
331
ว.มรม. ปที่ 13 ฉบับที่ 1 : มกราคม-เมษายน 2562
RMU.J. 13(1) : January - April 2019

 ยุน ฮงกยุน จบการศึกษาจากคณะแพทยศาสตร 

มหาวิทยาลัยจุงอัง และศึกษาตอในระดับปริญญาโท และเอก 

จากมหาวิทยาลัยทง เปนจิตแพทยผูเชี่ยวชาญแหงประเทศ

เกาหลี โดยมีผลงานการเขียนบทความท่ีนาสนใจมากมาย 

เชน The Kyunghyang Shinmun , Hankooklibo Lady 

Kyunghyang เปนตน และเปดชองทางตาง ๆ ในการติดตอ

สื่อสารกับคนท่ีลังเล ในการมาพบแพทยท่ีแผนกจิตแพทย 

หรือแมกระท่ังการใหคาํปรึกษากบัผูทีม่ปีญหาทางดานอารมณ 

ความรูสึก และจิตใจ ที่อาจนําไปสูความไมสบายใจ หรือ

ความผิดปกติทางดานจิตใจที่มากขึ้น อาจสงผลตอชีวิตความ

เปนอยู และการดําเนินชีวิตรวมกับผูอี่นในสังคมตอไป สมัย

เปนเด็ก ยุน ฮงกยุน ไมชอบเรียนหนังสือ ชอบไปหลบซอน

ตัวที่หองสมุด และวันหนึ่งที่เขาไดอานบทความเกี่ยวกับจิตใจ

และวิทยาศาสตร ที่มีอะไรหลายอยางที่สอดคลองกับชีวิตจริง

ของเขา และกอใหเกดิความสะเทอืนใจเปนอยางมาก และไดรูวา

ผูเขียนบทความนั้นเปนจิตแพทย เขาเลยตัดสินใจวา เขาจะ

เปนจิตแพทยและเขียนบทความใหได ดวยความมุงมั่นจาก

แรงบันดาลใจดงักลาวทําใหเขาไดเปนจิตแพทยสมดงัปรารถนา 

และไดเขียนบทความตาง ๆ มากมาย และรวบรวมบทความ

ตาง ๆ  ท่ีเกีย่วของกนัไว จึงเปนทีม่าของหนงัสอืเลมนีท้ีเ่ขยีนขึน้ 

เพื่อตองการใหความรู และแนวทางตาง ๆ เกี่ยวกับเรื่อง การ

เห็นคุณคาในตนเอง ซ่ึงเปนหนังสือไดรับความนิยมเปนอยาง

มาก เพียงเวลาไมถึง 3 ป มียอดจําหนายในประเทศเกาหลี

มากกวา 700,000 เลม 

            บทวิจารณหนังสือ (Book Review)

“แคเห็นคุณคาในตนเองใหเปน ชีวิตของคุณจะ HAPPY มาก”

ISBN 987-616-08-3126-5

แปลจากหนังสือ : HOW TO RESPECT MYSELF

ผูเขียน/ผูแปล จิตแพทย ยุน ฮงกยุน/นุสสรา เตโช

บทวิจารณโดย ผศ.ดร.ปยะธิดา  ปญญา

จํานวนหนา 240 หนา/ราคา 195 บาท

 นับเปนผูแตงที่มีผลงานเขียนหนังสือที่ขายดีท่ีสุดคนหนึ่ง 

และมีการนําไปแปลเปนภาษาอื่นๆ อีกมากมาย

 หนงัสอื “HOW TO RESPECT MYSELF” นบัเปนผลงาน

เขียนอีกเลมที่ไดรับความสนใจอยางแพรหลายจนกระทั่ง คุณนุ

สรา เตโช ผูทีม่ผีลงานและประสบการณทางดานการแปลหนงัสอื 

นาํมาเรียบเรียงเปนภาษาไทย และใชชือ่หนงัสอืวา “แคเห็นคณุคา

ในตนเองใหเปน ชีวิตของคุณจะ HAPPY มาก” โดยมี ผศ.ดร.

เติมศักดิ์ คทวณิช ผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยาเปนบรรณาธิการที่

ปรึกษา โดยบริษัทซีเอ็ดยูเคชั่น เปนตัวแทนจําหนาย

 หนังสือ “แคเห็นคุณคาในตนเองใหเปน ชีวิตของคุณจะ 

HAPPY มาก” เปนหนังสือที่นําเสนอเกี่ยวกับ การเห็นคุณคา

ในตนเอง ในประเดน็ทีเ่กีย่วกบัปญหาของคนสวนใหญทีม่คีวาม

ทกุข ความกงัวล ความไมสบายใจตาง ๆ  เหลานัน้มจุีดเริม่ตนใน

หลากหลายประการ และประการหนึ่งท่ีสําคัญมากก็คือ ปญหา

ที่มาจากการไมเห็นคุณคาในตนเอง หลายคนอาจประสบปญหา

ตาง ๆ มากมาย และใชวิธีแกปญหาท่ีแตกตางกันไป บางคน

แกปญหาดวยการดื่มเหลา เลนการพนัน ทําตัวเสเพล เปนตน 

แมกระทั่ง จิตแพทย ยุน ฮงกยุน ผูเขียนเองก็เคยใชวิธีดังกลาว 

ซ่ึงเหตุการณนี้วนเวียนเกิดขึ้นซ้ําแลวซ้ําเลา นับเปนชวงเวลาที่

คุณคาในตนเองถูกทําลายซ้ําแลวซ้ําอีก การแกปญหาตองทําให

จิตใจเขมแข็งและกลับมาเห็นคุณคาในตนเองใหไดกอน จึงจะ

ทําใหไดมาซึ่งคําตอบของความสุข การคนหาคุณคาในตนเองให

เจอ เปนสิ่งที่ลําบาก และยากไมใชนอย แตดวยประสบการณ

ของ จิตแพทย ยุน ฮงกยุน ผูเขียน ก็สามารถถายทอดและนํา
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เสนอสาระตาง ๆ ที่เปนขอคิดและแนวทางในการปฏิบัติที่จะ

ทําใหเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มขึ้นได โดยแบงสาระเปน 7 ตอน 

ไดแก ตอนที่ 1 ทําไมการเห็นคุณคาในตนเองจึงสําคัญ ตอนที่ 2 

มองเห็นคุณคาในตนเองไดจากรูปแบบความรัก ตอนที่ 3 

การเห็นคณุคาในตนเอง เปนตัวกาํหนดความสมัพนัธมนษุย ตอน

ที ่4 ความรูสกึท่ีรบกวนการเหน็คณุคาในตนเอง ตอนที ่5 นสิยัท่ี

ตองละท้ิง เพือ่ทาํใหการเหน็คณุคาในตนเองกลบัคนืมา ตอนที ่6 

สิง่ทีต่องเอาชนะใจตนเอง เพือ่ทําใหการเหน็คณุคาในตนเองกลบั

คนืมา และตอนที ่7 การปฏบัิตจิริง 5 อยาง ทีเ่พิม่การเห็นคณุคา

ในตนเองได ซ่ึงทัง้ 7 ตอนนี ้ผูเขยีนสามารถถายทอดใหผูอานได

เขาใจ เขาถึง เห็นภาพและแนวทางในการพัฒนาการเห็นคุณคา

ในตนเองได เพื่อผลลัพธที่ตามมาคือความสุขของชีวิตนั่นเอง

 การมองเห็นคุณคาในตนเองเปนสิ่งสําคัญ เพราะการเห็น

คุณคาในตนเองสงผลกระทบตอ คําพูด การกระทํา การตัดสิน

ใจ ความรูสกึ เปนตน โดยเฉพาะในปจจุบนัทีส่งัคมเปลีย่นแปลง

ไปอยางรวดเร็ว ก็เปนเหตุที่ทําใหคนมีความทุกขเพิ่มมากขึ้น 

การเห็นคุณคาในตนเองเกี่ยวของกับสภาพแวดลอม ทางสังคม

เปนอยางมาก บอยคร้ังท่ีคนเห็นคุณคาในตนเองสูง แตอยูใน

สถานการณท่ีกดดันดวยความเครียดตลอดเวลาคนเหลานั้นก็

จะเห็นคุณคาในตนเองลดลง ในทางกลับกัน คนที่เห็นคุณคาใน

ตนเองลดลง แตอยูในสภาพแวดลอมทางสังคมที่ไมกดดัน เอื้อ

อาทรเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน ก็จะชวยฟนฟู ใหคนเหลานั้น

สามารถเห็นคุณคาของตนเองขึ้นมาไดเชนกัน ดังนั้นปจจัยหนึ่ง

ที่ทําใหการเห็น หรือการไมเห็นคุณคาในตนเองก็มาจากสภาพ

แวดลอมทางสังคมดวยเชนกัน

 การมองเห็นคุณคาในตนเองไดมาจากรูปแบบของความ

รัก ไมวาจะเปนความรักที่ไดจากพอแม เพื่อน คูรัก ครู อาจารย 

และความรักจากตนเอง ลวนเปนสิ่งที่ชวยทําใหคนสามารถมอง

เห็นคุณคาในตนเองได ทั้งในแงบวก และแงลบ บางคนเอาชีวิต

ของตนไปยดึตดิกบัคนอืน่มากไป เมือ่ผิดหวงั หรือไมเปนดงัทีต่น

ปรารถนา ก็จะทําใหรูสึกทุกข แตถาหากเขาใจวา ทุกคนในโลก

นี้ไมมีใครสมบูรณแบบในทุก ๆ ดาน และเขาไมสามารถทําได

ทุกอยางตามที่เราตองการ ดังนั้นควรบอกตัวเองวา “ไมเปนไร” 

“ออ เขาก็เปนเชนนี้ละ” เปนตน เทานี้ก็จะไมทุกข และการเห็น

คุณคาในตนเองก็จะไดรับการฟนฟู แตความรักจากตนเองเปน

ความรักที่เราไมตองพึ่งพิงใคร ดังนั้นการพัฒนาการมองเห็น

คณุคาในตนเองควรเร่ิมจากตนเอง เพราะเพือ่นทีอ่ยูใกลเรามาก

ที่สุดคือตนเอง ดังนั้นตองฝกรักตนเอง และรักใหเปน

 การเห็นคุณคาในตนเอง เปนตัวกําหนดความสัมพันธ

ระหวางกนัและกนั เมือ่ใดกต็ามทีบ่คุคล รับรูไดวาตนเองมคีวาม

สาํคญัมปีระโยชนตอองคกร กจ็ะทําใหรูสกึวาตนเองมคีณุคา ใน

ทางกลับกันหากคิดวาตนเองไมมีประโยชนตอองคกร ก็จะทําให

ตนเองรูสึกวาคุณคาในตนเองลดลง คนมากมายทรมานตนเอง

ดวยการพยายามรักษาความสัมพันธ บางครั้งไมจําเปนถึงขนาด

นั้น แคอยูดวยกัน อยางเขาใจกัน พรอมใหอภัย ชวยเหลือกันก็

เพียงพอแลว สําหรับความสัมพันธระหวางกัน อยาคิดอะไรมาก 

ใหปลอยวาง เหมอืนทีค่วรจะลมืเร่ืองงานเมือ่เลกิงานแลวนัน่เอง 

สวนการประเมินหรือตัดสินจากผูอื่น ก็เปนขอพิจารณาที่ตองนํา

มาปรับปรุงตนเอง หากพบวาเราบกพรองจริง แตอยางไรก็ตาม

สิ่งท่ีจะชวยทําใหไมสูญเสียคุณคาในตนเอง ก็คือการใหกําลัง

ใจตนเอง และกําหนดเปาหมายในอนาคต การกระทํา ในแงดี 

และอยาไปวิตกกังวลกับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไมได นั่นคือ อดีต 

อยาจมปลักกับความเจ็บปวดในอดีต แตควรอยูกับปจจุบันที่

มีของขวัญใหเรา คือ เวลา.เวลาที่เราจะพัฒนาและทําในสิ่งที่ดี

ขึ้นกวาเดิม 

 การเหน็คณุคาในตนเอง ถกูยอมรับวาเปนอารมณความรูสกึ

อยางหนึง่ ดงันัน้จึงตองรูจักดแูลและสามารถจดัการกบัความรูสกึ

เหลานั้นได เพียงแครูจักรับมือไดอยางเหมาะสม และเขาใจวา 

ความรูสกึทีต่วัเองนัน้รูสกึคอือะไรกพ็อ คนทีเ่หน็คณุคาในตนเอง

ตํ่ามักจะชอบพูดถึงเร่ืองของคนอ่ืน สนใจ และรับรูพฤติกรรม 

หรือแมกระทัง่สายตาของคนอืน่ท่ีมองมา รวมถงึการจินตนาการ

วาคนเหลานั้นคิดอะไร อยางไร เกี่ยวกับตนเอง (นินทา วาราย 

ตนอยางไร นั่นเอง) ซ่ึงเปนเหตุใหการเห็นคุณคาในตนเองลด

ลง แตถาตองการท่ีจะใหเกิด การเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับการ

เห็นคุณคาในตนเองจึงควรเร่ิมกลับมาที่การสนใจตนเองกอน 

ควรรูจักตนเองใหดีที่สุดกอนท่ีจะไปรูจักคนอื่น ไมวาจะเปน

เรื่องราวดี ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ความทุกขในชีวิต และขอคิดที่ได

จากความทุกข จะสามารถนําไปกําหนดเปาหมายในอนาคต 

การกระทําที่ดีตอไป 

 การเหน็คณุคาในตนเองเปนสิง่ท่ีพฒันาไดไมยาก แตจําเปน

ตองอาศัยเวลา และละทิ้งนิสัยตาง ๆ ที่เปนอุปสรรคขัดขวาง

การพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเอง ซึ่งนิสัยดังกลาว ไดแก ผิด
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หวังไปลวงหนา การสูญเสียความสามารถ ความรูสึกตํ่าตอย 

การผัดวันประกันพรุงและการหลบหนี และความรูสึกที่ไวตอสิ่ง

กระตุน สาํหรับการละทิง้นสิยัดงักลาว จะตองเร่ิมจากการยอมรับ 

วาทีผ่านมาเรามีนิสัยไมดอีะไรบางการตองการ ทีจ่ะหลุดพนจาก

สิ่งที่ไมดีใหจงได การแสรงทํา โดยเปลี่ยนแปลงจากนิสัยท่ีไม

ดี อยางนอยตองใชเวลา 2 สัปดาห ขึ้นไป การทําตอไปเรื่อย ๆ 

ซ่ึงขั้นตอนนี้เปนขั้นตอนที่คนไมเห็นคุณคาในตนเองจะลําบาก

มากในการปฏิบัติ เพราะเกิดอาการทอเสียกอน และคิดวาทํา

อยางไรก็ไมไดผล สิ่งสําคัญท่ีสุดเพื่อใหพัฒนาการเห็นคุณคา

ในตนเองใหได ตองไมตัดสินวานิสัยที่เราตองการเปลี่ยนแปลง

ไมสามารถแกไขได ถาลมเหลวก็ตองลงมือทําอีก ทําไปเรื่อย ๆ 

จิตใจถึงจะลุลวงได

 การเห็นคุณคาในตนเองต่ํา ขึ้นอยู กับหลายประการ 

แตสําคัญที่สุดที่จะชวยใหการเห็นคุณคาในตนเองกลับคืนมาได

คอื การเอาชนะใจตนเอง และสิง่ท่ีจะชวยใหเอาชนะใจตนเอง คอื 

การตดัใจจากรอยแผล การเอาชนะการตอตาน เอาชนะการตาํหนิ 

และเอาชนะวงจรปญหา หากสามารถจัดการกบั สิง่เหลานีไ้ด กจ็ะ

ทาํใหทุกคนสามารถเหน็คณุคาในตนเองได สาํหรับการตัดใจจาก

รอยแผล ทุกคนลวนมีรอยแผลท่ีเปนจุดออนในใจ และจะเจ็บ

ปวดทุกคร้ังท่ีมคีนมาจีจ้ดุออน วธีิปองกนัท่ีไมใหแสดงความเจ็บ

ปวดและจุดออนออกมา ดวยการสรางเกราะปองกัน ซึ่งมีหลาย

วิธี ซ่ึงความเปนมนุษยหรือนิสัยเฉพาะตนจะเปนตัวตัดสินใจ

เอง เชน บอกตนเองวา เรื่องมันผานไปแลว ตอนนี้ไมเปนไรแลว 

ปลอดภยัแลว หรืออดตีเปลีย่นไมได เปนตน สาํหรับการเอาชนะ

การตอตาน กไ็มใชเร่ืองยาก เพราะโดยปกตแิลวการกระทาํใด ๆ  

ทีจ่ะเปลีย่นนสิยัทีไ่มดขีองเรา มกัจะไดรับการตอตานจากภายใน

ตัวเราเอง แตเราตองฝกโดยคิดวาทําตอไปเรื่อย ๆ  ปลายทางคือ

ความสุข การที่เราพัฒนาตนเองใหเห็นคุณคาในตนเอง ไมได

ทาํใหใครเสยีหายหรือเปนบาดแผลทางใจ สาํหรับการเอาชนะการ

ตาํหน ิทกุคนยอมมขีอผดิพลาดเสมอในการทาํสิง่ใดสิง่หนึง่ สิง่ที่

ควรทาํเมือ่ถกูตาํหนคิอื การยอมรับการตาํหน ิเมือ่รูวาผิดจริง ซ่ึง

การรับมือกับการถูกตําหนิคือ การขจัดความรูสึกในแงลบของผู

ตําหนิใหได เชน การกลาวคําขอโทษ และจะปรับปรุงแกไขไมให

ลาํบากใจอกี เปนตน ซ่ึงการกลาวเชนนีเ้ปนการแสดงถงึความเห็น

อก เห็นใจ ซึ่งจะทําใหอีกฝายสูญเสียความสามารถในการจูโจม

เพ่ือตําหนิ ดังนั้นเราจึงถูกตําหนิเพียงคร้ังเดียว หรือเล็กนอย

เทานั้น และในเรื่องของการเอาชนะวงจรปญหา ตองเริ่มจากสิ่ง

ที่จะสามารถแกไขไดกอน หรือที่เรียกวา การรักษาตามลักษณะ

อาการของโรค ซ่ึงแตละคนมตีนเหตขุองปญหาทีแ่ตกตางกนั การ

ฟนฟูการเห็นคุณคาในตนเอง สามารถทําไดโดยการยอมรับวา 

“ฉันก็มีจุดท่ีไมดีเหมือนกัน” และพยายามเอาชนะสิ่งที่ไมดีนั้น

อยูเสมอก็เพียงพอแลว

 การปฏิบัติที่เพิ่มการเห็นคุณคาในตนเอง ตองเร่ิมจาก

การรักตนเอง เราตองรักตนเองในแบบที่เปน โดยไมตองมี

ขอแมหรือหาเหตุผล เปาหมายของการรักตัวเอง เปนความรัก

ในอุดมคติและไมหวังผลตอบแทนจากตัวเอง ไมผัดวันประกัน

พรุง ควรเร่ิมต้ังแตวันนี้ และตอไป รักทั้งหมดที่เปนตัวเรา 

อาจเร่ิมจาก นิสัย การกระทํา และมารยาทของเรา เหลานี้คือ 

วิธีรักตัวเอง เหตุผลที่เราตองรักตัวเองเพราะคนท่ีเห็นคุณคา

ในตนองตํ่า มักจะไมรักตัวเอง มองไมเห็นสิ่งดีในตนเอง เมื่อ

มีเหตุการณที่มากระทบก็จะสูญเสียคุณคาในตนเองไดอยาง

งายดาย สําหรับการทําสิ่งใด ๆ ก็ตาม ผลลัพธท่ีออกมาอาจมี

ทั้งผลลัพธท่ีดี และไมดี ดังนั้นตองรูจักรับมือกับผลลัพธนั้น 

ๆ การคิดจะชวยใหเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้นได เชน กรณี

ผลลพัธออกมาไมด ีกค็วรคดิวาจะแกไขขอบกพรองไมใหเกดิได

อยางไร หรือกรณีผลลัพธออกมาดี จงรูสึกดีใจใหเต็มที่ เพราะ

เปนผลลพัธจากการกระทาํและการตดัสนิใจของตนเอง และอยา

ลืมที่จะคืนความดีใจดวยการขอบคุณผูอื่น ดังคําพูดที่วา “เปน

เพราะคําแนะนําของคุณ ถึงประสบความสําเร็จได” เปนคําพูดที่

ผูฟงจะรูสึกดี และวันหนาก็จะหวังใหคุณไดดีตอไป

 ในหลาย ๆ  เหตุการณในสภาพสังคม ก็เปนไปไมไดที่จะไม

ยุงเกีย่วกบัใคร หรือไมสนใจเร่ืองของคนอ่ืนเลย เพราะในโลกใบ

นี้ ลวนมีแตเรื่องที่ตองรวมมือสามัคคีกัน ดังนั้นจงอยาพยายาม

เปลี่ยนความรูสึกของคนอื่น ๆ มาเปนความรูสึกของตนเอง เขา

โมโห เราก็ไมจําเปนตองโมโหดวย เรื่องของคนอื่นตองฝากไวที่

คนอืน่ ความรูสกึในสถานการณเดยีวกนัของแตละคนตางกนั แม

กระทั่งดูละครเรื่องเดียวกัน ยังคิดตางกัน อยาทําใหคําพูด หรือ

การกระทําของคนอ่ืน มาบั่นทอนความสุขในชีวิตของเรา เชน 

ลูก ๆ เรียกรองบางสิ่งบางอยางจากพอแม คาดหวังวาการเปน

พอแมตองเสียสละ แตหากยอนคิดไป พอแมของเรานั้น กอน

หนานี้ทานก็เปนลูก และกอนจะมาเปนพอแมเรา ก็ใชชีวิตอยาง

ลําบาก และเวลาเปลี่ยนไปทานก็อายุมากขึ้นทุกวันรางกายกับ
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ความจําก็ถดถอยลง เปนคนชราที่มีความนอยใจ สงสัยมากขึ้น 

หากลกูๆ แยกแยะไดกจ็ะสามารถเขาใจเหน็คณุคาในตัวทาน และ

เหน็คณุคาในตนเองในการทาํดกีบัพอแม ทาํใหเรามคีวามสขุ ซ่ึง

เปนผลลัพธของการเห็นคุณคาในตนเองนั่นเอง
 หนังสือ “แคเห็นคุณคาในตนเองใหเปน ชีวิตคุณจะ 

HAPPY มาก” เปนหนังสือที่เรียงลําดับการนําเสนอในแตละ
ตอนไดสอดคลองเหมาะสมตั้งแตเร่ิม จนถึงตอนสุดทาย 
ความสามารถในการถายทอดความคดิเกีย่วกบัหลกัการ แนวคดิ
ทฤษฎี แนวทางปฏิบัติ พรอมยกตัวอยางท้ังจากประสบการ
ตรงจากผูเขียน และตัวอยางที่อยูใกลตัวของทุกคน ดวยศัพท
ทางการแพทยโดยสื่อออกมาเปนภาษาที่เขาใจงาย พรอมท้ังมี
แบบฝกใหปฎบัิติในแตละตอน ท่ีจะชวยทาํใหผูอานหนงัสอืเลม
นี้ไดเขาใจตัวตนไดมากขึ้น เห็นแนวทางในการพัฒนาคุณคาใน
ตนเอง และยงัมคีาํตอบในประเดน็ตาง ๆ  ท่ีขอสงสยัของคนท่ัวไป
ที่ชัดเจนมาก จนสามารถนําไปใชในชีวิตจริงได จึงนับวาเปน
หนงัสอืท่ีมคีณุคาท่ีหลายๆ คน สามารถนาํไปอานเพือ่ ฟนฟ ูและ
พัฒนาคุณคาในตนเอง หรือนําไปแบงปนใหคนที่คุณรักไดอาน 
ไดปฎิบัติ โดยมีเปาหมายรวมกันทั้งผู เขียนและผูอาน คือ 
การเหน็คณุคาในตนเองใหเปน ไมวาอยูในสถานการณใด สภาพ
แวดลอมใด ๆ ทุกคนก็มีความสุขได รวมถึงทําใหพบความจริง
ที่วา แคเพียงเปลี่ยนวิธีคิด ชีวิตก็จะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่
ดีขึ้นได 

 สิ่งที่ประทับใจ และเริ่มอานตั้งแตตนจนจบของหนังสือ 

“แคเห็นคุณคาในตนเองใหเปน ชีวิตคุณจะ HAPPY มาก” 

เลมนีก้ค็อื ความครอบคลมุ เกีย่วกบั บทบาท และสถานการณ

ตาง ที่กอใหเกิด ความทุกข ความกังวล ที่มีอยูจริงในกลุม

คนท่ัวไป โดยเฉพาะถาหากมีคนที่กําลังจมอยูในสิ่งเหลานั้น 

การเห็นคุณคาในตนเองก็จะลดลงตามลําดับ ซ่ึงผูเขียนไดให

ความสําคัญ และนําเสนอเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเอง

ที่ทุกคนควรทํา รวมถึงแนวทางที่สามารถพัฒนาไดจริง เพ่ือ

เชื่อมโยงไปสูการเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่ทําใหตนเองสามารถ

อยูกับสภาพแวดลอม สถานการณตาง ๆ ไดอยางมีความสุข 

แคเพียงหันกลับมาเห็นคุณคาในตนเอง และรักตัวเองอยาง

ที่เราเปน 

ขอคิดกอนจาก...เกี่ยวกับวิธีฝกใหเห็นคุณคาในตนเอง

 “เริ่มเห็นคุณคาในตนเองตอนนี้...ก็ไมสายเกินไป”
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