
 
กลุ่มงานควบคุมโรคติดต่อ   สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดยโสธร  

คนเราทุกคนย่อมมีคุณค่าในตนเอง เม่ือไรก็ตามท่ีคิดว่าตนเองไร้ค่า บุคคลนั้นก็ไม่อยากมีชีวิตอยู่ 
คุณค่าหรือความภาคภูมิใจในตนเองจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลนั้นมีทัศนคติหรือมีความรู้สึกว่าคนรอบข้างรัก ตนเอง
เป็นคนน่ารัก มีความสามารถ และรู้ว่าตนเป็นใคร เม่ือภาคภูมิใจในตนเองเราจะมองภาพตนเองในทางบวก 
ยอมรับนับถือตนเองและมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง สามารถปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อมได้ดี สามารถยอมรับได้ท้ัง
ความผิดหวังและความสมหวังในฐานะมนุษย์ปุถุชน 

           ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self esteem ) หมายถึง ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เช่น 
ความมีน้ําใจ รู้จักให้ รู้จักรับ ค้นพบและภูมิใจในความสามารถด้านต่างๆ (สังคม กีฬา ศิลปะ ฯลฯ) ของตนเอง 
โดยมิได้มุ่งสนใจอยู่แต่ในเรื่องรูปร่างหน้าตา เสน่ห์ ความสามารถทางเพศ หรือการเรียนเก่ง ฯลฯ เท่านั้น 
คนท่ีภาคภูมิใจในตนเอง จะพูดถึงตัวเองว่า 

      - ฉนัม่ันใจในความสามารถของฉัน 
- ใครๆก็รักฉัน 
- ฉนัมีความสุขท่ีได้อยู่กับคนอ่ืนๆ 
- ฉนัภูมิใจในผลการเรียนของฉัน 
- ฉนัรู้ว่าควรจะพูดอะไรกับใคร 

แต่เม่ือไม่ภาคภูมิใจในตนเอง ก็มักจะกล่าวถึงตนเองด้วยคําพูดท่ีว่า 
- ฉนัต้องการเปลี่ยนแปลงตัวเองหลายๆอย่าง 
- ฉนัไม่สามารถตัดสินใจอะไรได้ด้วยตนเอง 
- ฉนัมักยอมแพ้กับอุปสรรคเล็กๆ น้อยๆ 
- ฉนัรู้สึกว่าตนเองต้อยต่ํา ไม่มีใครชอบฉันเลย 
- ฉนัมักเสียใจกับการกระทําท่ีผ่านมาของฉันเสมอ 
- ฉนัมักพบแต่ความล้มเหลว 
- คนอ่ืน ๆ รอบข้างทําให้ฉันรู้สึกเป็นคนไม่ดีและไม่มีค่าพอ 
- ฉันไม่สามารถเป็นท่ีพ่ึงของใครๆ  

วิธีสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง 
      คนท่ีไม่ภูมิใจในตนเอง มักมองเห็นแต่ข้อด้อยของตนเอง ดังนั้นการสร้างคุณค่าให้แก่ตนเองควร
เริ่มต้นท่ีการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ได้แก่  
-  ค้นหาข้อดีและความถนัดของตนเอง 
-  ควรมองตนเองและคนอ่ืนในแง่ดี 
-  ระลึกไว้เสมอว่า ความผิดพลาด ความล้มเหลว เป็นประสบการณ์ท่ีมีคุณค่า  
-  ให้โอกาสตนเองในการเริ่มต้นใหม่ ด้วยความอดกลัน้และอดทน เพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งให้แก่
ตนเอง  

การสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง   เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมในเยาวชน 



- ควรกําหนดเป้าหมายของการทํางานให้ชัดเจน ดึงศักยภาพและความสามารถของตนเอง เพ่ือ
ความสําเร็จของงานท่ีตนเองชอบและสนใจ 
- ควรเริ่มต้นทํางานท่ีง่ายๆ และมีโอกาสสําเร็จก่อน เพ่ือให้เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง และ สะสมความ
ภูมิใจเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ พร้อมๆ กับการทํางานท่ียากข้ึนตามลําดับ ในกรณีเด็กท่ีมีพัฒนาการล่าช้าการทํา
แบบนี้จะเห็นผลชัดเจน ในบางครั้งเราอาจไม่ทราบว่าตัวเราเก่งหรือถนัดด้านใด ดังนั้นควรเปิดโอกาสให้
ตนเองได้ทดลองและเข้าร่วมกิจกรรมท่ีหลากหลายเพ่ือค้นหาสิ่งท่ีถนัด 

 
        วิธีสร้างความภูมิใจให้แก่เด็ก 
         เด็กสามารถสร้างความภาคภูมิใจได้ตั้งแต่แรกเกิด - 6 ขวบ โดยท่ีเด็กจะมีความเชื่อเก่ียวกับคุณค่าใน
ตนเอง จากการรับรู้ต่อสิ่งท่ีตอบสนองรอบๆ ตัวของเขา ดังนั้นพ่อแม่และครูมีส่วนส่งเสริมการสร้างความ
ภาคภูมิใจให้แก่เด็กๆ ได้ดังนี้ 
       การให้ความนับถือตนเอง 
       เริ่มด้วยการท่ีพ่อแม่มีความภาคภูมิใจในตนเองก่อน รู้สึกชื่นชม ให้คุณค่าและยอมรับนับถือในตนเอง ซึ่ง
ความนับถือตนเองอันนี้จะเป็นแบบอย่างให้แก่ลูกๆ จะได้สร้าง ความนับถือตนเองด้วย  
วิธีการสร้างความนับถือตนเอง ได้แก่ 
      - ยอมรับลูกในแบบท่ีเขาเป็น พ่อแม่ส่วนมากต้องการลูกเรียนเก่ง แต่ก็ควรยอมรับถ้าลูกเรียนไม่เก่ง แต่
เล่นดนตรี หรือวาดเขียนเก่ง 
     - เชื่อม่ันในความสามารถของลูกและแสดงให้เขาเห็น 
     - ยอมรับข้อแตกต่างในแต่ละบุคคล เด็กแต่ละคนจะมีความสามารถในการปรับตัวแตกต่างกัน เม่ือเจอ
สถานการณ์หนึ่งเด็กบางคนดูเหมือนจะไม่สู้ในตอนต้นจะต้องใช้เวลาสักครู่จึงสามารถแก้ปัญหาได้ แม้ว่าเด็กจะ
ใช้วิธีไม่เหมาะสมและไม่มีเหตุผลในสายตาผู้ใหญ่นั่นไม่ได้หมายความว่าเด็กไม่มีความสามารถในการปรับตัว 
     - ให้ความสนใจกับความรู้สึกของเด็กถึงแม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อยโดยสอนให้เด็กสนใจความรู้สึกของคนอ่ืนๆ 
ด้วย เพราะเด็กเล็กมักเอาแต่ใจตนเอง 
     - สอนให้เด็กรับรู้ว่าความผิดพลาดไม่ใช่สิ่งน่าอาย และผู้ใหญ่ควรกล่าวขอโทษเม่ือทําผิดเพ่ือเป็นแบบอย่าง 

 
         การให้กําลังใจ 
         พ่อแม่และครูท่ีให้กําลังใจแก่เด็ก จะช่วยให้เด็กพัฒนาทัศนคติ ความเชื่อท่ีดีต่อตนเองได้ เช่น 
        - ยอมรับและให้คุณค่าในตัวเด็ก เด็กแต่ละคนมีความสามารถ มีความสนใจ มีการเจริญเติบโตท่ีแตกต่าง
กัน ซึ่งความสนใจจะเปลี่ยนแปลงได้ ข้ึนกับอารมณ์และอายขุองเด็ก 
       - ชื่นชมในความพยายามและความตั้งใจของเด็ก ไม่ใช่ผลสําเร็จของงาน ชมเชยเด็กแม้ว่ามีความก้าวหน้า
เพียงเล็กน้อยก็ตาม  
       - ชื่นชมเม่ือเด็กแสดงความเข้มแข็ง และความสามารถด้านอ่ืน เช่น “น้องแตมน่ารักมากท่ีหนูแบ่งของ
เล่นให้น้องแป้ง” 
      - หม่ันให้กําลังใจแก่เด็ก 
    - แสดงความสนใจในสิ่งท่ีเด็กสนใจ ไม่ใช่เพียงแต่สิ่งท่ีพ่อแม่เห็นว่าสําคัญ 



    - สนับสนุนให้เด็กตัดสินใจด้วยตนเอง มอบหมายงานให้เด็กช่วยทํา และสอนเด็กให้ทราบว่าเขาไม่
จําเป็นต้องทําเพ่ือเอาอกเอาใจผู้อ่ืนเพียงอย่างเดียว 
    - เสนอแนะวิธีการท่ีสร้างสรรค์และทางเลือกอ่ืนๆ ในการแก้ปัญหาให้แก่เด็ก  
พ่อแม่ควรสนับสนุนด้านต่างๆ ดังนี ้
   - เปิดโอกาสและสอนให้เด็กได้ช่วยเหลือตนเอง ตั้งแต่เด็กเล็ก เช่น ตักข้าวกินเอง อาบน้ําและแต่งตัวเอง 
เป็นต้น เพราะจะช่วยสร้างความม่ันใจว่าเขาทําได้  
   - เปิดโอกาสให้เด็กได้มีประสบการณ์ เรียนรู้ และค้นหาความสามารถของตนเองในกิจกรรมหลายๆ อย่าง 
เช่น อนุญาตให้เด็กเล่นของเล่น เล่นกับเพ่ือนๆ  
  - ให้เด็กได้ตัดสินและประเมินความก้าวหน้าด้วยตนเอง มากกว่าการยืนยันจากคนรอบข้าง 
  - ติดตามความสนใจของเด็ก เช่น ถ้าลูกชอบช้าง อาจหาหนังสือเรื่องช้างมาให้ลูกอ่าน-เล่าเรื่อง“ช้าง”ให้ลูก
ฟัง 
 - หาโอกาสให้เด็กเรียนรู้ธรรมชาตินอกสถานท่ี เช่น พาเด็กเท่ียวสวนสัตว์ ภูเขา น้ําตก ฯลฯ 
           การบอกรักลูก 
           พ่อแม่บางท่านรักลูก แต่ไม่เคยบอกรักลูก การบอกรักลูกอย่างตรงไปตรงมา “พ่อแม่รักลูก” จะทําให้
ลูกรู้สึกดี ร่วมกับการแสดงความรักโดยการโอบกอด สัมผัส ให้เวลากับลูกๆ เป็นเวลาพิเศษของครอบครัวและ
ให้ลูกเป็นคนเลือกกิจกรรมท่ีจะทําร่วมกัน ให้ความสนใจกับกิจกรรมท่ีมีความสุขร่วมกัน ควรทําอย่างสมํ่าเสมอ
จะช่วยให้ลูกรู้คุณค่าในตนเองเพ่ิมข้ึน 


