครโมโซม
ปกติคนเราจะมีโครโมโซม 46 โครโมโซม
หรือโครโมโซม 23 คู่ ภายในโครโมโซม
มียีนลักษณะต่าง ๆ ของพ่อแม่ไว้
เชน่ สีผม โครงสร้างกระดูก
สีนัยนต์า เป็นต้น

         ดังนั�นจึงไม่นา่แปลกใจ
เลยว่าทําไมลูกจึงมีลักษณะ
คล้ายพ่อแม่

          นอกจากนี� พันธุกรรมยังมีผลต่อศักยภาพทางจิตใจและ
พฤติกรรมของบุคคลด้วย เชน่ ความชอบและความถนดัในด้านต่าง ๆ
การตอบสนองต่อสิ�งต่าง ๆ และแม้กระทั�งความเสี�ยงต่อบางโรค
หรือภาวะทางจิตใจที�มีความเกี�ยวข้องกับพันธุกรรม

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 2729



วัฒนธรรมและสิ่งแวดลอม

          การเลี�ยงดูด้วยความรักความอบอุ่น ความเอาใจใส่
การอบรมสั� งสอนของพ่อแม่  การถ่ายทอดประสบการณ์
การพูดคุยแบ่ง�นเรื�องราวต่าง ๆ ภายในครอบครัว รวมถึงรูปแบบ
และพฤติกรรมการเรียนรู้ เชน่ รูปแบบการคิด วิธีการแก้ ไข�ญหา
และการจัดการความสัมพันธ์ ก็มีผลต่อศักยภาพของบุคคล
และการเรียนรู้ ได้

ครอบครัว

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง30



          เป็นกลุ่มบุคคลที�สําคัญอย่างยิ�งสําหรับวัยรุ่น เพราะชว่งวัย
ที� ไล่เลี�ยกัน ส่งผลให้เขามีความคิดความอ่าน และความสนใจใน
เรื�องต่าง ๆ ที�คล้ายคลึงกัน ทําให้พวกเขามีความเข้าใจและเชื�อมโยง
ใกล้ชดิมากกว่ากับบุคคลที�ต่างวัย อีกทั�ง เพื�อนยังมีบทบาทสําคัญ
ในการให้คําแนะนาํ การเป็นกําลังใจสําคัญระหว่างกันและกันอีกด้วย

เพื่อน

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 31



          เป็นกระบวนการที�ช่วยให้เราได้เรียนรู้เกี�ยวกับความรู้และ
ทักษะในด้านต่าง ๆ ซึ�งอาจมีทั�งสิ�งที�เราชอบและไม่ชอบ การศึกษา
จึงเป็นสิ�งสําคัญที�ชว่ยให้เราได้เรียนรู้ ทดลอง มีข้อมูลมาคิดไตรต่รอง
ว่าตัวเองมีความสามารถหรือความถนดัด้านใด และชอบสิ�งนั�นหรือไม่
เพื�อสามารถนาํมาเป็นเครื�องมือช่วยในการตัดสินใจ เช่นการเลือก
ศึกษาในสาขาวิชาต่าง ๆ และการศึกษาทําให้เรามีโอกาสค้นพบ
ความสามารถและความชอบต่าง ๆ ที�เรามีอยู่ ทําให้เราเข้าใจตนเอง
มากขึ�น เป็นแนวทางนาํไปสู่การประกอบอาชพีได้

การศึกษา

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง32



เริ่มจากเชื่อวาคนเราสามารถพัฒนาได

การพัฒนาศักยภาพของตนเอง

สามารถทำไดดังนี้

1.
         การจะพฒันาตนเองนั�น ความเชื�อในตนเองสําคญัอยา่งมาก
เพราะจะเป็นแรงบันดาลใจในการสร้างชวิีต เป็นแหล่งกําลังใจสําคัญ
ให้เราพยายามฝึกฝนทักษะและความสามารถต่าง ๆ ที�มีอยู่ ให้ดีขึ�น
และความเชื�อนี� ยังเป็นการเปิดโอกาสในการเรียนรู้ ให้กับตัวเอง
รวมทั�งเสริมสร้างทักษะใหม่ ๆ เปิดโอกาสการคิดต่อยอด
การเผชิญหน้ากับอุปสรรคและความล้มเหลว และสร้างจิตใจที�
เตรียมพร้อมที�จะรับมือกับสถานการณต์่าง ๆ ในชวีิต

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 3333



          การ�ง ถือเป็นทักษะหนึ�งที�จําเป็นในการพัฒนาศักยภาพ
และยังเป็นทักษะแรกสุดที�คนเราทําได้ ใน 4 ทักษะสําคัญ ได้แก่
การ�ง การพูด การอ่าน การเขียน ดังนั�น การพัฒนาทักษะ
การ�งจึงมีความสําคัญเกี�ยวข้องกับการพัฒนาศักยภาพ 

พัฒนาทักษะ ‘การฟง’ 2.

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง34



การมองภาพรวม หรือการมีวิสัยทัศน3.
         การมองภาพรวม หมายถึง การมองเห็นและเข้าใจเนื�อหา
ทั�งหมดของสถานการณ์ �ญหา หรือเรื�องราวในมุมมองที�กว้างขึ�น
โดยไม่จํากัดเฉพาะด้านหนึ�ง ๆ การที� เราสามารถมองเห็น
ความเชื�อมโยงระหว่างสิ�งต่าง ๆ ช่วยให้เราสามารถวางแผน
ดําเนนิการ และตัดสินใจในการพัฒนาสิ�งต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล
และเป็นไปตามเป้าหมายที�สร้างขึ�น การมองภาพรวมเป็นทักษะ
ที�สําคัญในการเรียนรู้ การเข้าใจสถานการณ์ที�ซับซ้อน และ
การแก้ ไข�ญหาอย่างมีประสิทธภิาพ

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 35



          มีงานวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์ และด้านจิตวิทยาทั�วโลก
มากมายที�สนบัสนนุให้เรารู้ว่า การฝึกสมาธิเป็นประจําอย่างน้อย
15 นาทีทุกวัน สามารถพัฒนาขีดความสามารถด้านความจําได้
เป็นอย่างดี และยังมีผลต่อสมาธิ และความสามารถในการจัดการ
กับความเครียดและความรู้สึกต่าง ๆ ลดความวุ่นวายในจิตใจ
ทําให้มีสมาธิในการคิดไตรต่รองถี�ถ้วน ส่งผลต่อความสามารถใน
การตัดสินใจอย่างมีประสิทธภิาพ

4. ฝกสมาธิเปนประจำ

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง3036



         การคิดว่าเรามีเวลาไม่พอ เป็นอุปสรรคสําคัญที�ขัดขวาง
การพัฒนาศักยภาพของคนเรา บางครั�งเราอาจคิดว่าเวลาที�เรามี
คงไม่พอในการทําอะไรบางอย่าง แต่ถ้าหากเราจัดสรรเวลา
หรือมีการบริหารจัดการเวลาที�ดี จะช่วยให้เราใช้เวลาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และยังช่วยลดความเครียด และเพิ�มโอกาสใน
การเรียนรู้และพัฒนาทักษะอีกด้วย

การบริหารจัดการเวลาไดดี5.

การสรางระเบียบวินัยในการใชเวลา
จะชวยสรางพื้นฐานที่เหมาะสม
สำหรับการเติบโตและเรียนรู

อยางมีประสิทธิภาพ

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 3737



          ในการพัฒนาตนเองจะขาดการตั�งเป้าหมายไปไม่ ได้
เพราะการตั�งเป้าหมายจะช่วยชี�ทางและบ่งบอกทิศทางในการพัฒนา
ศักยภาพ ช่วยให้เราเริ�มการพัฒนาตนเองได้อย่างมีทิศทาง
ทั�งยังเป็นการสร้างแรงผลักดันในการพยายาม และทําให้เรา
สามารถวัดความสําเร็จได้อย่างชดัเจน

ตั้งเปาหมาย

ที่สำคัญอยาลืมใหรางวัลกับ
ความพยายามของตัวเอง

ในการบรรลุเปาหมายยอย ๆ แตละขั้น
เพื่อเปนกำลังใจใหตนเองดวย

          สําหรับการตั�งเป้าหมายนี�เป็น
ขั�นตอนเริ�มต้นของการนาํไปสู่ความสําเร็จ
ในชวีิต โดยการตั�งเป้าหมายจะแบ่งเป็น
2 ระยะคือ

6.

1.  เปาหมายระยะสั้น

2.  เปาหมายระยะยาว

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง38



          เมื�อเรามีเป้าหมายแล้ว สิ�งต่อมาก็คือการลงมือปฏิบัติ
ด้วยความพยายามและตั�งใจ และรู้จักสร้างแรงจูงใจ เพื�อเป็น
กําลังใจมุ่งมั�นสู่ความสําเร็จ และอีกสิ�งหนึ�งที�สําคัญในการมีกําลังใจ
ที�จะผลักดันตนเองไปสู่เป้าหมาย ก็คือ การเห็นคุณค่าในตนเอง
คือความเชื�อมั�นว่าตนเองทําได้ 

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 3339



รูจักตน -
เห็นคุณคา
ในตนเอง

รูจักตน -
เห็นคุณคา
ในตนเอง

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง40



รูจักตน-เห็นคุณคาในตนเอง

         ในระหว่างที�เรากําลังพัฒนาศักยภาพตนเองเพื�อนําไป
สู่เป้าหมายหรือความสําเร็จ มีอีกสิ�งหนึ�งที�สําคัญ คือ การยอมรับ
นบัถือตนเองหรือการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) ในขณะ
ที�เรากําลังฝึกฝนพัฒนาตนเองไปสู่เป้าหมาย อาจมีบ้างระหว่างทาง
ที�เรารู้สึกท้อแท้ ผิดหวังในตัวเอง รู้สึกว่าเรายังดี ไม่พอ ประเมินตัวเอง
แย่กว่าความเป็นจรงิ ถ้าเกิดสิ�งเหล่านี�ขึ�นกับเรา เราจะทําอย่างไร
และมีวิธีอะไรบ้างที�จะสร้างการเห็นคุณค่าในตัวเรามากขึ�น

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 41



          กล่าวถึงลักษณะของคนที�เห็นคุณค่าในตนเอง คนเหล่านี�
จะมีการประเมินตนเองในทางบวกตามความเป็นจรงิ มองว่าตนเอง
มีศักยภาพ มีความภาคภูมิใจในตน รักตัวเอง สามารถปรับตัวได้ดี
เมื�อเผชิญสถานการณ์ ใหม่ ๆ มองโลกในแง่ดีและมีเหตุผล
ซึ�งความรู้สึกที�มีต่อตนเองเช่นนี� จะทําให้เรามีพลังที�จะต่อสู้กับ�ญหา
กล้าเผชญิหนา้กับความท้าทาย เชื�อมั�นในความสามารถของตนว่า
ตนเองจะทําทุกอย่างได้สําเร็จ ซึ�งจะทําให้มีกําลังใจสําคัญที�จะ
พัฒนาตนเองต่อไป

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง42



เคล็ดลับการมองตัวเองในดานบวก

เชื�อมั�นในความสามารถของตนเอง

โดยเป้าหมายนั�นต้องตั�งอยู่บนพื�นฐาน
แห่งความเป็นจรงิที�เราสามารถทําได้

ว่าเวลาใดที�เราจะต้องคิดตัดสินใจ
เรื�องต่าง ๆ ด้วยตนเอง และ

เวลาใดที�จะต้องรับ�ง 
ความคิดเห็นจากคนอื�น ๆ บ้าง

รูจักแบงแยก

จงภูมิใจในตนเอง

รูจักตั้งเปาหมายของชีวิต

อยางเปนรูปธรรม

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 4343



หากเราจะต้องร้องขอความชว่ยเหลือ
จากผู้อื�นบ้างในบางครั�ง

อยาลังเล

หมั�นบอกกับตนเองว่า

“ฉันรูวาฉันตองทำได”

พึงระลึกถึงความสำเร็จเขาไว

สิ่งดี ๆ ใหเก็บไวประยุกตใช

การกระทําใด ๆ ไม่ว่าจะเกิดขึ�นจากตนเองหรือผู้อื�น
หากเป็นสิ�งที�ดี ถูกต้อง และก่อให้เกิดประโยชน์แล้ว

เราควรจดจําเอาไว้หรือนาํมาประยุกต์
ปรับเปลี�ยนเป็นความคิดใหม่ ๆ

ที�นาํมาใชก้ับชวีิตของเรา

การกระทําใด ๆ ไม่ว่าจะเกิดขึ�นจากตนเองหรือผู้อื�น
หากเป็นสิ�งที�ดี ถูกต้อง และก่อให้เกิดประโยชน์แล้ว

เราควรจดจําเอาไว้หรือนาํมาประยุกต์
ปรับเปลี�ยนเป็นความคิดใหม่ ๆ

ที�นาํมาใชก้ับชวีิตของเรา

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง4444



วิธีการเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง

สามารถทำไดดังนี้

มองเห็นขอดี
ของตนเองตามที่เปนจริง

รู้ว่าตนเองมีข้อดีอะไร ยอมรับ
และภาคภูมิใจในข้อดีนั�น ๆ

บางสิ�งที�เราอาจมองข้ามไป เชน่
การมีสุขภาพดี กินได้ นอนหลับ

ก็เป็นสิ�งที�สําคัญแล้ว

เห็นคุณคาในสิ่งที่มี

วัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเองวัยรุ่น...วัยของการค้นหาและเข้าใจตนเอง 45



ยินดีกับความสำเร็จเล็ก ๆ

ทุกความสําเร็จมีความสําคัญ
ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่

ให้คุณค่ากับความสําเร็จนั�น

เมตตาตนเอง

ความสมบูรณ์แบบไม่มีอยู่จรงิ
ผู้ที�ทําทุกอย่างได้สมบูรณ์แบบนั�นไม่มี

บางคนมองว่าถ้าทุกอย่างที�ทําไม่ Perfect
เท่ากับล้มเหลว แล้วเริ�มตําหนตินเอง
เลยเป็นการเห็นคุณค่าในตนเองตํ�า

จะดีกว่าไหมถ้าเรายอมรับข้อบกพร่องนั�น
ให้กําลังใจและเมตตาตนเอง

การมองว่าไม่มี ใครทําทุกอย่างได้สมบูรณ์แบบ
เราจะเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ�น
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ใหเวลากับตัวเอง ครอบครัว

คนที่รักและจริงใจกับเราใหมากขึ้น  

แทนที�จะทุ่มเทเวลาทั�งหมด
แสวงหาการยอมรับจากผู้อื�น

เราสามารถรักตัวเอง ให้เวลากับ
คนที�พร้อมจะให้กําลังใจเรา

เห็นคุณค่าของเราดีกว่า
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คณะทำงานพัฒนาสื่อองคความรูใน
โครงการ TO BE NUMBER ONE

ที่ปรึกษา

1) แพทย์หญิงอัมพร  เบญจพลพิทักษ์    อธิบดีกรมสุขภาพจิต
2) นายแพทย์จุมภฏ  พรมสีดา              รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
3)  นายแพทย์ศิรศิักดิ�  ธติิดิลกรตัน์        รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
4)  นายแพทย์ธติิ แสวงธรรม             รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
5)  หม่อมหลวงยุพดี  ศิริวรรณ              ที�ปรึกษาโครงการ
             TO BE NUMBER ONE

คณะทำงาน

1) นายแพทย์วชริะ  เพ็งจันทร์        ประธาน
    รองประธานกรรมการมูลนธิิ TO BE NUMBER ONE
2) นายแพทย์เทอดศักดิ�  เดชคง       รองประธาน
    ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้อํานวยการสํานักวิชาการสุขภาพจิต
3) นางสาวนนัทาวดี  วรวสุวัส       รองประธาน
    นักวิชาการสาธารณสุขเชี�ยวชาญ  กองส่งเสรมิและพัฒนาสุขภาพจิต
4) นางสาวอมรากุล  อินโอชานนท์   คณะทํางาน
    นักจิตวิทยาคลินิกเชี�ยวชาญ  กรมสุขภาพจิต
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คณะทำงาน

6)  นางธดิา  จุลินทร        คณะทํางาน

     ผู้อํานวยการกองส่งเสรมิและพัฒนาสุขภาพจิต

7)  นางอรวรรณ สุวรรณะบุณย์        คณะทํางาน

     นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ

     สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

8)  นางสาวสตรรีตัน์  รุจิระชาคร     คณะทํางาน 

     นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ

     กองส่งเสรมิและพัฒนาสุขภาพจิต

9)  นางนฤภัค ฤธาทิพย์       คณะทํางาน

    นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  กองส่งเสรมิและพัฒนาสุขภาพจิต

10) นางสาวธดิารตัน์  ทิพโชติ          คณะทํางาน

     นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ  สํานักวิชาการสุขภาพจิต

11) นายภพธร  วุฒิหาร       คณะทํางาน   

     นักสังคมสงเคราะห์  สํานักวิชาการสุขภาพจิต

12) นางสาวสุมาลี  หวะสุวรรณ       คณะทํางาน

     นักสังคมสงเคราะห์  สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE  

13) นางพจณีย์   ดาราพิชัย       คณะทํางาน 

     นักสังคมสงเคราะห์  สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE
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คณะทำงาน

14) นายมานะ  ป้องกัน       คณะทํางาน

     นักวิเคราะห์นโยบายและแผน สํานักงานโครงการ

     TO BE NUMBER ONE

15) นางสาวเนตรชนก  บัวเล็ก       คณะทํางานและเลขานุการ

     ผู้อํานวยการสํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

16) นางสาว�ทมา พ่วงเจริญ            คณะทํางานและผู้ชว่ยเลขานุการ

     นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ  สํานักงานโครงการ

     TO BE NUMBER ONE

17) นางสาวพันธ์วลี  สิทธิณรงค์      คณะทํางานและผู้ชว่ยเลขานุการ 

     นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ สํานักงานโครงการ

     TO BE NUMBER ONE

18) นางสาวนติยา   ฉวยกระโทก     คณะทํางานและผู้ชว่ยเลขานุการ

     นักวิชาการคอมพิวเตอร์ปฏิบัติการ สํานักงานโครงการ

     TO BE NUMBER ONE
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คณะผูเรียบเรียง

1. นางสาววรศิรา  มีจั�นเพชร นักจิตวิทยา สํานักงานโครงการ

  TO BE NUMBER ONE

2. นายชัยพร เชื�อเมืองพาน นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ

 สํานักงานโครงการ 

 TO BE NUMBER ONE 

3. นางสาววรดา  ศิริพานชิ นักจิตวิทยา สํานักงานโครงการ

 TO BE NUMBER ONE

4. นางสาวเนตรชนก บัวเล็ก นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ

 สํานักงานโครงการ 

 TO BE NUMBER ONE 
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