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บทคัดย่อ 
 

 โคโรน่าไวรัส หรือ โควิด-19 (Covid-19) คือ ไวรัสสายพันธุ์ใหม่ที่ถือก าเนิดมา
จากเมืองอู๋ฮั่น ประเทศจีน และระบาดไปท่ัวโลกโดยมผีู้ตดิเช้ือแล้วกว่า 100 ล้านราย และ
เสียชีวิตกว่า 2 ล้านคน นับเป็นการแพร่ระบาดในระดับข้ามทวีป ( Pandemic) 
ปรากฏการณ์ครั้งนี้สร้างความเปลีย่นแปลงครั้งยิ่งใหญ่ให้กับประชากรโลก เช่นเดียวกันกับ
คนไทย ท่ีมีวิถีการด าเนินชีวิตในเกือบทุกมิติที่เปลี่ยนแปลงไป หนึ่งในนั้น คือ การที่ทุกคน
จะต้องกักตัวเพือ่ป้องกันการแพร่ระบาดของไวรัส จึงสร้างโอกาสให้กับผู้คนที่จะกลับมาใช้
ชีวิตอยู่กับตนเองมากกว่าเดิม น าไปสู่ห้วงเวลาครั้งส าคัญแห่งการได้ไตร่ตรองและ
พิจารณา รวมไปถึงการทบทวนศักยภาพ ความสามารถ และคุณค่าในตนเองได้มากยิ่งขึ้น 
ผ่านกิจกรรมที่หลากหลายในชีวิตซึ่งมีความแตกต่างออกไปจากการใช้ชีวิตในห้วงเวลา
ปกติ ซึ่งบทความฉบับนี้มุ่งอธิบายถึงโอกาสที่ผู้คนจะได้รับรู้ตนเองใน 3 มิติ คือ การรับรู้
ความสามารถของตนเอง การรับรู้ความสามารถในการก ากับตนเอง และการรับรู้คุณค่า
ของตนเอง โดยวิเคราะห์เช่ือมโยงกับแนวคิดที่ส าคัญทางด้านจิตวิทยา และสังคมวิทยา
เพื่อท าให้ผู้อ่านสามารถท่ีจะเข้าใจพฤติกรรมของตนเอง และผู้อื่นได้อย่างลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น   
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ค าส าคัญ : การรู้จักตัวตน  โควิด-19  ฐานวิถีชีวิตใหม่  
 

Abstract 
  

 The Coronavirus, or Covid-19, is a new virus that originated in 
Wuhan, China, and has spread around the world, infected more than 100 
million people and caused more than 2 million deaths. It is an epidemic of 
transcontinental level (Pandemic). This phenomenon has brought 
tremendous changes to the world population as well as Thai people who 
have been  faced with the new normal in every perspective of their lives. 
They were required to stay quarantined at home for preventing the spread 
of virus which gave them a chance to spend their daily time alone. That 
situation is leading them to obtain an important moment for self-reflection 
and consideration including a more thorough review of their potential, 
ability and esteem through various activities in life which are different from 
normal life time. This article focuses on the opportunities for people to 
perceive themselves in 3 dimensions: self-efficacy, self-regulation, and self-
esteem.  It is analyzed and linked to related concepts in psychology and 
sociology to more deeply understand their own and others’ behaviors.    
 

Keywords :  Knowing Self, Covid-19, New Normal  
 

บทน า  

การเปลี่ยนแปลงครั้งยิ่งใหญ่ที่ผ่านเข้ามาแต่ละห้วงเวลาของชีวิต ล้วนท้าทาย
ศักยภาพความเป็นมนุษย์ที่จะก้าวข้าม และเอาตัวรอดในแต่ละสถานการณ์ได้อย่าง
เข้มแข็ง การเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติ ภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ หรือแม้แต่การเกิด
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สงครามกลางเมือง หรือระหว่างประเทศ ต่างก็น ามาซึ่งความสูญเสียและสั่นคลอน
ความรู้สึกของผู้คนเป็นอย่างมาก ไม่ต่างอะไรกับการเกิดโรคระบาดที่แพร่กระจายไปทั่ว
โลกอย่างรวดเร็วในปัจจุบัน   

โคโรน่าไวรัส หรือ โควิด-19 (Covid-19) คือ ไวรัสสายพันธุ์ใหม่ ที่เริ่มอุบัติขึ้น
ในช่วงเดือนธันวาคม 2562 โดยมีจุดก าเนิดที่เมืองอู๋ฮั่น มณฑลหูเป่ย ประเทศจีน ซึ่งมีการ
รายงานกลุ่มของโรคทางเดินหายใจท่ีไม่ทราบสาเหตุที่เกี่ยวข้องกับตลาดอาหารทะเลอู๋ฮั่น 
เมื่อวันท่ี 30 ธันวาคม 2562 สาเหตุที่เป็นไปได้มากที่สุดในการติดต่อสู่คน คือ การสัมผัส
กับเนื้อสัตว์ประเภทต่าง ๆ ที่วางขายในตลาด ต่อมาได้มีการรายงานต่อองค์การอนามัย
โลก (WHO) ถึงจ านวนผู้ป่วยโรคปอดอักเสบ ไม่ทราบสาเหตุจ านวน 27 ราย ในวันที่ 31 
ธันวาคม 2562 และเพิ่มขึ้นอีก 44 ราย ในอีก 3 วัน จนน ามาสู่การเสียชีวิตรายแรกใน
วันที่ 10 มกราคม 2563 โดยองค์การอนามัยโลกได้ออกประกาศผู้ป่วย 41 รายที่ได้รับ
การยืนยันว่ามีอาการป่วยจากเช้ือไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ที่พบตั้งแต่ 8 ธันวาคม 2562 
ทั้งนี้จากล าดับพันธุกรรม พบว่า มีความเหมือนกับเช้ือไวรัสโคโรน่าในค้างคาวถึง 87.6% 
(กรมควบคุมโรค, 2563a) จากจุดเริ่มต้นในประเทศจีน ได้มีการขยายวงกว้างออกไปใน
หลายประเทศ โดยเฉพาะประเทศในแถบทวีปยุโรป และสหรัฐอเมริกา ซึ่งเป็นสองทวีปท่ีมี
ผู้ติดเช้ือ และเสียชีวิตมากที่สุดในโลก ส าหรับในประเทศไทย พบผู้ป่วยรายแรกเมื่อวันที่ 
13 มกราคม 2563 นับเป็นผู้ป่วยยืนยันรายแรกนอกประเทศจีน โดยในช่วงกลางเดือน
มีนาคม ได้มีการแพร่ระบาดกลุม่ใหญ่จากสนามมวยลุมพินี และสถานบันเทิงย่านทองหล่อ 
จากนั้น 1 สัปดาห์ในประเทศพบสถานการณ์ผู้ป่วยยืนยันเกิน 100 คนต่อวัน ซึ่งเป็นการ
แพร่ระบาดที่รุนแรง และได้ขยายวงกว้างออกไปอย่างรวดเร็ว เมื่อวันที่ 30 มกราคม 
2563 องค์การอนามัยโลกตั้งช่ือไวรัสสายพันธุ์นี้ว่า 2019-nCoV โดยประกาศการระบาด
ในระดับได้รุนแรง (Outbreak) คือ การเกิดโรคที่มากกว่าจ านวนที่คาดหวังในพื้นที่นั้น ๆ 
และต่อมาได้มีการแพร่ระบาดกระจายรุนแรงมากข้ึนท่ัวโลกจนประกาศยกระดับเป็นโรคที่
มีการระบาดกระจายข้ามประเทศหรือข้ามทวีป (Pandemic) ในช่ือทางการว่า Covid-19 
เมื่อวันท่ี 11 มีนาคม 2563 (รัชดา โตอนันต์, 2563 : 4; สุรชัย โชคครรชิตไชย, 2563 : ฎ)  
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จากการรายงานสถานการณ์ขององค์การอนามัยโลก สถานการณ์โควิด-19 ในช่วงวันที่ 1 
กุมภาพันธ์ 2564 พบว่า มีผู้ติดเชื้อรวมกันทั่วโลกจ านวน 102,584,351 ราย และเสียชีวิต
แล้ว 2,222,647 ราย โดยประเทศสหรัฐอเมริกามีผู้ติดเช้ือกว่า 25 ล้านคน และเสียชีวิต 
กว่า 4 แสนคน นับเป็นประเทศที่มีผู้ติดเช้ือและเสียชีวิตสูงสูดในโลก (World Health 
Organization, 2021)  

จากจุดเริ่มต้นของสถานการณ์ที่ยากเกินจะควบคุมดังกล่าว สร้างความตื่นตัว
และเกิดการเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างมากให้กับทุกประเทศทั่วโลก หลายประเทศออก
มาตรการในการดูแล และป้องกันประชาชนให้รอดพ้นจากไวรัสโควิด-19 ด้วยวิธีการที่
คล้ายคลึง และแตกต่างกันไปตามบริบท ไม่เว้นแม้แต่ประเทศไทย ซึ่งถือเป็นประเทศแรก
ที่ได้รับผลกระทบจากการแพร่ระบาดของไวรัสข้ามประเทศ นายกรัฐมนตรีพลเอก    
ประยุทธ์ จันทร์โอชา ได้ประกาศสถานการณ์ฉุกเฉิน และได้ลงนามเมื่อวันที่ 25 มีนาคม 
2563 ในข้อก าหนดออกตามความในมาตรา 9 แห่งพระราชก าหนดการบริหารราชการใน
สถานการณ์ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (ฉบับที่ 1) ซึ่งมีใจความส าคัญส่วนหนึ่งในการห้าม
ประชาชนเข้าไปในพื้นที่หรือสถานที่ที่มีการติดต่อเช้ือโควิด-19 การประกาศปิดสถานที่
เสี่ยงต่อการติดต่อโรค เช่น สนามกีฬา สนามแข่งขัน สถานบริการทุกประเภท รวมไปถึง
ตลาด ห้างสรรพสินค้า และแหล่งท่องเที่ยวต่าง ๆ ห้ามมีการชุมนุมหรือท ากิจกรรมใน
สถานที่แออัด นอกจากนี้ยังมีการปิดช่องทางเข้ามาในราชอาณาจักรทุกช่องทาง พร้อม
ระบุมาตรการต่าง ๆ ในการป้องกันโรคระบาดทั้งในส่วนของการล้างมือด้วยสบู่
แอลกอฮอล์ และการเว้นระยะห่างต่อกันอย่างน้อย 1 เมตร (ราชกิจจานุเบกษา, 2563, 
25 มีนาคม) รวมไปถึงได้มีการห้ามประชาชนออกนอกเคหะสถานระหว่างเวลา 22.00 น. 
ไปจนถึง 04.00 น.ของวันรุ่งขึ้น (ราชกิจจานุเบกษา, 2563, 2 เมษายน)  

ด้วยภาวการณ์ดังกล่าว จึงส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงวิถีแห่งการด าเนินชีวิตของ
ประชาชนภายในประเทศในทุก ๆ มิติ ท่ีจะต้องปฏิบัติตามเพื่อช่วยกันป้องกัน และลดการ
แพร่ระบาดของโควิด-19 ซึ่งอาจถือเป็นประวัติศาสตร์บทหนึ่งที่ส าคัญของประเทศ        
ทีป่ระชาชนจะมีรูปแบบการใช้ชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างสิ้นเชิง และนั่นอาจเป็นการเปิด
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โอกาสให้ทุกคนได้ถอยห่างออกจากช่วงเวลาแห่งความวุ่นวายที่จะต้องออกไปพบเจอ
สถานการณ์ และผู้คนมากมายเหมือนในแต่ละวัน แล้วหันกลับมาใช้ช่วงเวลาแห่งการอยู่
กับตนเอง และคนใกล้ชิดมากยิ่งขึ้น น าไปสู่การค้นพบสิ่งใหม่ในตนเองที่ไม่เคยได้พบเจอ
มาก่อนในช่วงชีวิตที่ผ่านมา หรืออาจจะเคยเกิดขึ้นเมื่อเนิ่นนานมาแล้วแต่ได้หลงลืมไป  

ปัจจัยส าคัญที่ท าให้คนเราได้เกิดการรู้จักตนเองมากขึ้น คือ การได้มีช่วงเวลาใน
เฝ้าสังเกตตนเองผ่านเหตุการณ์ หรือสถานการณ์ที่ตนเองก าลังเผชิญโดยเฉพาะเหตุการณ์
ส าคัญต่าง ๆ ในแต่ละช่วงชีวิต ประกอบกับผลจากการที่บุคคลอื่นรอบข้างประเมินตัวเรา
แล้วให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) ในรูปแบบต่าง ๆ ทั้งวัจนภาษา และอวัจนภาษา 
น าไปสู่การรับรู้ตนเองในมุมมองต่าง ๆ ทั้งนี้ สถานการณ์โควิด-19 ซึ่งเป็นสถานการณ์ที่
ส่งผลให้แต่ละคนได้มีช่วงเวลาของการเฝ้าสังเกต ทบทวน และมีปฏิสัมพันธ์กับตนเองใน
รูปแบบทีแ่ตกต่างจากเดิมในแต่ละวันมากขึ้น จากการได้น าตนเองไปเผชิญกับปัญหาหรือ
สถานการณ์ของชีวิตในรูปแบบใหม่  

การอธิบายปรากฏการณ์ของการรับรู้ตัวตนของแต่ละบุคคลบนสภาพการณ์แห่ง
การเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตอย่างรอบด้านจึงเป็นสิ่งที่น่าสนใจส าหรับการพยายามท า
ความเข้าใจพฤติกรรมของความเป็นมนุษย์ทั้งในส่วนของการรับรู้ตนเอง และการท าความ
เข้าใจผู้อื่น ทั้งนี้  แนวคิดที่มีความส าคัญ และจะถูกน ามาใช้ในการอธิบายของ
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในบทความฉบับนี้ คือ แนวคิดทางด้านจิตวิทยา และสังคมวิทยา ซึ่ง
มีความเกี่ยวข้องโดยตรงกับพฤติกรรม และมีความสัมพันธ์ระหว่างกันอย่างกลมกลืน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับ “ตัวตน” (Self) โดยตรง ที่จะถูกน ามาใช้
เป็นแก่นหลักส าคัญที่จะเชื่อมโยง และอธิบายกลับไปยังถึงพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในระดบัของ
ปัจเจกบุคคล  
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Covid-19 กับฐานวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)  

ภาพของผู้คนที่สวมใส่หน้ากากอนามัยในชีวิตประจ าวัน และการให้บริการ     
เจลล้างมือในทุก ๆ สถานที่ รวมไปถึงการทักทายกันที่ต้องเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมด้วย
การสวมกอด สัมผัสเพื่อสื่อความรัก ความระลึกถึงกัน เป็นการที่ต้องรักษาระยะห่าง
ระหว่างกัน หรือแม้แต่การไม่สามารถน่ังร่วมรับประทานอาหารในร้านอาหารได้ดังเช่นใน
รูปแบบเดิม ล้วนเป็นตัวอย่างของเหตุการณ์ที่สะท้อนถึงการเปลี่ยนแปลงไปและเกิดขึ้น
ใหม่ของวิถีชีวิตคน หรือท่ีคนส่วนใหญ่รู้จักกันว่า “New Normal”  

ศาสตราจารย์ นายแพทย์ สุรพล อิสรไกรศีล นายกราชบัณฑิตยสภา ได้ให้ข้อมูล
เกี่ยวกับค าว่า New Normal ไว้ว่า ค านี้ได้มีการน ามาใช้อย่างแพร่หลายในช่วงที่มีการ
ระบาดของโรคโควิด-19 เป็นวลี และเป็นส านวน ซึ่ง Oxford University ได้ให้ค านิยามที่
หมายถึง สถานการณ์หรือปรากฏการณ์ที่แต่เดิมเป็นสิ่งที่ไม่ปกติ ผู้คนไม่คุ้นเคย ไม่ใช่
มาตรฐาน ต่อมามีเหตุหรือเกิดวิกฤติบางอย่าง จึงมีการเปลี่ยนแปลง ท าให้สถานการณ์
หรือปรากฏการณ์นั้นกลายเป็นสิ่งที่ปกติ และเป็นมาตรฐาน จึงสรุปได้ว่า New Normal 
คือ ความปรกติใหม่ ฐานวิถีชีวิตใหม่ (สุรพล อิสรไกรศีล, 2563)  

ผู้คนในสังคมต่างเริ่มต้นเผชิญหน้ากับ “ฐานวิถีชีวิตใหม่” ตั้งแต่เริ่มรับทราบถึง
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 เข้าสู่ประเทศไทย จนปรับเปลี่ยนการด าเนินชีวิตอย่าง
เต็มรูปแบบจากการประกาศภาวะฉุกเฉิน การส่งเสริมให้ทุกคนได้ช่วยกันกักตัวเองอย่าง
เข้มงวดเพื่อป้องกันการแพร่เช้ือ (Quarantine) น าไปสู่การที่องค์กรหน่วยงานทั้งภาครัฐ 
และเอกชนเริ่มออกมาตรการให้พนักงานเกือบทุกระดับท างานที่บ้าน (Work from 
Home) ซึ่งถือเป็นจุดเปลี่ยนส าคัญของสังคมที่ทุกคนได้กลับมาใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่กับบ้าน 
หรือที่พักของตนเอง หลายคนต้องเริ่มเรียนรู้การร่วมประชุมวางแผนการปฏิบัติงาน     
การก ากับติดตามในสิ่งที่ตนเองรับผิดชอบในรูปแบบออนไลน์ รวมไปถึงการปรับเปลี่ยน
สัดส่วนเวลาในการใช้ชีวิตส่วนตัวและการท างานครั้งยิ่งใหญ่ ซึ่งถือเป็นความท้าทายทั้งใน
ด้านของทักษะการท างาน และทักษะของการบริหารจัดการเวลาของตนเองที่อาจจะต้อง
สูงมากขึ้น   
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นอกจากการท างานท่ีบ้าน (Work from Home) แล้ว การก าหนดให้ทุกคนเว้น
ระยะห่างระหว่างกันอย่างน้อย 1 เมตร และการหลีกเลี่ยงการชุมนุมในสถานที่แออัด 
น าไปสู่การสร้างวิถีที่เรียกว่า การเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) สิ่งนี้เป็น
อีกประเด็นส าคัญที่สะท้อนให้เห็นถึง New Normal ที่เกิดขึ้น ร้านอาหาร สถานบันเทิง 
และสถานท่ีท่องเที่ยวต่าง ๆ ที่เคยมีผู้คนจ านวนมากมายมหาศาล ต่างปิดบริการเป็นการ
ช่ัวคราวทั่วทั้งประเทศ การให้บริการส่งอาหารถึงบ้าน (Online Food Delivery) หรือ
ธุรกิจรับส่งพัสดุด่วน (Parcel Delivery) นับเป็นธุรกิจ e-Commerce ที่เติบโตขึ้นอย่าง
รวดเร็วในห้วงเวลาดังกล่าว โดยเฉพาะ Online Food Delivery ที่เติบโตขึ้นมากกว่าสาม
เท่าเมื่อเทียบกับระยะเดียวกันของปีก่อนหน้า (พรสวรรค์ รักเป็นธรรม และคณะ, 2563) 
ภาพของผู้คนที่เก็บตัวอยู่ที่บ้าน ถนนหนทางที่เงียบสงบ ประกอบกับผลการส ารวจ
ประชาชนจ านวน 146,372 คน ของกรมควบคุมโรค (2563b) พบว่า ผู้คนสวมใส่หน้ากาก
อนามัย หรือหน้ากากผ้าออกจากบ้าน และล้างมือบ่อย ๆ ด้วยสบู่มากกว่าร้อยละ 90 ล้าง
มือด้วยแอลกอฮอล์ร้อยละ 85.33 และร้อยละ 64.81 มีพฤติกรรมของการรักษาระยะห่าง
อย่างน้อย 1 เมตร สิ่งเหล่านี้ต่างเป็นภาพสะท้อนให้เห็นถึงการตระหนัก  และให้
ความส าคัญกับการป้องกันตนเอง รวมถึงยังสะท้อนให้เห็นว่าคนไทยส่วนใหญ่มีความ
เข้าใจ และปฏิบัติตนอยู่บนฐานวิถีชีวิตใหม่ได้อย่างกลมกลืน 

การรู้จักตัวตน (Self) กับสังคมในยุคปัจจุบัน    

ด้วยวิถีชีวิตของการเร่งรีบในสังคมที่ก้าวเดินไปข้างหน้าอย่างรวดเร็วภายใต้การ
รุกล้ าเข้ามาจับจองพื้นที่ในชีวิตผู้คนของเทคโนโลยีที่ทันสมัย ส่งผลให้ชีวิตของคนยุคใหม่
หรือแม้แต่คนยุคเก่ามีจังหวะชีวิตที่รวดเร็วด้วยการมีอุปกรณ์สื่อสารส าหรับใช้ในการรับรู้
ข้อมูลสารสนเทศ การติดต่อสื่อสารกันอยา่งทันท่วงที จนท าให้เวลาส่วนใหญ่ของเราถูกยึด
โยงอยู่กับสังคมภายนอก โดยเฉพาะสังคมออนไลน์ ที่เปิดโอกาสให้เราได้มองเห็นความ
เป็นไปของบุคคลอื่น สังคม และโลกอย่างท่ีเราต้องการ ในขณะเดียวกันก็เปิดโอกาสให้เรา
ได้แสดงความเป็นตัวเอง รวมทั้งรับรู้ตนเองจากการให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) ของ
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บุคคลอื่นที่มีต่อเรา ผ่านแอปพลิเคชันต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น เฟ็ซบุก อินสตาแกรม ทวิตเตอร์ 
ในรูปแบบของการเข้ามาแสดงความคิดเห็น และสื่อสารด้วยวัจนภาษา/อวัจนภาษาใน
ลักษณะที่หลากหลายแตกต่างกันออกไป สิ่งเหล่านี้จึงเป็นบ่อเกิดส าคัญที่ค่อย ๆ สะสม
การรับรู้ตนเองหรือการเปลี่ยนมุมมองในการรู้จักตนเองของคนเรา  

สิ่งหนึ่งที่คนทุกคนไม่อาจจะหลีกเลี่ยงได้ตลอดระยะเวลาของการกักตัวเองอย่าง
เข้มงวดเพื่อป้องกันการแพร่เช้ือ (Quarantine) คือ การได้ใช้เวลาส่วนใหญ่กลับมาอยู่กับ
สิ่งที่ใกล้ตัวตนเองมากยิ่งข้ึน ไม่ว่าจะเป็นครอบครัว พ่ีน้อง ญาติมิตร หรือสัตว์เลี้ยงภายใน
บ้าน รวมไปถึงส าคัญที่สุด คือ การได้กลับมาอยู่กับ “ตนเอง” แม้เราจะยังสามารถ
ติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นผ่านสังคมออนไลน์ได้เช่นเดิม แต่เมื่อ เทียบสัดส่วนที่จะได้อยู่กับ
ตนเองกับในช่วงเวลาปกติแล้ว ห้วงเวลานี้นับได้ว่าเป็นโอกาสส าคัญที่เราจะได้อยู่กับ
ตนเองอย่างแท้จริงน าไปสู่การได้ท าความรู้จักกับตนเองมากขึ้น  

การรับรู้ความเป็นตัวตนของตนเอง (Self-concept) เป็นการรับรู้ความคิดรวบ
ยอดที่เกี่ยวกับตนเอง หรือความเช่ือที่มีต่อตนเองในมิติต่าง ๆ ทั้งทางด้านทัศนคติ 
ลักษณะ ความสามารถ รวมถึงคุณค่า อันเกิดมาจากการสังเกตตนเองทั้งจากในอดีต
ตลอดจนถึงปัจจุบัน ประกอบกับข้อมูลที่เกิดจากการประเมินของบุคคลอื่นที่มีต่อตนเอง 
( Roger, 1951; Shavelson et al, 1976; Slavin, 2003) โ ด ย ก า ร รั บ รู้ ต น เ อ ง นี้            
มีผู้เช่ียวชาญจากหลากหลายแขนงพยายามที่จะอธิบายถึงลักษณะของ “ตัวตน” หรือ 
“Self” เอาไว้อย่างน่าสนใจ และยังสามารถน ามาใช้ได้ในทุกยุคทุกสมัย ดังเช่น ทางด้าน
จิตวิทยา Rogers (1951) ได้อธิบายถึงส่วนประกอบท่ีส าคัญของอัตมโนทัศน์ หรือการรับรู้
ตนเอนที่ส่งผลต่อการเกิดบุคลิกภาพ ว่าประกอบด้วย 1) อัตมโนทัศน์อย่างที่คิดว่าตน
เป็น หรืออัตมโนทัศน์ที่เกิดจากการรับรู้ (Actual-self/ Perceived Self-concept) 
คือ การรับรู้ต่อตนเองโดยใช้ตนเองตัดสิน ซึ่งการรับรู้ต่อตนเองนั้นอาจตรงกับสภาพ
ความเป็นจริง หรือไม่ตรงกับสภาพความเป็นจริงก็ได้ แต่ที่ส าคัญ คือ ตรงกับการรับรู้
ความเข้าใจของบุคคลนั้น และ 2) อัตมโนทัศน์อย่างที่คิดอยากเป็น (Ideal-Self) คือ
การรับรู้ตนเองในแง่ของความปรารถนาของบุคลลนั้น มีความส าคัญต่อการสร้างความ
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ฝันให้เป็นจริง ในขณะที่ James (1890) ได้อธิบายค าว่า ตน (Self) ว่าประกอบด้วย 
ฉัน (I) และตัวฉัน (Me) ซึ่งฉัน (I) หมายถึง ตน ซึ่งเป็นผู้แสดง (Self-as-subject) หรือ
ผู ้รู ้ (Know) ในขณะที่ ตัวฉัน (Me) คือผู ้ที ่ถูกกระท า (Self-as-object) เป็นส่วนที่
บุคคลนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง หรือที่เรียกว่าอัตมโนทัศน์ นอกจากนี้ ในปี ค.ศ. 1890 
James ได้ตั้งกฎที่ช่ือว่า James’ Law ซึ่งอธิบายว่าการแสดงพฤติกรรมของคนจะเป็น
อย่างไรนั ้นขึ ้นอยู ่ก ับว่าแต่ละคนมองตนเองว ่าเป ็นเช่นไร ต นจะเป็นผู ้ประเม ิน
ความส าเร็จหรือความล้มเหลวของตนเอง จากการที่ได้รับ หรือไม่ได้รับความเห็นชอบ
จากผู้อื่น หรืออีกนัยหนึ่งคนเราจะรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า  หรือมีความสามารถหรือไม่ 
จากท่าทีที่ผู้อื่นให้การยอมรับ หรือไม่ให้การยอมรับ  

เช่นเดียวกันกับมุมองของนักสังคมวิทยา Erving Goffman ที ่ได ้อธิบาย 
“ต ัวตน” ไว ้อย ่างน ่าสนใจ ในหนังส ือที ่ชื ่อว ่า  “The Presentation of Self in 
Everyday Life” โดยเปรียบเทียบการแสดงตัวตนกับการแสดงละครบนเวทีว่า มนุษย์
ทุกคนจะมีการแสดงออกซึ่งตัวตนอยู่ 2 ลักษณะที่ส าคัญ คือ 1) ตัวตนที่อยู่หน้าฉาก 
(Front Stage) หรือที่เรียกว่า Personal Identity โดยเป็นตัวตนที่เราแสดงออกมาให้
บุคคลอื่นที่เราก าลังมีปฏิสัมพันธ์อยู่ได้รับรู้  ส่วนใหญ่แล้วมักจะเป็นตัวตนที่อยากให้
ผู้อื่นรับรู้ หรือประเมินว่าผู้อื่นปรารถนาที่จะรับรู้อย่างไรก็จะแสดงออกมาในลักษณะ
นั ้นเพื ่อให้ผู ้อื ่นเกิดความประทับใจ ทั ้งในส่วนของการเลือกใช้ค าพูด การแสดง
อากัปกิริยา การวางตัว สีหน้าแววตา เป็นต้น  2) ตัวตนที่อยู่หลังฉาก (Back Stage) 
หรือที่เรียกว่า Ego Identity เป็นตัวตนที่เรารับรู้ว่าตัวเราเองเป็นเช่นไร ซึ่งถือเป็น
ตัวตนของเราจริง ๆ ที่ไม่ได้มีการเปิดเผย หรือแสดงให้ผู้อื่นได้รับรู้ทั้งหมด เป็นตัวตนที่
มีความเป็นส่วนตัว ทั้งทางด้านความคิด ความรู้สึก และการกระท า (Goffman, 1959) 
ซึ่งหากวิเคราะห์แนวคิดดังกล่าวของ Goffman โดยเช่ือมโยงกับสถานการณ์ในโลกยุค
ปัจจุบันที่มีการใช้สื่อออนไลน์อย่างแพร่หลายท าให้เราได้เข้าไปอยู่ในโลกใบใหม่ที่มีชื่อ
ว่า โลกเสมือน เราจะพบว่าคนส่วนใหญ่พยายามที ่จะแสดง Personal Identity 
ออกมาด้วยการเลือกที่จะใช้รูป ข้อความ การ check-in ในสถานที่ต่าง ๆ ที่ต้องการ
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ให้ผู้ที่เข้ามาในพื้นที่ที่สะท้อนความเป็นตัวตนของเรา เช่น Facebook Instagram ได้
เกิดการรับรู้เราในลักษณะนั้น ๆ ตามที่เราต้องการอยากจะให้ผู้อื่นรับรู้หรือตอบสนอง
ความปรารถนาของผู้อื่นที่จะรับรู้เกี่ยวกับเรา หรือสามารถอธิบายได้อีกนัยหนึ่งว่าเรา
จะแสดงออกในสิ่งที่ประเมินแล้วว่าจะได้รับความพึงพอใจจากบุคคลอื่น   

เมื่อกล่าวถึงการแสดงตัวตนหรืออัตลักษณ์แล้ว แนวคิดหนึ่งที่มีความเกี่ยวโยง
กับเรื่องดังกล่าวคือ แนวคิดของ Erikson (1963) นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงท่านหนึ่ง ที่
ให้ความส าคัญในการหาและเข้าใจอัตลักษณ์ของตน สามารถรู้ว่าตนเองเป็นใคร มี
ความต้องการอะไร มีจุดมุ่งหมายอย่างไร และให้ความสนใจในความสัมพันธ์ของบุคคล
ที่มีต่อครอบครัว สังคมและสิ่งแวดล้อม Erikson เช่ือว่าผู้ที่จะประสบความส าเร็จได้นั้น 
คือ ผู ้ที ่สามารถหาอัตลักษณ์ของตนเองได้ โดยเกิดจากประสบการณ์ที ่บุคคลนั ้น
ประสบความส าเร็จ และการยอมรับของสังคม ซึ่ง Erikson ได้แบ่งพัฒนาการทาง
บุคลิกภาพออกเป็น 8 ขั ้น เริ ่มตั ้งแต่แรกเกิด และครอบคลุมไปจนถึงวัยชรา เขามี
ความเช่ือว่า พัฒนาการของคนเราจ าเป็นต้องปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมในลักษณะ
ของการเปลี่ยนแปลงภายในตน ในแต่ละขั้นของการพัฒนา คนเราจะต้องพบกับปัญหา
เฉพาะ (Developmental Crises) ถ้าสามารถแก้ปัญหาได้ส าเร็จก็จะเกิดความรู้สึกใน
เชิงบวกกับตนเอง ก่อนจะก้าวขึ ้นสู ่พัฒนาการขั ้นต่อไป แต่ถ้าแก้ไม่ได้ก ็จะเกิด
ความรู ้สึกในเชิงลบ ซึ่งช่วงวัยส าคัญในการค้นหา หรือค้นพบอัตลักษณ์ของตนเอง 
(Identity VS Role confusion) คือ ในช่วงวัยรุ่นที่จะพยายามค้นหาว่าตนเองเป็นใคร 
อะไรคือสิ่งที่ส าคัญส าหรับชีวิต และตนจะเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่แบบใด หากผู้ใดสามารถ
ที่จะก้าวข้ามวิกฤตดังกล่าวไปได้ก็จะเกิดความศรัทธาในตนเอง เช่ือมั่นในศักยภาพของ
ตนเอง แสดงบุคลิกลักษณะที ่เด ่นชัด  และมีความเป็นตัวของตัวเอง ( Identity) 
(Sternberg & Williams, 2010 : 78 - 79; Levine & Munsch, 2018 : 34-35)   

การรับรู้ความเป็นตัวตนของตนเองจึงนับเป็นแก่นส าคัญต่อการแสดงออกของ
มนุษย ์เพราะความคิดความรู้สกึท่ีคนเรามีต่อตนเองนั้น น าไปสู่พฤติกรรม และการกระท า
ของเราในทุก ๆ มิติ เช่น เรารับรู้ว่าตนเองเป็นคนเก่ง มีความสามารถด้านการพูด         
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มีเมตตาต่อสัตว์ เราก็จะแสดงออกถึงความมั่นใจในตนเอง พูดจาฉะฉาน และดูแลสัตว์
เลี้ยงเป็นอย่างดี เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ระดับและทิศทางของการรับรู้ตัวตนหรือกรอบ
ความคิดที่มีต่อตนเองนั้นจะสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลาขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่เรา
เผชิญ รวมถึงการตอบสนองของคนรอบข้างที่มีต่อเราในสถานการณ์นั้น ๆ ด้วย  

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) บนสถานการณ์ Covid-19  

การที่คนเรามีความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเองนั้น ย่อมเกิดจากการที่
รับรู้ว่าตนเองสามารถท าสิ่งนั้นได้ดี เช่น เรามักจะมั่นใจที่จะออกไปพูดหน้าช้ันเรียน เมื่อ
เรารับรู้ว่าเรามีความสามารถที่จะพูดได้ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้มีความสอดคล้องกับตัวแปร
หนึ่งทางจิตวิทยาที่มีความส าคัญ คือ การรับรู้ความสามารถของตนเองโดย Bandura 
(1977) ได้กล่าวว่า Self-efficacy คือ การที่บุคคลตัดสินใจเกี่ยวกับความสามารถของ
ตนเองที่จะจัดการ และแสดงพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยมีสมมติฐานว่า 
ถ้าบุคคลมีการรับรู้ หรือมีความเชื่อในความสามารถของตนเองที่สูงเมื่อลงมือท าแล้วจะได้
ผลลัพธ์ตามที่คาดหวังไว้  

บุคคลกลุ่มหนึ่งที่จะต้องใช้ความเช่ือมั่นในตนเอง ใช้ความรู้ความสามารถ และ
ใช้ความพยายามอย่างมากในการประคับประคองให้ผ่านพ้นสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจาก    
โควิด-19 ไปให้ได้นั้น คือ กลุ่มบุคลากรทางการแพทย์ คนกลุ่มนี้ต้องเผชิญหน้ากับวิกฤต  
ต่าง ๆ อย่างมากมาย ทั้งความวิตกกังวล ความเครียดในการดูแล และช่วยชีวิตคนไข้ 
รวมถึงดูแลรักษาสุขภาพของตนเองให้ปลอดภัยจากเช้ือไวรัส การรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง (self-efficacy) จึงมีบทบาทหน้าที่ส าคัญในการช่วยลดความวิตกกังวล และ
ความคิดความรู้สึกในเชิงลบต่าง ๆ ส่งผลใหเ้หล่าบุคลากรทางการแพทย์เกิดความมั่นใจใน
ศักยภาพของตนเอง และปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Pragholapati, 
2020: 1; Huan et al, 2020 : 1-6; Vagni et al, 2020; 1-12) เช่นเดียวกับบริบททาง
การศึกษาการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรูจ้ากในห้องเรียน สู่การเรียนรู้
ผ่านออนไลน์ท าให้ทั้งผู้สอน และผู้เรียนต่างก็ต้องเผชิญกับความท้าทายศักยภาพของ
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ตนเอง งานวิจัยของ Wulantina และคณะ (2020) ได้สะท้อนให้เห็นว่า ผู้เรียนที่มีระดับ
ของการรับรู้ความสามารถของตนเองในระดับปานกลางไปจนถึงสูงจะมีความรู้สึกมองโลก
ในแง่ดีที่จะพยายามประสบความส าเร็จในการเรียนออนไลน์ ซึ่งตรงกันข้ามกับนักเรียนที่มี
การรับรู้ความสามารถของตนเองในระดับต่ าที่จะเกิดความรู้สึกกังวลว่าตนเองต้องพบเจอ
กับอุปสรรคต่าง ๆ มากมาย นอกจากนี้ Santi, Gorghiu และ Pribeanu (2020) ได้ท า
การส ารวจการรับรู้ความสามารถของตนเองในการใช้เทคโนโลยีส าหรับการจัดการเรียน
การสอนของครูจ านวน 125 คน พบว่า ครูที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมี
ความเช่ือมั่นในตนเองว่าสามารถที่จะอธิบายเนื้อหาที่ยากให้นักเรียนเข้าใจได้โดยง่าย  
และสามารถกระตุ้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ที่ดีขึ้นได้ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัส  

หากกล่าวถึงในบริบททั่วไปของการใช้ชีวิต การที่ต้องรักษาระยะห่างทางสังคม 
ท าให้สื่อสังคมออนไลน์เป็นช่องทางหนึ่งที่ส าคัญที่ท าให้ผู้คนได้ปลดปล่อยความเป็นตัวเอง 
รวมทั้งยังสามารถแสดงออกถึงการรับรู้ในความสามารถของตนเองได้ค่อนข้างชัดเจน 
ตัวอย่างหนึ่งที่สังเกตเห็น และสามารถอธิบายถึงสิ่งนี้ได้ค่อนข้างเด่นชัด คือ จาก
สถานการณ์ที่ท าให้เราไม่สามารถท่ีจะออกไปรับประทานอาหารนอกบ้านหรือไม่กล้าที่จะ
ซื้ออาหารจากด้านนอกเข้ามารับประทาน ท าให้ผู้คนจ านวนมากได้มีโอกาสลงมือ
ท าอาหารด้วยตนเอง พร้อมเผยแพร่ หรือโพสต์รูปภาพที่เกี่ยวข้องกับการท าอาหาร ผ่าน 
เฟซบุ๊ก หรือ อินสตาแกรม หรือแม้แต่ในกลุ่มการท าอาหารที่เป็นท่ีนิยมในการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ร่วมกัน เช่น “สมาคมเราจะผอมด้วยหม้อทอดไร้น้ ามัน” เป็นต้น เป็นพ้ืนท่ีส าคัญใน
การแสดงศักยภาพของตนเอง พร้อมกับเปิดโอกาสให้บุคคลอื่นได้เข้ามาให้ข้อมูล 
(comment) ใต้โพสต์ดังกล่าว 

“อาหารน่าทานมาก ๆ”  
“เก่งจังเลย ไม่คิดเลยนะเนี่ยว่าจะท าอาหารเก่งขนาดนี้”  
“สุดยอดมาก เปิดร้านได้เลย”  
“อยากกิน ๆ เก่งมาก ๆ ขอสูตรหน่อยได้ไหม อยากท าได้บ้าง”  
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ตัวอย่างข้อความเหล่านี้เมื่อปรากฏอยู่ใต้รูปภาพ ย่อมกลายเป็นตัวแปรส าคัญที่
ส่งผลให้เจ้าของโพสต์เกิดการรับรู้ในความสามารถของตนเอง นั่นคือ เสียงสะท้อน 
(Feedback) ของคนอ่ืนท่ีมีต่อตัวเราในสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง  

เช่นเดียวกันกับ “ติ๊กต็อก” แอปพลิเคชันยอดนิยมที่ผู้คนต่างเปิดโอกาสให้กับ
ตนเองได้ลองแสดงความสามารถผ่านการอัดคลิปวิดีโอสั้น ๆ ทั้งการร้องเพลง เต้น
ประกอบเพลง หรือลิปซิง เป็นต้น และเช่นเดียวกับแพลตฟอร์มอื่น ๆ ที่สร้างพื้นที่ให้กับ
คนอื่นได้เข้ามาแสดงความคิดเห็น หล่อหลอมให้เกิดการรับรู้ในความสามารถ  และ
ศักยภาพของตนเองต่อเจ้าของคลิป 

นอกจากน้ี จากสภาวะวิกฤตโควิด-19 ในครั้งนี้ ผู้คนจากหลากหลายอาชีพได้รับ
ผลกระทบจากการที่ต้องถูกลดรายได้ ถูกพักงาน หรืออาจเลวร้ายถึงข้ันท่ีต้องออกจากงาน 
แต่ในขณะเดียวกันกลุ่มคนเหล่านั้นส่วนหนึ่งกลับได้พบกับศักยภาพของตนเองจากงาน
เสริม และงานใหม่ที่ตนเองได้ลงมือท า เช่น พนักงานบริษัทหลายคน ผันตนเองมาสู่การ
เป็นคนขับรถส่งอาหาร (Delivery) ดารานักแสดงนางแบบต่างเปิดหน้าร้านออนไลน์เพื่อ
ขายสินค้า หรือแม้แต่เจ้าของกิจการลงมือท าขนมขายเพื่อประคับประคองกิจการ และ
ความเป็นอยู่ของลูกน้องที่อยู่ภายใต้การดูแล สิ่งเหล่านี้หากพิจารณาผิวเผินอาจจะมองดู
เหมือนเป็นวิกฤตแต่ภายใต้ความวิกฤตเหล่านั้น กลับมีโอกาสส าคัญแห่งการรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ซึ่งส าหรับบางคนอาจเป็นการรับรู้ศักยภาพ
บางอย่างที่แอบซ่อนอยู่ของตนเองที่ไม่เคยได้รับรู้มาก่อน เพราะในช่วงเวลาปกติไม่ได้มี
โอกาสให้ได้ลองลงมือท าหรือไม่กล้าที่จะท าเนื่องจากอยู่นอกเหนือจากความคุ้นชินหรือ
พื้นที่แห่งความปลอดภัย (Safety Zone) ของตนเอง  

 

ปัจจัยท่ีส าคัญต่อการด าเนินชีวิตในวิถีชีวิตใหม่ (Self-regulation)  
 

Sigmund Freud นักจิตวิทยากลุ่มจิตวิเคราะห์เคยกล่าวถึงธรรมชาติของมนุษย์
ไว้ว่า “Most people do not really want freedom, because freedom involves 
responsibility & most people are frightened of responsibility” จากประโยค
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ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่ามนุษย์มีความกลัวที่จะเกี่ยวข้องกับความรับผิดชอบ ท าให้
เชื่อมโยงมาสู่ตัวแปรทางจิตวิทยาที่มีบทบาทบส าคัญอย่างยิ่งต่อสถานการณ์ปัจจุบัน และ
มีความเกี่ยวข้องกับความรับผิดชอบโดยตรง นั่นคือ การก ากับตนเอง ซึ่งเป็นกระบวนการ
ที่คนเราจะใช้ความพยายาม ความตั้งใจในการท าบางสิ่งบางอย่างเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่
ได้วางไว้บนพื้นฐานในการรับรู้ศักยภาพของตนเองว่าสามารถท าบางสิ่งบางอย่างด้วยตัว

ของตัวเองได้ โดยใช้องค์ประกอบท่ีส าคัญต่อการก ากับตนเอง 3 องค์ประกอบ (Bandura, 

1991 : 248-257) ได้แก่ 1) การสังเกตตนเอง (Self-observation) เป็นการรับรู้ถึงการ
กระท าว่าตนเองก าลังกระท า หรือแสดงพฤติกรรมใด 2) การตัดสิน (Self-judgement) 
เป็นการประเมินการกระท าดังกล่าวว่าเป็นไปในทิศทางที่ต้องการ หรือน าไปสู่การบรรลุ
เป้าหมายได้หรือไม่ และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction) เป็นการแสดง
ปฏิกิริยาย้อนกลับไปยังผลจากการประเมินพฤติกรรม ซึ่งหากท าได้ดีก็อาจจะมีการ
เสริมแรงตนเองแต่ในทางตรงกันข้ามหากไม่บรรลุเป้าหมายก็อาจจะมีการลงโทษ หรือ
ต าหนิตนเอง รวมไปถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองให้ดีขึ้นได้ (Bandura, 1986)  

สิ่งที่ส าคัญประการหนึ่งที่ส่งผลต่อการก ากับตนเอง คือ การตั้งเป้าหมาย 
โดยเฉพาะเป้าหมายที่มาจากภายใน (Personal Goal Setting) ดังตัวอย่างที่เป็นงานวิจัย
ของ Bandura และ Simon (1977) ซึ่งเป็นงานวิจัยในยุคแรกเริ่มที่มีการศึกษาตัวแปร
การก ากับตนเอง ได้ให้ผู้ทดลองจ านวน 66 คน ได้เข้าร่วมโปรแกรมในการควบคุมน้ าหนัก
โดยผู้เข้าร่วมจะต้องมีหน้าที่ในการก ากับการรับประทานอาหารของตนเองโดยมีรูปแบบ
ในการก ากับตนเอง และการตั้งเป้าหมายที่แตกต่างกัน ผลงานวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองทาน
อาหารด้วยเป้าหมายของตนเองจะมีระดับของการเปลี่ยนแปลงปริมาณอาหารที่
รับประทาน และมีน้ าหนักที่ลดลงมากที่สุด และหลังจากนั้นมาจนถึงปัจจุบันก็มีงานวิจัย
จ านวนมากที่ศึกษาอิทธิพลของการก ากับตนเองในมิติต่าง ๆ ของการใช้ชีวิต เช่น       
การน ามาใช้ในการดูแลตนเองของผู้ป่วยที่เป็นโรคเรื้อรัง (กัลยรัตน์ รอดแก้ว, 2561;    
ณัฐชนน ผุยนวล, 2561) การดูแลตนเองของผู้หญิงที่ตั้งครรภ์ (ศุจิรัตน์ ศรีทองเหลือง, 
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2563) การก ากับตนเองในการสวมหมวกนิรภัย (ปุณรภา ตระกูลไพศาล, 2562) การ
ก ากับตนเองในการปฏิบัติงานตามขั้นตอน (รัตนาภรณ์ กองแก้ว, 2560) เป็นต้น  

ผลกระทบจากสถานการณ์โควิด-19 ส่งผลต่อคนในสองช่วงวัยที่จ าเป็นจะต้อง
ใช้การก ากับตนเองเป็นอย่างมาก คือ คนในช่วงวัยท างาน และช่วงวัยเรียน ส าหรับคน
ในช่วงวัยท างาน ดังที่ได้กล่าวไว้ในข้างต้นเกี่ยวกับนโยบายของการท างานที่บ้าน (Work 
from Home) คนท างานส่วนใหญ่ต้องเผชิญกับการท้าทายในการบริหารจัดการตนเอง
อย่างเห็นได้ชัด จากท่ีเคยตื่นเช้า อาบน้ า แต่งตัว รีบออกเดินทางจากบ้าน เพื่อไปเข้างาน
ให้ทันตามเวลาที่หน่วยงานก าหนด และเริ่มปฏิบัติหน้าที่จนถึงช่วงเย็น ออกจากที่ท างาน
แล้วเดินทางกลับบ้าน เป็นเช่นนี้มาเป็นระยะเวลานาน ก็ต้องปรับเปลี่ยนมาเรียนรู้ที่จะ
ก ากับตนเองให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพบนบริบทใหม่ที่ผ่อนคลาย อิสระ
และคุ้นชินจากที่บ้าน ไม่มีใครหรือสิ่งใดมาก ากับด้วยความถี่ที่เท่ากับการอยู่ที่ท างาน   
เมื่อเป็นเช่นนี้ ความท้าทายในการท างาน คือ การที่คนเราจะต้องเผชิญกับความเป็นอิสระ
ในการบริหารจัดการที่มากข้ึน บางคนรู้สึกมีความสุขในรอบหลายสิบปีกับการที่ได้ตื่นนอน
ในช่วงเวลาที่สายขึ้นกว่าเดิม การจัดสรรช่วงเวลาที่ท างานได้อย่างเสรีมากขึ้น สามารถ
ท างานที่ใดก็ได้ภายในบริเวณบ้าน สามารถเลี้ยงลูก หรือเล่นกับสัตว์เลี้ยงของตนเอง     
พักหรือวางงานเพื่อมาใช้งาน เฟซบุ๊ก อินสตาแกรม ยูทูป เวลาใดก็ได้ หรือแม้แต่สามารถ
นอนหลับพักผ่อนเมื่อรู้สึกเพลียหรืออ่อนล้าระหว่างที่ท างานได้อย่างอิสระ สุดท้าย
ปลายทางทุกคนจะมีเป้าหมายที่ถูกก าหนดไว้ (Goal) อย่างชัดเจน คือ งานที่ได้รับ
มอบหมายจะต้องส่งให้ทันตามเวลาที่ก าหนด และมีประสิทธิภาพตามมาตรฐานที่ได้วางไว้ 
ภาพเหตุการณ์ดังกล่าวจึงเป็นการสะท้อนให้เห็นถึงความส าคัญของการก ากับตนเอง 
(Self-regulation) ที่จะต้องเกิดขึ้นในทุกขั้นตอนของการท างานแบบ Work from Home 
เพื่อจะน าไปสู่การบรรลุผลลัพธ์ที่หน่วยงานได้ก าหนดไว้  

สิ่งที่เกิดขึ้นข้างต้น ไม่แตกต่างจากคนในอีกช่วงวัยหนึ่ง นั่นคือ วัยเรียนเพราะ
คนเหล่านี้จ าเป็นที่จะต้องรักษาระยะห่างทางสังคม และลดความแออัดในการชุมนุม
ในช่วงที่มีการแพร่ระบาดของไวรัสอย่างรุนแรงด้วยการเรียนรู้ผ่านเครือข่ายเว็บ (Web-
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based Learning) โดยใช้การเรียนการสอนทั้งแบบประสานเวลา (Synchronous) เช่น 
การพูดคุยกับผู้สอนผ่านโปรแกรม ซูม (Zoom) เว็บเอ็ก (WebEx) กูเกิ้ลมีท (Google 
Meet) เป็นต้น กับแบบไม่ประสานเวลา (Asynchronous) เช่น การติดต่อกับผู้สอนผ่าน
อีเมล์ การเรียนรู้บทเรียนออนไลน์ด้วยตนเอง เป็นต้น เมื่อพิจารณาจะพบว่าการเรียนรู้
แบบไม่ประสานเวลานั้นจ าเป็นท่ีจะต้องใช้การก ากับตนเองค่อนข้างสูงเพื่อช่วยให้สามารถ
เรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และอยู่ภายในระยะเวลาที่ได้ก าหนดไว้โดยไม่มีผู้สอน ครู 
หรือแม้แต่เพื่อนร่วมห้องมาคอยกระตุ้นเตือน และบอกเช่นเดียวกับการเรียนรู้ในห้องเรียน 
ทั้งนี้ มีงานวิจัยที่สะท้อนว่าการที่ผู้เรียนมีรูปแบบการเรียนรู้แบบก ากับตนเองได้นั้นจะช่วย
ให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น และสูงกว่ากลุ่มของผู้เรียนที่ไม่ได้เรียนรู้ในรูปแบบ
ดังกล่าว รวมทั้งยังสามารถพัฒนาผู้เรียนทีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ (Learning 
Disability : LD) ให้มีพัฒนาการที่สูงขึ้นได้เช่นกัน (มะลิวัลย์ สมบูรณ์ และคณะ, 2560 : 
104 - 105; ตฤณ หงษ์ใส และวสันต์ วรรณรัตน์, 2562 : 6)  

Zimmerman (1989 : 329 - 330) ได้กล่าวถึงการเรียนรู้แบบก ากับตนเอง 
(Self - Regulated Learning) ไว้ว่าเป็นสภาวะที่ผู้เรียนเป็นผู้ริเริ่ม และใช้ความพยายาม
ของตนเองในการมีส่วนร่วมกับกระบวนการเรียนรู้ที่เกิดขึ้น ด้วยลักษณะของการ
กระตือรือร้น สร้างแรงจูงใจ และเกิดปัญญารู้คิดด้วยตนเองมากกว่าที่จะพึ่งพาผู้สอนหรือ
ผู้ปกครอง โดยกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียนจะเกี่ยวข้องกับการใช้กลยุทธ์เฉพาะที่จะ
บรรลุเป้าหมาย (Goal) บนพื้นฐานของการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy 
Perception) ด้วยเหตุนี้ การเรียนรู้แบบไม่ประสานเวลา (Asynchronous) จึงเป็นการท้า
ทายความสามารถในการก ากับตนเองของผู้เรียนเป็นอย่างมาก ที่จะต้องใช้ความพยายาม
และกลยุทธ์เพื่อท าให้การเรียนรู้จากใบงานอิเลกทรอนิกส์ การเรียนรู้จากคลิปวิดีโอ การ
ค้นคว้าเนื้อหาเพิ่มเติมจากที่ผู้สอนก าหนด รวมไปถึงการท าแบบฝึกหัด ช้ินงานต่าง ๆ ให้
บรรลุเป้าหมาย (Goal) ที่ได้ก าหนดไว้ด้วยศักยภาพ และความสามารถของตนเอง       
ซึ่งผู้เรียนจะต้องมีการก าหนดเป้าหมายในการเรียนรู้ และวางกลยุทธ์ในการเรียนรู้ด้วย
ตนเอง ประการสุดท้ายผู้เรียนต้องสามารถประเมินได้ว่าตนเองได้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้
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หรือไม่ (Wong et al, 2019 : 358) น าไปสู่การเปิดโอกาสให้พวกเขาเหล่านั้นได้รับรู้ และ
ทบทวนความสามารถในการก ากับตนเองได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น ทั้งนี้  ในช่วง
สถานการณ์โควิด-19 พบว่า มีงานวิจัยได้สะท้อนว่าการก ากับตนเอง (self-regulation) 
เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้การเรียนออนไลน์ของผู้เรียนประสบความส าเร็จตามที่ได้ก าหนด
ไว้ (Jansen et al, 2020; Zheng et al, 2019)  

สถานการณ์แห่งวิกฤติท าให้ชีวิตค้นพบการรับรู้คุณค่าในตนเอง (Self-esteem)  

หากกล่าวถึงความต้องการในชีวิตของคนเราแล้ว หนึ่งในความต้องการพื้นฐานที่
มนุษย์ต้องการเป็นอย่างมากตามพีระมิดความต้องการของ Maslow (Maslow’s 
Hierarchy of Needs) ที่สะท้อนให้เห็นถึงว่ามนุษย์ในสังคมมีความต้องการที่จะนับถือใน
ตนเอง (Self-respect) หรือรับรู้คุณค่าของตนเอง (Self-esteem) รวมถึงคุณค่าของผู้อื่น 
เพื่อน าไปสู่ความรู้สึกมั่นใจในตนเอง ความคุ้มค่า ความแข็งแกร่ง ความสามารถ และ
ความเพียงพอต่อการที่จะเป็นผู้ที่มีประโยชน์ และส าคัญต่อโลกใบนี้ (Maslow, 1943)  
ซึ่งในห้วงเวลาของวิกฤติเป็นโอกาสส าคัญที่ท าให้ผู้คนมีโอกาสที่จะตอบสนองความ
ต้องการของตนเองในมิตินี้ โดยเปิดโอกาสให้ตนเองได้ท าหน้าที่ของการเป็น “ผู้ให้” ด้วย
การช่วยเหลือผู้อื่นตามก าลังกายและก าลังทรัพย์ที่ตนมี จนน าไปสู่การที่เรารับรู้ได้ถึง
คุณค่าของตนเองที่มีต่อผู้อื่น  

โครงการ “ตู้ปันสุข” เป็นหนึ่งโครงการที่ช่วยตอบสนองความต้องการของมนุษย์
ที่ต้องการสร้างคุณค่าให้เกิดขึ้นกับตนเองในฐานะของการเป็น “ผู้ให้” ภาพของผู้คนที่น า
สิ่งของโดยเฉพาะข้าวสารอาหารแห้ง ไข่ไก่ น้ าดื่ม หรือแม้แต่เครื่องใช้จ าเป็นบางประเภท 
เช่น สบู่ ยาสีฟันมาใส่ตู้ที่จัดวางไว้ในชุมชน หรือแม้แต่การที่ผู้คนต่างช่วยกันท าอาหาร
กล่อง ขนม มาแจกจ่ายร่วมกันกับหน่วยงานราชการตามจุดบริการต่าง ๆ เพื่อมุ่งหวังให้
บุคคลที่ยากล าบาก หรือได้รับผลกระทบจากภาวะวิกฤตนี้สามารถประคับประคองชีวิต
ต่อไปได้ สิ่งเหล่านี้ย่อมส่งผลให้ “ผู้ให้” รับรู้ได้ถึงคุณค่าของตนเองที่เกิดขึ้นได้อย่าง
ชัดเจน   
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ภาพที่ 1 ตู้ปันสุข  
ที่มา : https://news.trueid.net/detail/XVGyAOjnqqBR 

อีกหนึ่งตัวอย่างของช่องทางที่นะช่วยเพิ่มการรับรู้คุณค่าในตนเองของคนใน
สังคม คือ การทีโ่น้ต อุดม แต้พานิช ร่วมกับทีมงานของ “ก้าวคนละก้าว” โดยมีนักร้องที่
คนทั้งประเทศรู้จัก คือ อาทิวรา คงมาลัย หรือ “ตูน บอดี้แสลม” ได้เผยแพร่รายการ
ตลาดใจ ทางช่อง “ก้าวคนละก้าว” ผ่าน ยูทูป และ เฟซบุกไลฟ ์ส าหรับการเปิดโอกาสให้ 
“ผู้ให้” ซึ่งอยู่ในฐานะของดารา/นักแสดง/นักร้อง ได้มาร่วมร้องเพลงเพื่อรับเงินบริจาค
ส าหรับน าไปซื้ออุปกรณ์ทางการแพทย์ให้กับโรงพยาบาลที่ขาดแคลนทั่วทั้งประเทศ 
จุดเริ่มต้นของต้นแบบแห่งการให้ดังกล่าว สร้างปรากฏการณ์ท าให้เกิด “ผู้ให้” ทั่วทั้ง
ประเทศ ที่ส่งเงินเข้ามาร่วมบริจาคทั้งในรูปแบบของการบริจาคเงินสดเข้าบัญชีธนาคาร 
การส่งข้อความ (SMS) มาบริจาคครั้งละ 10 บาท หรือแม้แต่การช่วยกันซื้อสิ้นค้าที่ทาง
โครงการจัดท าขึ้น ซึ่งในแต่ละครั้งผู้ให้จะได้รับเสียงสะท้อนของ “ผู้รับ” คือ ตัวแทน
แพทย์และพยาบาลจากโรงพยาบาลต่าง ๆ ทั่วทั้งประเทศที่ส่งมาในลักษณะของการ
อธิบายให้เห็นกระบวนการท างานที่สะท้อนถึงความยากล าบาก และน่าเห็นใจ ปิดท้าย
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ด้วยการขอบคุณ และความซาบซึ้งใจที่มีต่อ “ผู้ให”้ ทุกๆคน กระบวนการดังกล่าว จึงเป็น
ตัวอย่างที่ส าคัญที่ส่งผลให้เห็นถึงวงจรแห่งการที่สร้างโอกาสในการรับรู้คุณค่าของตนเอง
ได้ในช่วงเวลาที่วิกฤตเช่นนี้  

 

ภาพที ่2 รายการตลาดใจ  
ที่มา : https://www.facebook.com/kaokonlakao/photos/a.1256782371078271 
/3095877027168787/?type=3&theater 

บทสรุป  

แม้การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ยังคงด าเนินอยู่อย่างต่อเนื่อง และยังมีผู้
ติดเช้ือปรากฏอยู่ทั่วโลก ส่งผลให้การด าเนินชีวิตของเราเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม จนเกิด
เป็นปรากฏการณ์ในการท าสิ่งท่ีไม่เคยปรากฏขึ้นมาก่อนจนกลายเป็นความเคยชิน หรือที่
เรียกว่า “ฐานวิถีชีวิตใหม่” แต่หากได้มองย้อนกลับมาคิดจะพบว่าในห้วงเวลาที่หลายคน
มองว่านั่น คือ วิกฤตที่หนักหน่วง แต่ภายใต้วิกฤตนั้นกลับมีโอกาสที่ส าคัญต่อการด าเนิน
ชีวิตต่อไปหลังจากนี้ หนึ่งในนั้น คือ การที่ท าให้คนส่วนใหญ่ได้ตระหนัก ทบทวน 



74  
 

 

Suratthani Rajabhat Journal Vol. 8 (1) (January – June 2021) 
ปีที่ 8 ฉบับที ่1 (มกราคม – มิถุนายน 2564) วารสารราชภัฏสุราษฎร์ธานี

hfghgfhgf 

ไตร่ตรอง และพิจารณาความเป็นตัวเอง (Self) ได้อย่างชัดเจนยิ่งขึ้นภายใต้กรอบเวลาที่
เดินทางด้วยจังหวะท่ีช้าลง ทั้งในแง่ของการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 
ผ่านการท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่สะท้อนให้รับรู้ถึงศักยภาพของตนเองที่ซ่อนอยู่ภายใน การ
ก ากับตนเอง (Self-regulation) ทั้งทางด้านการเรียน การท างาน หรือแม้แต่การดูแล
สุขภาพของตนเองในช่วงเวลาแห่งการเปลี่ยนแปลงครั้งนี้ และสิ่งส าคัญอาจเป็นโอกาส
ส าหรับการได้รับรู้ถึงคุณค่าของตนเอง (Self-esteem) จากการได้ท าหน้าที่ของการเป็น
ผู้ให้  สิ่งเหล่านี้จึงอาจจะไม่ใช่สิ่งที่เกินความคาดหมายหากจะมีใครหลาย ๆ คนรู้จักตนเอง
ได้ดียิ่งข้ึน และมีวิถีการปฏิบัติต่อตนเองและผู้อื่นในรูปแบบใหม่ท่ีไม่เหมือนเดิม เพราะนั่น
อาจเป็นผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากความสวยงามของปรากฏการณ์ที่ ช่ือว่าโควิด-19 ที่ท าให้ทุก
อย่างรอบตัวดูเคลื่อนที่ช้าลง  
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