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บทความวชิาการนีม้วีตัถปุระสงคเพือ่นาํเสนอความหมาย ความสาํคญั แนวคดิทฤษฎขีองการตระหนกั

รูในตนเอง ปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรูในตนเอง องคประกอบของการตระหนักรูในตนเอง และ

แนวทางในการพัฒนาการตระหนักรูในตนเอง เพื่อเสนอเปนแนวคิดการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของ

นักศึกษา โดยการวิเคราะห สังเคราะหแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ

ผลการวเิคราะห พบวา การตระหนกัรูในตนเอง หมายถงึ ความสามารถในการรูจกัและเขาใจในตนเอง ทัง้ใน

ดานความคดิ ความรูสกึและการกระทาํ ตลอดจนจดุเดนจดุดอยของตนเองนาํไปสูการพฒันาศกัยภาพดานตาง ๆ  

แนวคดิทฤษฎท่ีีสาํคญัไดแก ทฤษฎตัีวตน ทฤษฎบีคุลกิภาพของเกสตอลท ทฤษฎีการวเิคราะหปฏสิมัพนัธระหวาง

บุคคล และ ทฤษฎีหนาตางโจฮารี โดยปจจัยภายในและปจจัยภายนอกตางมีผลตอการตระหนักรูในตนเอง การ

ตระหนักรูในตนเองมี 4 องคประกอบ ไดแก ดานคานิยม ดานรูปแบบทางความคิด ดานการปรับตัว และดาน

ความสัมพันธระหวางบุคคล และการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองมี 3 แนวทาง ไดแก การศึกษาตนดวยตนเอง 

การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น และการสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและแบบสํารวจ

คําสําคัญ: การตระหนักรูในตนเอง; การพัฒนา; นักศึกษา

ประเภทบทความ: บทความวิชาการ

การอางอิง:

ภาคภูมิ ธีรสันติกุล และเกษตรชัย และหีม. (2565). การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา. วารสาร

 ดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร, 12(3), 588-600.

การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา

บทคัดยอ

1 หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพัฒนามนุษยและสังคม มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
  5 ตําบลคอหงส อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 90110, ประเทศไทย
  อีเมล: teerasantikul.p@gmail.com
 2 คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

ภาคภูมิ ธีรสันติกุล1  เกษตรชัย และหีม2

588

ผานการรับรองคุณภาพจากศูนยดัชนีการอางอิงวารสารไทย (TCI) อยูในกลุมที่ 1 สาขาสังคมศาสตร

DOI: 10.14456/phdssj.2022.43 Received:  January  5, 2021
Revised:  December  24, 2022
Accepted:  December  25, 2022



Pakpoom Teerasantikul1  Kasetchai Laeheem2 

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 และสามารถอยูรวมกับผูอื่นอยางมีความสุข 

ตามพระราชบัญญัตกิารศกึษาแหงชาต ิพ.ศ. 2542 และ

ที่แกไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 คือ เปาหมาย

ปลายทางของการปฏริปูการศกึษาตามพระราชบญัญตัิ

การศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 ซ่ึงเปนเปาหมายการ

ศึกษาในปจจุบันที่ตองการใหผูเรียนเปนคนดี มีความ

รู และมีความความสุขควบคูกันไป (Jurod, 2021) จึง

ตองอาศัยแนวทางการจัดการศึกษาที่เนนใหผูเรียนทุก

คนใชความสามารถของตนเองในการเรยีนรูและพฒันา

ตนเองได การมีทักษะชีวิตของตน การตระหนักรูใน

ตนเอง การรูจักตนเอง การรูจุดดอยของตนเอง การ

เขาใจความสนใจ ความถนดั ความสามารถทัง้ดานการ

เรียนและดานการงาน การมีความภูมิใจในตนเอง การ

เห็นคุณคาในตนเอง ซึ่งสิ่งเหลานี้เปนการเตรียมความ

พรอมเพื่อใหผูเรียนสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความ

สุขประสบความสําเร็จ ตลอดจนสามารถปองกันและ

แกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตทามกลางสังคมปจจุบันได 

(Nongnuch, 2009) โดยผูที่รูจักตนเองเปนอยางดีจะ

มีความซื่อสัตยตอตนเองและผูอื่น เขาใจถึงผลกระทบ

ของอารมณตนเองที่มีตอผูอื่น และตอการปฏิบัติงาน 

ในขณะเดียวกันก็ไดรูจักยอมรับและเขาใจผูอื่นอยาง

แทจริง โดยไดมกีารนาํแนวทางการพฒันาการรูจกัและ

เขาใจตนเองมาใชในลักษณะการบูรณาการการสอน

โดยทีมคณาจารย และรวมกันวางแผนการจัดกิจกรรม

การเรียนการสอนเพื่อพัฒนาใหผูเรียนเกิดการพัฒนา

ความตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) ในงาน

วิจัยผลของรูปแบบการสอนแบบบูรณาการ กิจกรรม

แนะแนวเพื่อเสริมสรางความตระหนักรูแหงตนและ

พัฒนาการรูจักและเขาใจตนเองของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีเพื่อสํารวจพฤติกรรมแหงตนของนักศึกษา

ที่ลงทะเบียนเรียน รายวิชา 262-101 การรูจักและ

พัฒนานักศึกษา (self-awareness & student 

development) พบวา การรูจักและเขาใจตนเองของ

นักศึกษาภายหลังการเขารวมกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

บทนํา
การตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) เปน

ความสามารถในการรับรู และเขาใจ ความคิด อารมณ 

ความรูสึก สิ่งที่ตนเองใหคุณคา รวมถึงเขาใจวาสิ่ง

เหลาน้ีสงผลตอตนเอง หรือพฤติกรรมของตนเอง

อยางไรบาง ซ่ึงจะชวยใหมนษุยสามารถประเมนิจุดเดน

และจุดบกพรองของตนเองเพื่อนําไปพัฒนาตนเองตอ

ไปได (Ackerman, 2019) โดยการตระหนกัรูในตนเอง

ถือเปนสิ่งที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการ

ดําเนนิชวีติของมนษุยและเปนสิง่ทีค่วรคาแกการพฒันา

และสงเสริม เพราะถาบุคคลไดรูจกัและเขาใจในตนเอง

วาตนเองเปนอยางไร ในขณะน้ันจะทาํใหบคุคลสามารถ

แสดงออกหรอืกระทาํในสิง่ตางๆ ไดอยางเหมาะสม แต

หากบุคคลขาดซึ่งการเขาใจในตนเองความสามารถใน

การเขาใจในอารมณความคิด ความรูสึกและการกระ

ทําของตนเองก็จะบกพรอง สงผลตอปฏิสัมพันธและ

การสรางมนษุยสมัพนัธกบับคุคลอืน่ (Boonyaprapun, 

2020) สอดคลองกับแนวคิดของ Chaiyapan (2019) 

ท่ีกลาววาการตระหนักรูในตนเองเปนความสามารถใน

การคนหาและเขาใจในจุดดี จุดดอยของตนเอง และ

เขาใจความแตกตางของบุคคลอื่น ทั้งในเรื่อง เพศ วัย 

ระดับการศึกษา ศาสนา ตลอดจนสุขภาพอนามัย การ

ที่บุคคลจะปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมตางๆ ไดอยาง

เหมาะสมนั้นจําเปนจะตองตระหนักรูในตนเองซึ่งการ

ตระหนักรูในตนเองนั้นหมายรวมถึงการเขาใจในความ

ตองการ ความคิดของตนเอง เพ่ือนํามาปรับปรุงใหดี

ขึ้น เมื่อบุคคลมีการตระหนักรูหรือรูจักตนเองดีแลว ก็

จะรูจักถึงการเปล่ียนแปลงสภาวะอารมณของตนเอง 

มองตนเองตามความเปนจริง มีทัศนคติที่ดีตอตนเอง

และสังคม ซึ่งจะสงผลตอการพัฒนาตนเองในดาน

ตางๆ ตอไป

การปรบัยทุธศาสตรการจดัการศกึษาของสถาบนั

อุดมศึกษาที่เนนการจัดกระบวนการเรียนรูที่ใหผูเรียน

สําคัญที่สุด เพื่อพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี คนเกง มี
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การรูจักและเขาใจตนเอง เพิ่มสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 (Noosomton, Suanphiroth, 

& Puti, 2012)

ในสวนของประเด็นเรื่องการพัฒนาหรือสงเสริม

ใหบุคคลมีการตระหนักรูในตนเองนั้น มีวิธีการตางๆ 

ที่สามารถนําไปพัฒนาได Chuawanlee (1999) ได

เสนอแนวทางการพัฒนาสติปญญาทางอารมณในสวน

ของการตระหนักรูอารมณตนเองไว ไดแก การบอก

ตนวากาํลงัรูสกึอยางไรซือ่สตัยตอความรูสกึของตนเอง 

ตระหนักถึงขอดีและขอบกพรองของตนเอง ซึ่งมีความ

สมัพันธกับ Chaijukul (2000) ทีไ่ดเสนอขอแนะนาํเพือ่

ใชในการเพ่ิมความไวตอการรับทราบถึงอารมณและ

ความรูสึกของตนเอง ไดแก ทําตารางเพ่ือจดบันทึก

อารมณสังเกตความรู สึกทางสรีระที่เกิดขึ้น บันทึก

รายการเหตุการณที่สําคัญที่เกิดขึ้นในชีวิตและแสดง

ความรูสึก การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองน้ันจะ

สงผลใหเกิดความรูสกึเหน็คุณคาในตนเอง โดยผานการ

ประเมินตนเองจากภาพสะทอนที่คนอื่นผูซึ่งมีความ

สาํคญัตอตวัเรากระทําตอตัวเราและเปรยีบเทยีบตนเอง

กบัคนอืน่ๆ ฉะนัน้หากบคุคลมคีวามตระหนักรูในตนเอง

จากประสบการณท่ีไดรับในดานที่ดีจะสงเสริมใหการ

เห็นคุณคาในตนเอง แตถาหากบุคคลมีความตระหนัก

รูในตนเองจากประสบการณที่ไดรับในดานที่ไมดีจะ

เปนการบั่นทอนคุณคาแหงตนของบุคคลใหตํ่าลง

สําหรับนักศึกษามีปจจัยหลายประการที่อาจจะ

ทําใหเกิดความเครียด เชน ปญหาครอบครัว ปญหา

เศรษฐกิจ ปญหาการเรียน และปจจัยที่มาจากตัว

นักศึกษาเอง ก็คือ สภาวะบางอยางของรางกายและ

จติใจ เชนการไดรับการพกัผอนท่ีไมเพยีงพอ การเจบ็ปวย 

การติดสุราและยาเสพติด (Loywirat, Kaewnoo, & 

Kongchan, 2015) สาเหตุเหลานี้จะสงผลตอสภาพ

จิตใจทําใหเกิดความวิตกกังวล ความสับสน และ

ความเครียด ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน ทําให

ผลการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนสภาพ

นักศึกษาหรือเกิดพฤติกรรมเบี่ยงเบนจนนําไปสูการ

ตัดสินใจลาออกกลางคันของนักศึกษา รวมท้ังการ

ทําลายชีวิตตนเองดวย ซึ่งเปนตัวกระตุนใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงข้ึนทั้งทางดานจิตใจและรางกายของ

นักศึกษา ดังนั้น นักศึกษาจึงจําเปนที่จะตองมีการ

ตระหนกัรูในตนเองเพือ่จะทาํใหสามารถทราบบทบาท

ในลกัษณะภาพรวมทีเ่ปนตนเองไดอยางชัดเจนมากข้ึน 

ซ่ึงจะนําไปสูการยอมรับตนเอง พิจารณาตนเอง การ

เขาใจผูอื่นในโอกาสตอไป ตลอดจนสามารถใชชีวิตใน

การเปนนักศึกษาไดอยางมีความสุข

จากปญหาและความจาํเปนดงักลาว จงึควรศกึษา

การตระหนักรูในตนเองเพื่อหาแนวทางและวิธีการใน

การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองกอนการตัดสินใจ

ลาออกกลางคันของนักศึกษาอยางเหมาะสมเพื่อการ

ลด ปองกัน หรือจัดการปญหาเกี่ยวกับการตัดสินใจ

ลาออกของนักศึกษาอยางถูกตองเหมาะสม และ

สามารถนําผลลัพธท่ีไดไปประยุกตใชในการวางแผน

พัฒนานักศึกษาเพื่อใหนักศึกษาคงอยู ในสถาบัน

จนสําเร็จการศึกษา อันเปนประโยชนตอนักศึกษา 

ผูปกครอง มหาวิทยาลัย และประเทศชาติสืบตอไป

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ
 แนวคิดทฤษฎีของการตระหนักรูในตนเอง

ตน (self) เปนศูนยกลางของบุคลิกภาพ ซ่ึง

เปนสวนของการรับรูและคานิยมเกี่ยวกับตัวเรา ตัว

ตนพัฒนามาจากการที่บุคคลมีปฏิสัมพันธกับสภาพ

แวดลอม เปนประสบการณเฉพาะตน ในการพัฒนา

ตัวตนของบุคคลนั้น จะพบวามีบางสวนท่ีคลายและ

บางสวนท่ีแตกตางไปจากผูอื่น ตัวตนเปนสวนท่ีทําให

พฤติกรรมของบุคคลมีลักษณะความคงเสนคงวา 

(consistency) และประสบการณใดที่ชวยยืนยัน

อัตมโนทัศน (self-concept) ท่ีบุคคลมีอยู บุคคลจะ

รับรูและผสมผสานประสบการณนั้นเขามาสูตนเอง

ไดอยางไมมีความคับของใจ แตประสบการณท่ีทําให
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บุคคลรูสึกวาอัตมโนทัศนที่มีอยูเบี่ยงเบนไปจะทําให

บุคคลเกิดความคับของใจที่จะยอมรับประสบการณ

นัน้ อตัมโนทศันเปนสิง่ทีม่กีารเปลีย่นแปลงตลอดเวลา 

เพราะบุคคลจะตองอยูในโลกแหงความเปลี่ยนแปลง

โดยมตีวัเอง (self) เปนศูนยกลางในการแสดงพฤติกรรม

ตางๆ (Vihoktoe, 2003) ดังนั้น ในการรูจักหรือ

ทําความเขาใจพฤติกรรมของตนเองและบุคคลอื่นไดดี

ที่สุด ก็คือการตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) 

ทําใหบคุคลรูจกัและเขาใจตนเอง (Duval & Wicklund, 

1972) เพราะการตระหนักรูในตนเองเปนความสามารถ

ในการคนหาและเขาใจในจดุด ีจดุดอยของตนเอง และ

เขาใจความแตกตางจากบคุคลอื่น โดยมีแนวคิดทฤษฎี

ของการตระหนักรูในตนเอง ดังนี้

ทฤษฎีตัวตน (self-theory)

ทฤษฎีตัวตนพัฒนาขึ้นมาโดย Rogers (1959) 

นักจิตวิทยาชาวอเมริกา และเปนผู ก อต้ังแนวคิด

มนุษยนิยม ซึ่งถือเปนบิดาแหงการทําจิตบําบัด โดยได

คิดคนแนวคิดที่วาบุคคลเปนศูนยกลางเพื่อจะที่เขาใจ

มนษุยและความสมัพนัธของมนุษย โดย Rogers (1959) 

มองวา บุคลิกภาพของมนุษยเกิดจากประสบการณ

เฉพาะตวัของบคุคล ซึง่รวมถึงความรูสกึและเจตคติของ

บคุคลตอโลกตอชวีติ ตนเอง และสงัคม โดยมุงใหความ

สําคัญที่ตัวเอง และความเปนตัวของตัวเองของบุคคล

หรือตัวตน (self) ดังนั้นมนุษยทุกคนจึงมีตัวตนดวยกัน

ทกุคน โครงสรางของตวัตนของบคุคลนัน้แบงออกเปน 

3 สวน ไดแก ตัวตนที่ตนมองเห็น (self-concept) คือ 

ภาพของตนที่มองตนเองวาเปนคนอยางไร คือใคร มี

ความรู ความสามารถ และลกัษณะเฉพาะอยางไร ตัวตน

ตามที่เปนจริง (real self) คือ สิ่งที่เปนตัวตนจริงๆ 

เปนการรับรูชีวิตและความเปนอยูของตัวเราตามขอ

เท็จจริงและตัวตนในอุดมคติ (ideal self) คือ ตัวตน

ที่อยากเปน แตยังไมเปนในสภาวะปจจุบัน หรือสิ่ง

ที่ตนเองปรารถนาอยากจะมีอยากจะเปน แตก็ไมมี

ไมเปนตามที่คาดหวังไว

ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท (gestalt theory 

of personality)

ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท จะเนนความ

สําคัญของการตระหนักรูในตนเองและสัมพันธภาพ

ของตนเองและผูอื่นเปนสําคัญในเงื่อนไขของความ

รูสึกจากการสัมผัสทางรางกายและอารมณความรูสึก 

โดยใหความสนใจอยูกับการติดตอระหวางตนเองและ

ผูอื่น และการตระหนักรูในตนเองและผูอื่นที่เกิดขึ้นใน

ปจจุบันมากกวาในอดีตและอนาคต การมีสติรับรูถึง

การสัมผัส ความรูสึก การคิด และการกระทําของตน

ทามกลางสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวยหรือบ่ันทอน เนน

ศกึษาพฤตกิรรมการรบัรู รวมทัง้การเรยีนรูจากปญญา

ความคดิ เห็นวาการรบัรูเปนพืน้ฐานนาํใหเกดิการเรยีนรู 

และคนเรามีความสามารถในการรับรูตางกัน สงผลให

เรียนรูและกระทําแตกตางกัน การจะรับรูใหเขาใจได

ดีจะตองรับรูโดยสวนรวมเสียกอน แลวจึงศึกษาสวน

ยอยๆ ของสิ่งนั้นทีละสวนในภายหลังเพื่อพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเองใหเขาใจความคิด อารมณ และ

สามารถตระหนักถึงสภาวะความรูสึกในปจจุบันของ

ตนเองอยางชัดเจน (Yaemnimnual, Chayvimol, 

& Koolnaphadol, 2012) ซึ่งจะสงผลตอการพัฒนา

ตนเองได ทั้งนี้ การพัฒนาตนเองใหงอกงามบุคคล

ตองมีความสามารถท่ีจะตระหนักรูถึงความตองการ

ของตนตามลําดับสําคัญกอนหลังและมีการตัดสินใจที่

สอดคลองกับการพัฒนาตนการมีสติรูตนท่ีสัมพันธกับ

สิ่งแวดลอม ครอบคลุมความรับผิดชอบตอการรูจักตน 

ในขณะที่มีความสามารถในการตัดสินใจที่จะติดตอ

สัมพันธกับผูอื่นถือเปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่งตอการมี

สุขภาพจิต (Chongruksa, 2011)
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ทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธ ระหวางบุคคล 

(transactional analysis)

พื้นฐานมาจากแนวคิดของ Eric Bern โดยไดรับ

อทิธิพลอยางมากจากทฤษฎจิีตวเิคราะหของ Sigmund 

Freud โดยทัศนะที่บุคคลนั้นมีตอตนเองและตอบุคคล

อื่นหากมีความแตกตางกันหรือไปดวยกันไมไดยอมกอ

ใหเกดิปญหาขึน้ในการติดตอสมัพันธ ดังน้ันนักจิตวทิยา

จึงมีการศึกษาวิเคราะหการติดตอสัมพันธระหวาง

บุคคล (transactional analysis) จนเกิดเปนทฤษฎี

การวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวางบุคคลหรือทฤษฎี 

T. A. เปนทฤษฎีการวิเคราะหการสื่อสารสัมพันธ

ระหวางบุคคลเปนวิธีการอยางหนึ่งทางจิตวิทยาท่ี

ชวยใหบุคคลเขาใจตนเอง (Berne, 1958) โดยการ

ศึกษาบุคลิกภาพสามารถพิจารณาไดจากพฤติกรรม

การแสดงออก ทั้งคําพูด ทาทาง นํ้าเสียง สีหนา การ

เคล่ือนไหวของรางกาย ซึ่งตามแนวคิดทฤษฎีจะแบง

พฤติกรรมการสื่อสารของบุคคลออกเปน 3 รูปแบบ 

ไดแก ภาวะความเปนพอแม (Parent State--P) สือ่สาร

ออกมาในรูปแบบการออกคาํสัง่ การอบรมสัง่สอน การ

ลงโทษ หรือในรูปแบบของความหวงใย ความเมตตา

ปราณี เอื้ออาทร เห็นอกเห็นใจ ภาวะความเปนผูใหญ 

(Adult State--A) สื่อสารออกมาในรูปแบบของการ

เปนเหตุเปนผล ความจริงใจ การแกปญหาตางๆ อยาง

เหมาะสม และภาวะความเปนเด็ก (Child State--C) 

สื่อสารออกมาในลักษณะการขอความชวยเหลือ การ

ขอความคดิเหน็ การพดู การเลนอยางไมมเีหตผุล หรอื

อาจมกีารแสดงออกเหมอืนสิง่ทีท่าํในวยัเด็ก ซึง่ลกัษณะ

การแสดงออกเหลานี้จะสะทอนใหเห็นบุคลิกภาพของ

บุคคล ทําใหสามารถเปลี่ยนแปลง ปรับปรุงบุคลิกภาพ

ของตนเองไดอยางมีเหตุผล ชวยในการปรับตัว ทําให

การตดิตอส่ือสารกับบุคคลอืน่เปนไปในลกัษณะทีก่อให

เกดิความเขาใจและเกดิสมัพนัธภาพทีด่ตีอกนั (Boon-

yasopon & Pinthapataya, 2007, p. 45)

ทฤษฎีหนาตางโจฮารี (the Johari window)

ทฤษฎีหนาตางโจฮารี เปนทฤษฎีของ Luft and 

Ingham (1955) ไดอธิบายถึงการแสดงพฤติกรรมให

บุคคลเขาใจถึงความสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับ

ผูอื่น เมื่อบุคคลเขาใจจะทําใหเกิดความตระหนักรูใน

ตนเอง (self-awareness) โดยแบงเปน 4 สวน ไดแก 

(1) บรเิวณเปดเผย (open area) เปนบริเวณพฤตกิรรม

ภายนอกที่ไดแสดงออกอยางเปดเผย เจตนาที่แสดง

วารูตนเอง มีพฤติกรรมอะไร มีจุดมุงหมายอยางไรให

บุคคลอื่นรับรูพฤติกรรมและเจตนาของตน ในขณะ

เดยีวกนัตนกร็บัรูพฤตกิรรมและเจตนาของผูอืน่เชนกนั 

(2) บรเิวณจดุบอด (blind area) เปนบรเิวณพฤตกิรรม

ที่ตนแสดงออกโดยไมรูตัว ไมมีจุดมุงหมาย และไมมี

เจตนาท่ีจะแสดงออกไป แตบุคคลอื่นสามารถสังเกต

เห็นและรับรูได (3) บริเวณซอนเรน (hidden area) 

เปนบริเวณที่ปดบังพฤติกรรมและความรู สึกนึกคิด

ภายในบางอยางของตนเองที่เก็บซอนไวในใจไมเปด

เผยใหผูอื่นรู มีเพียงตนเองเทานั้นที่รู เชน ความรูสึก

ไมดีตอคนอื่น พฤติกรรมในสวนนี้มักจะเปนพฤติกรรม

ภายใน และ (4) บริเวณที่ไมรู (unknown area) เปน

บรเิวณท่ีพฤตกิรรมหรอืความรูสึกบางอยางท่ีแสดงออก

โดยไมรูตัวเอง ไมเคยรูไมเคยเขาใจมากอน และบุคคล

อื่นไมเคยรูไมเคยสนใจมากอนเชนกัน ทั้งยังเปนตัวตน

ที่รอการคนพบโดยไมรูวาจะเจอหรือไม แตจะรูไดก็ตอ

เมื่อพบเจอประสบการณใหมที่คาดไมถึง

ปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรูในตนเอง
บุคลิกภาพของบุคคลแตละคนจะมีลักษณะ

เฉพาะแหงตนซึง่มผีลมาจากธรรมชาตขิองแตละบุคคล 

เนื่องจากมีปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรู ในตนเอง

หลายประการ ซึ่งสามารถสรุปไดเปน 2 ประการ ดังนี้ 

(Boonya-Hotara, 1999)

1. ปจจัยภายใน ปจจัยภายในท่ีมีผลตอการ

ตระหนักรูในตนเอง ไดแก อิทธิพลของความแตกตาง
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ระหวางเพศ อายุ และความสามารถทางสมอง โดยมี

รายละเอียด ดังนี้

เพศ จากการศึกษาความแตกตางระหวางเพศ 

มีงานวิจัยที่รายงานวาชายและหญิงอาจมีความแตก

ตางในดานอารมณ Bar-On (2006) ไดศึกษาความ

ฉลาดทางอารมณโดยใชกลุมตัวอยางเปนชาย-หญิง 

ในประเทศเยอรมัน อิสราเอล และสหรัฐอเมริกา สรุป

ไดวา โดยทั่วไปเพศหญิงจะรับรูสภาวะอารมณของตน 

มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น และมีการปฏิบัติระหวาง

บุคคลไดดีกวาเพศชาย ในขณะที่เพศชายจะมีความ

เชื่อมั่นในตนสูงและมองโลกในแงดี สามารถปรับตัวได

งายกวาและจัดการกับสภาวะกดดันไดดีกวาเพศหญิง 

อยางไรกต็ามในภาพรวมความแตกตางดงักลาวไมมาก

พอท่ีจะสงผลใหเพศชายและเพศหญงิมคีวามฉลาดทาง

อารมณแตกตางกัน

อายุ มีความสัมพันธกับพัฒนาการดานความ

สามารถในการคิดวิเคราะห รูจักและทําความเขาใจ

อารมณความรูสึกของตนเอง รวมทั้งพัฒนาการทาง

อารมณที่ทําใหบุคคลน้ันมีประสบการณทางอารมณ

หลายรูปแบบมากขึ้น ซึ่งทักษะนี้จะพัฒนาไปตาม

อายุ โดยกรมสุขภาพจิต (Department of Mental 

Health, Bureau of Mental Health Academic 

Affairs, 2006) ไดอธบิายถงึพฒันาการทางอารมณของ

มนษุยวาพัฒนาการทีส่มบรูณของความสามารถในการ

รับรู มีบทบาทสําคัญมากตอพัฒนาการทางอารมณ 

วัยทารก 2-6 เดือน การแสดงอารมณของเด็กยังแยก

ไมออกอยางชัดเจน เชน การยิ้ม อาจไมมีความหมาย

ที่ลึกซึ้งนัก แตในครึ่งปแรกเด็กบางคนจะแสดงวารูจัก

แยกความแตกตางของบุคคลที่อยูในสิ่งแวดลอม เชน 

เด็กอาจยิ้มกับคนที่รู จักคุ นเคยและแสดงความกลัว

คนแปลกหนา วัย 16 เดือน ถึง 2 ขวบครึ่ง เด็กเริ่มมี

การแสดงออกทางอารมณที่ชัดเจนขึ้น เชน โกรธ อาย 

เปนตน เด็กกอนวัยเรียน เปนชวงพัฒนาการที่สําคัญที่

เดก็เริม่แสดงความรูสึกไดโดยตรงจนสามารถศึกษาหรือ

สังเกตได วัย 4-5 ขวบ เด็กมีความเขาใจและสื่อสารให

ผูอื่นเขาใจตน สามารถอธิบายเหตุการณใหผูอื่นเขาใจ

ได วัยเด็ก 6-12 ป เปนระยะที่การเจริญเติบโตทั่วไป

จะชาลง เด็กวัยนี้เริ่มรูจักตนเองอยางชัดเจนขึ้น จาก

การแสดงปฏิกิริยาของคนรอบขางในสิ่งแวดลอม การ

รูจกัตนเองไมเพยีงแตมา จากความรูสกึวาเปนทีร่กัและ

ยอมรับของคนในครอบครัว แตยังมาจากความรูสึกวา

ตนมีความสามารถในการกระทําสิ่งตางๆ ดวยตนเอง 

และจากการกระทําตามการเรียกรองของผูอื่น เด็ก

จะสามารถพิจารณาและวิจารณตนเอง เริ่มเขาใจ

กฎเกณฑและสรางสัมพันธภาพท่ีมีความหมายกับ

ผูอื่น วัยรุน การรูจักตนเองในวัยรุนมาจากความรูสึก

วาตนเองแตกตางจากผูอื่น ไดแก เพื่อน ผูใหญ คน

อืน่ๆ มคีวามคดิเหน็เปนของตนเองซ่ึงเตม็ไปดวยความ

เปลี่ยนแปลง การแสดงออกทางอารมณของวัยรุนจะมี

ลกัษณะรนุแรงและขาดการควบคมุ จนในบางครัง้มคีน

สรุปวาวัยรุนเปนวัยที่เต็มไปดวยความวุนวาย

จากพัฒนาการทางอารมณดังกลาว จึงอาจสรุป

ไดวาอายุมีผลตอความสามารถในการคิดวิเคราะห 

รูจัก แยกแยะ ทําความเขาใจความคิด อารมณ และ

พฤติกรรมของตนเอง ซึ่งจะมีรูปแบบพัฒนาการแบบ

กาวหนาขึ้น โดย Bradberry and Greaves (2006) 

ก็ไดแสดงทัศนะวา คนสวนใหญจะมีการตระหนักรูใน

ตนเองสูงข้ึนไปจนตลอดชีวิต และจะใชเวลาในการ

จัดการกับอารมณและพฤติกรรมของตนเองไดงายข้ึน

ตามอายุอีกดวย

2. ปจจัยภายนอก ปจจัยภายนอกท่ีมีผลตอการ

ตระหนักรูในตนเอง ไดแก อิทธิพลของสิ่งแวดลอมอัน

ประกอบดวยวิธีการเลี้ยงดูและประสบการณในชีวิต

ของบุคคล โดยมีรายละเอียด ดังนี้

วิธีการเลี้ยงดูและประสบการณในชีวิต ไดรับ

ตั้งแตระยะแรกของชีวิตจนถึงปจจุบันจะมีผลตอการ

พัฒนาความรูสึกนึกคิดเก่ียวกับตนเอง การตระหนัก

รูในความมีคุณคาของตนเอง และการทําความเขาใจ
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อารมณของตนเองได โดย Department of Mental 

Health, Bureau of Mental Health Academic 

Affairs (2006) ไดกลาวถึงความสําคัญของการอบรม

เลี้ยงดูและพัฒนาการทางอารมณไววา เด็ก 2 คนที่ได

รับการเล้ียงดทูีอ่บอุน เอาใจใสกบัไมสนใจ จะมพีืน้ฐาน

ทางจติใจตางกัน เด็กแตละคนอาจมปีระสบการณไดท้ัง

แงบวกและลบ แตขึ้นอยูกับวาเด็กไดรับประสบการณ

ดานใดมากที่สุด ปฏิสัมพันธระหวางเด็กกับพอแมใน

วยัทารกจะเปนรากฐานของการเกดิความรูสกึเกีย่วกบั

ตนเองและคนใกลชิดที่มีปฏิสัมพันธดวยในวัยตอมา 

ซึ่งจะมีความแตกตางกันแลวแตประสบการณจากการ

เลี้ยงดู เด็กที่ไดรับการเอาใจใสจะแสดงความมั่นใจวา

ความตองการของตนไดรับการตอบสนองและพรอม

จะรับความชวยเหลือเมื่อตองการ สวนเด็กที่ไมไดรับ

การเอาใจใสจะมีความรูสึกวาไมมีใครสนใจ พ่ึงพาใคร

ไมได หรือถาขอความชวยเหลอืกจ็ะพบแตความผดิหวงั

องคประกอบของการตระหนักรูในตนเอง

Cameron and Whetten (Eds.) (1983) ได

กลาววา การตระหนักรูในตนเองนั้นมีหลายดาน ทั้ง

ในดานอารมณ ทัศนคติ บุคลิกภาพ เปนตน แตใน

หลายๆ ดานน้ันมดีานทีจ่าํเปนตองศกึษา และทาํความ

เขาใจอยูหลักๆ 4 ดาน ซึ่งถือวาเปนแกนสําคัญของ

การตระหนักรูในตนเอง ไดแก ดานคานิยม เปนสิ่ง

ที่บุคคลยึดมั่นเปนแนวคิด ความรูสึก ความตองการ 

ความเชื่อ เปนแรงจูงใจ หรือสิ่งที่ชวยกระตุนใหบุคคล

สามารถตัดสินใจเลือกแนวทางดําเนินชีวิตของตนให

มีคุณคาแกตนเองหรือสังคม ดานรูปแบบทางความ

คิดเปนกระบวนการทางการคิดที่บุคคลแตละคนใช

เปนแนวทางในการรับรูแปลความและโตตอบ สื่อสาร

ขอมลูในสถานการณตางๆ ซึง่กระบวนนีจ้ะทาํใหแตละ

บุคคลแสดงพฤตกิรรมออกมาแตกตางกนั ดานการปรบั

ตัว ประกอบไปดวยการมีความเช่ือมั่นในตนเองเปน

ตัวของตัวเองเห็นคุณคาในตนเอง มีความเปนอิสระใน

การตัดสินใจ เปนที่ยอมรับของกลุม มีความมั่นคงทาง

อารมณและแสดงออกอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ และ

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล คือ รูและเขาใจการ

แสดงออกตอกันของบุคคลจะเกดิข้ึนจากความตองการ

ของผูแสดงออกเองกับผูท่ีมาปฏิสัมพันธ จะเกิดเปน

พฤติกรรมการแสดงออกตอกันทั้ง 4 ดานนี้ ถาไดมีการ

พัฒนาก็จะชวยใหบุคคลรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น

และดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม

ดงันัน้ จงึกลาวไดวาองคประกอบของการตระหนกั

รูในตนเอง เปนขัน้ตอนเบือ้งตนของการเรยีนรูเกีย่วกบั

ตนเอง ซึ่งการรูจักตนเองไมใชการประเมินความฉลาด 

ความเกง ความสามารถของตนเองหากแตหมายถึง 

การรูจักตนเองในเชิงของความรูสึกและพฤติกรรม ซึ่ง

มีความสอดคลองกับแนวคิดของ Bradberry and 

Greaves (2006) ที่ไดกลาวไววาคนสวนใหญจะมีการ

ตระหนักรูในตนเองสูงข้ึนตลอดชีวิต และจะใชเวลา

ในการจัดการกับอารมณและพฤติกรรมของตนเอง

ไดงายขึ้น ยิ่งเมื่อเรารูจักตนเองและเขาใจตนเองมาก

เพียงใด ยอมทําใหเรามีการพัฒนาไปตามเปาหมายท่ี

เราตองการไดมากและเกิดประสทิธภิาพมากขึน้เชนกนั

กรอบในการวิเคราะห
จากการศึกษาการพัฒนาการตระหนักรูในตนเอง

ของนักศึกษา ผูเขียนไดนําแนวคิด ทฤษฎี และปจจัย

ที่เกี่ยวของการตระหนักรูในตนเองมาใชเปนกรอบใน

การวิเคราะห ดังนี้
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กรอบในการวิเคราะห 

จากการศึกษาการพัฒนาการตระหนักรูใน

ตนเองของนักศึกษา ผูเขียนไดนําแนวคิด ทฤษฎี และ

ปจจัยที่เก่ียวของการตระหนักรูในตนเองมาใชเปน

กรอบในการวิเคราะห ดังนี้ 

 

 
 

ภาพ 1  กรอบในการวิเคราะหการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา 

 

จากกรอบในการวิเคราะหการพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา อธิบายไดวา การ

ตระหนักรูในตนเองยอมข้ึนกับปจจัยทั้งภายในและ

ภายนอก ปจจัยภายใน เชน 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 สภาพแวดลอม เปนตน 

อันเปนสิ่งเราใหเกิดการตระหนักรู ในตนเองของ

นักศึกษาตลอดจนจุดเดนจุดดอยของตนเองนําไปสู

การพัฒนาศักยภาพดานตาง ๆ รวมกับศึกษาแนวคิด

ทฤษฎีที่สําคัญไดแก ทฤษฎีตัวตน ทฤษฎีบุคลิกภาพ

ของเกสตอลท ทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวาง

บุคคล และ ทฤษฎีหนาตางโจฮาร่ี มาประกอบกันเปน

ปจจัยนําเขาเพื่อนําไปสูผลผลิตในการพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเองของนักศึกษาภายใตกระบวนการ

ดําเนินการ 3 แนวทาง ไดแก การศึกษาตนดวยตนเอง 

การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

และการสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและแบบ

สํารวจ 

ผลการวิเคราะห 

จากการศึกษาวิเคราะห และสังเคราะห

แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวของกับการตระหนักรูใน

ตนเอง พบวา ทั้ง 4 ทฤษฎีเนนตัวตนเปนศูนยกลางใน

การทําความเขาใจมนุษยและความสัมพันธของมนุษย 

โดยทฤษฎีตัวตนของโรเจอรเนนใหความสําคัญที่

ตั ว เองและความเปนตั ว เองของบุคคล ทฤษฎี

บุคลิกภาพของเกสตอลทจะมีการเชื่อมโยงการ

ตระหนักรูในตนเองและสัมพันธภาพของตนเองและ

ผูอ่ืนทั้งในดานรางกายและอารมณความรูสึก และหาก

เนนการวิเคราะหการสื่อสารสัมพันธระหวางบุคคล

จากการพิจารณาพฤติกรรมการแสดงออกจะเก่ียวของ

กับทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซึ่ง

การแสดงพฤติกรรมใหบุคคลเขาใจถึงสัมพันธภาพ

ระหวางบุคคลกับผูอ่ืน เมื่อบุคคลเขาใจจะทําใหเกิด

ภาพ 1  กรอบในการวิเคราะหการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา

จากกรอบในการวเิคราะหการพฒันาการตระหนัก

รูในตนเองของนักศกึษา อธบิายไดวา การตระหนกัรูใน

ตนเองยอมขึ้นกับปจจัยทั้งภายในและภายนอก ปจจัย

ภายใน เชน การรับรู แรงขับ ความสนใจ เปนตน และ

ปจจยัภายนอก เชน สถาบนัการศึกษา เศรษฐกจิ สภาพ

แวดลอม เปนตน อันเปนสิ่งเราใหเกิดการตระหนัก

รูในตนเองของนักศึกษาตลอดจนจุดเดนจุดดอยของ

ตนเองนําไปสูการพัฒนาศักยภาพดานตางๆ รวมกับ

ศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่สําคัญไดแก  ทฤษฎีตัวตน 

ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท ทฤษฎีการวิเคราะห

ปฏิสัมพันธระหวางบุคคล และ ทฤษฎีหนาตางโจฮารี 

มาประกอบกันเปนปจจัยนําเขาเพื่อนําไปสูผลผลิตใน

การพัฒนาการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษาภาย

ใตกระบวนการดาํเนินการ 3 แนวทาง ไดแก การศกึษา

ตนดวยตนเอง การศกึษาตนเองโดยการรบัฟงความคดิ

เหน็ของผูอืน่ และการสาํรวจตนเองโดยใชแบบทดสอบ

และแบบสํารวจ

ผลการวิเคราะห
จากการศึกษาวิเคราะห และสังเคราะหแนวคิด

และทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการตระหนักรู ในตนเอง 

พบวา ท้ัง 4 ทฤษฎีเนนตัวตนเปนศูนยกลางในการ

ทําความเขาใจมนุษยและความสัมพันธของมนุษย 

โดยทฤษฎตีวัตนของโรเจอรเนนใหความสาํคญัทีต่วัเอง

และความเปนตัวเองของบุคคล ทฤษฎีบุคลิกภาพ

ของเกสตอลทจะมีการเชื่อมโยงการตระหนักรู ใน

ตนเองและสัมพันธภาพของตนเองและผู อื่นท้ังใน

ดานรางกายและอารมณความรูสึก และหากเนนการ

วิเคราะหการสื่อสารสัมพันธระหวางบุคคลจากการ

พิจารณาพฤติกรรมการแสดงออกจะเก่ียวของกับ

ทฤษฎีการวิเคราะหปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซึ่งการ

แสดงพฤตกิรรมใหบคุคลเขาใจถงึสมัพนัธภาพระหวาง

บุคคลกับผู อื่น เม่ือบุคคลเขาใจจะทําใหเกิดความ

ตระหนักรูในตนเองเปนการนําทฤษฎีหนาตางโจฮารี

มาประกอบพิจารณา ในสวนของตัวแปรท่ีเกี่ยวของ

กับการตระหนักรูในตนเอง พบวา เพศ อายุ ความ

สามารถทางสมอง และอิทธิพลของสิ่งแวดลอมทั้งจาก

การเลีย้งดแูละประสบการณในชวีติของบคุคล ลวนแต

596 Ph.D. in Social Sciences Journal Vol. 12 No. 3 (September - December 2022)

ผานการรับรองคุณภาพจากศูนยดัชนีการอางอิงวารสารไทย (TCI) อยูในกลุมที่ 1 สาขาสังคมศาสตร



มีความเกี่ยวของและมีความสัมพันธกับการตระหนักรู

ในตนเองทั้งสิ้น นําไปสูการพัฒนาและจัดการสิ่งตางๆ 

ไดอยางดี มีประสิทธิภาพ และวางเปาหมายในชีวิตได

อยางเหมาะสม การศึกษาวิเคราะหตนเองถือเปนจุด

เร่ิมแรกที่นําไปสูการปรับปรุงพัฒนาการตระหนักรูใน

ตนเองอยางมีระบบ เพราะไดเห็นถึงจุดบกพรองของ

ตัวเองอยางชัดเจนซ่ึงเปนแนวทางในการเสริมสราง

หรือปรับปรุงพัฒนาพฤติกรรมของตนเพื่อการดําเนิน

ชีวิตที่ดีกวา รวมทั้งสรางความรูสึกที่ดีแกทุกฝายที่

เกี่ยวของ ในชีวิตจริงของมนุษยคนเรามักพบกับความ

สําเร็จลมเหลวสมหวังราบรื่นและพลาดพลั้งสลับกัน

ไปเสมอ การศึกษาวิเคราะหตนเองในดานความคิด

สติปญญาอารมณและการกระทําจากประสบการณใน

สถานการณตางๆ จงึชวยใหบคุคลเขาใจตนเองไดอยาง

ถองแทสามารถปรับตนใหเขากบัสังคมและสิง่แวดลอม

ที่เราอยูไดดี แนวทางในการพัฒนาการตระหนักรูใน

ตนเองโดยใชพ้ืนฐานจากการศึกษาวิเคราะหตนเอง

สามารถกระทําได 3 วิธี คือ

1.  การศึกษาตนดวยตนเอง เปนการศึกษาสังเกต

ผลจากการกระทาํ ความคดิ ความรูสกึดวยตวัของเราเอง 

โดยทั่วไปคนเรามีการตรวจสอบตนเองอยูตลอดเวลา 

คนท่ีมลีกัษณะไวตอความรูสึกของผูอืน่ (sensitive) จะ

ตรวจสอบตนเองไดเรว็จากปฏกิริยิาทีค่นอืน่แสดงออก

มา

2.  การศึกษาตนเองโดยการรับฟงความคิดเห็น

ของผู อื่น ดังไดกลาวมาแลววาในบางคนอาจจะมี

จุดบอด ทําใหไมสามารถเห็นตนเอง ดังนั้น จึงจําเปน

ท่ีจะตองใหบุคคลอื่นชวยพิจารณา โดยเฉพาะบุคคล

ที่ใกลชิดรูจักเรามากพอ เชน พอแม ผูปกครอง เพื่อน 

ครู อาจารย หรือแมแตการกลาวหาของผูเปนศัตรู ก็

เปนแนวทางที่ทําใหเราเห็นภาพของตนเองชัดเจนขึ้น 

สิง่ทีพ่งึตระหนักกค็อื เราควรเปดใจใหกวาง ยอมรบัฟง

ความคดิเหน็ของบคุคลอืน่ ไมรบีตอบรบัหรอืปฏเิสธใช

วจิารณญาณ การพจิารณาอยางถองแทจากหลายกลุม 

หลายทัศนะ จะทําใหรูจักตนเองไดหลายแงมุมถูกตอง

มากขึ้น

3.  การสํารวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและ

แบบสํารวจ การใชแบบทดสอบในการสํารวจตนเอง 

เปนวิธีการหนึ่งท่ีชวยใหการวิเคราะหตนเองไดอยาง

มีประสิทธิภาพ แบบทดสอบชวยใหสํารวจตนเองใน

แงมุมตางๆ ไดอยางละเอียดลึกซึ้ง ซึ่งในบางลักษณะ

ที่เกี่ยวกับตนเองนั้น ไมสามารถสํารวจไดดวยวิธีอื่น

จาํเปนตองอาศยัแบบทดสอบมาตรฐานทีม่กีารสรางขึน้ 

เชน แบบทดสอบวดัเจตคต ิแบบทดสอบวดับุคลิกภาพ 

แบบทดสอบวัดเชาวปญญา เปนตน แบบทดสอบบาง

ชนิดไมสามารถใชสํารวจตนเองไดดวยตนเอง ตอง

อาศัยผูเช่ียวชาญเปนผูทดสอบ และแปลผลให แบบ

ทดสอบบางชนดิสามารถใชสาํรวจตนเองไดดวยตนเอง

เพราะมีความซับซอนนอยกวา เชน แบบสํารวจอาชีพ 

แบบทดสอบความเปนผูนําแบบทดสอบลักษณะนิสัย 

เปนตน

คนเราจะตระหนักรูในตนเองไดอยางดียิ่งหากได

ใชทั้ง 3 วิธีประกอบกัน แลวนํามาวิเคราะหแยกแยะ

พิจารณาในประเด็นท่ีปรับปรุงแกไขได เพ่ือจะไดวาง

แนวทางในการปรับปรุงแกไขและเปนการพัฒนาการ

ตระหนักรู ในตนเองไดเปนอยางดี จากท่ีกลาวมา 

สามารถสรปุไดวาการพัฒนาการตระหนกัรูในตนเองนัน้

ประกอบดวยการประเมินตนเองในดานรางกาย ดาน

อดุมการณ และดานความรูสกึถงึการมคีณุคาในตนเอง 

การรับฟงขอมูลเกี่ยวกับตนจากบุคคลอื่น การเปดเผย

ตนเองเก่ียวกับแนวคิดคานิยม ความรูสึก และเจตคติ

ของตนใหผูอื่นทราบ และมีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาการ

ตระหนกัรูในตนเองดวยการปรับวธิคีดิหรอืการควบคมุ

อารมณของตนเอง
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บทสรุป
การตระหนักรูในตนเองมคีวามหมายโดยทัว่ไปวา

หมายถึงความสามารถในการรูจักและเขาใจในตนเอง 

ทั้งดานความคิดความรูสึกและการกระทํา ตลอดจน

จุดเดนจุดดอยของตนเอง สามารถพิจารณาสํารวจ 

และวิเคราะหตนเองไดอยางถองแท ซ่ึงความสําคัญ

ของการตระหนักรูในตนเองนั้น จะชวยใหบุคคลเกิด

การเรียนรูท่ีจะรูจักตนเอง ทั้งดานความคิดอารมณ

ความรูสึกและการกระทํา ไดอยางชัดเจนและนําไป

สูการพัฒนาศักยภาพดานตางๆ โดยมีแนวคิดทฤษฎี

ของการตระหนักรูในตนเองทีส่าํคญัไดแก ทฤษฎตัีวตน 

(self-theory) ทฤษฎีบุคลิกภาพของเกสตอลท 

(gestalt theory of personality) ทฤษฎกีารวเิคราะห

ปฏิสัมพันธระหวางบุคคล (transactional analysis) 

และทฤษฎีหนาตางโจฮารี (the Johari window) 

อีกทั้งมีตัวแปรที่เกี่ยวของกับการตระหนักรูในตนเอง 

พบวา เพศ อายุ ความสามารถทางสมอง และอิทธิพล

ของสิ่งแวดลอมทั้งจากการเลี้ยงดูและประสบการณ

ในชีวิตของบุคคล นอกจากนี้องคประกอบของการ

ตระหนักรูในตนเอง มี 4 ดาน ไดแก ดานคานิยม ดาน

รูปแบบทางความคิด ดานการปรับตัว และดานความ

สัมพันธระหวางบุคคล ซึ่งแนวทางในการพัฒนาการ

ตระหนักรูในตนเอง ประกอบดวยการศึกษาตนดวย

ตนเอง การศกึษาตนเองโดยการรบัฟงความคิดเหน็ของ

ผูอืน่ และการสาํรวจตนเองโดยใชแบบทดสอบและแบบ

สํารวจ ซึ่งการตระหนักรูในตนเองของนักศึกษาเปน

สิ่งสําคัญที่สงผลโดยตรงตอพฤติกรรมการเรียนรูของ

นักศึกษา ตลอดจนการสรางองคกรที่มุงเนนนักศึกษา

เปนสําคัญ

ขอเสนอแนะ
หนวยงานภายในท่ีเก่ียวของกับนักศึกษาท้ัง

ทางตรงและทางออม ควรรวมกันศึกษาแนวคิดการ

ตระหนักรูในตนเอง ปจจัยที่มีผลตอการตระหนักรูใน

ตนเอง องคประกอบของการตระหนักรูในตนเอง และ

แนวทางในการพัฒนาการตระหนักรู ในตนเองของ

นักศึกษาอยางละเอียด เพื่อหารือและกําหนดบทบาท

หนาท่ีและความรับผิดชอบของหนวยงาน ตลอดจน

แนวทางการประสานงานกันอยางใกลชิด การสราง

แผนปฏิบัติการระยะตางๆ และจัดลําดับความสําคัญ

ของตวัอยางมาตรการและการปฏบิตัทิีเ่กีย่วของ ตลอด

จนสรางตวัชีว้ดัและเกณฑมาตรฐานทีเ่หมาะสม เพือ่ใช

ติดตาม ตรวจสอบ และประเมินผลดานการตระหนักรู

ในตนเองของนักศึกษาในภาพรวมอยางเปนระบบ ซึ่ง

สามารถใชเปนแนวทางในการกาํหนดนโยบาย และการ

พฒันาการดาํเนนิงานของมหาวทิยาลยัและการพฒันา

นกัศกึษาในระยะตอไปในอนาคต อยางไรก็ตาม ปญหา

ของแนวคิดการตระหนักรูในตนเองอันเนื่องมาจาก

พัฒนาการมาอยางยาวนานและถูกนําไปประยุกตใช

ในหลายสาขา และเกิดขอคําถามขึ้นในหลายประเด็น

ทําใหแนวคิดนี้เกิดความคลุมเครือในการนําไปใช 

ดังนั้น จึงจําเปนตองมีการศึกษาคนควาและวิเคราะห

ในรายละเอียดของแนวคิดตอไปท้ังในการศึกษาปจจัย

ตัวแปรอื่นๆ ที่สงผลตอการตระหนักรูในตนเองของ

นักศึกษา และเปนตัวแปรที่สามารถนํามาทําการ

มาพัฒนาไดในสถาบันการศึกษา เชน หลักสูตร 

กระบวนการจัดการเรียนรู แรงจูงใจ เปนตน เพื่อนํา

ผลที่ไดจากการศึกษาไปพัฒนาใหนักศึกษาเกิดความ

ตระหนักรูในตนเองไดมากท่ีสุด อีกท้ังจากการศึกษา

ครั้งนี้ทําใหทราบถึงปจจัยที่มีอิทธิพลทั้งทางตรงและ

ทางออมตอความตระหนักรู ในตนเองของนักศึกษา 

ดังนั้นเพื่อใหเกิดการพัฒนาความตระหนักรูในตนเอง

ของศึกษาไดมากข้ึนจึงควรทําการศึกษาในวิธีการอื่น

เพิ่มขึ้น เชน การศึกษาแบบพหุระดับ เปนตน
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