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บทคัดย่อ
การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค์	(1)	เพือ่ศกึษาระดบัการตระหนักรูใ้นตนเองของนกัศึกษาระดับปรญิญาตร	ี(2)	เพือ่สร้าง

คูม่อืพฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเองของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร	ีวธีิการด�าเนนิการวิจยัแบ่งเป็น	2	ขัน้ตอน	ได้แก่	ขัน้ตอนที	่1	
เก็บข้อมลูระดับการตระหนักรู้ในตนเอง	 จากนักศึกษาระดบัปรญิญาตรี	 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกล้าพระนครเหนอื	
กรงุเทพมหานคร	และวทิยาเขตปราจนีบรุ	ีทีล่งทะเบยีนเรยีนรายวิชาศึกษาทัว่ไป	สายมนษุยศาสตร์และสังคมศาสตร์	จ�านวน	
409	คน	จากการสุม่อย่างง่าย	เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยั	ได้แก่	แบบสอบถามปัจจัยส่วนบคุคล	และแบบสอบถามการตระหนกัรู้
ในตนเอง	ขัน้ตอนที	่2	 เป็นขัน้การสร้างคูม่อืเพือ่พฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเองของนกัศึกษา	ในการจัดท�าคู่มอืครัง้นี	้ผูวิ้จยัได้
ด�าเนนิการ	 4	 ขัน้ตอน	 ได้แก่	 ขัน้ตอนที	่ 1	 ศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วข้องและรวบรวมเทคนคิทางจติวิทยาเพ่ือน�ามาใช้ในการสร้าง
กจิกรรม	ทัง้จากเอกสาร	ต�ารา	คูม่อื	 และงานวิจยัทีเ่กีย่วข้อง	ขัน้ตอนที	่ 2	จดัท�าโครงร่างของคู่มอืและรปูแบบการเขียนคู่มอื 
ขัน้ตอนที	่3	ประเมนิความเหมาะสมของคูม่อืโดยผูป้ระเมนิ	3	คน	ตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หาสาระของคู่มอื	ขัน้ตอน
ที	่4	จดัท�าคูม่อืฉบบัสมบรูณ์ประกอบด้วย	ปก	ค�าน�า	สารบัญ	ค�าแนะน�าการใช้คู่มอื	แนวทางการใช้คู่มอื	แผนการจดักจิกรรมใน	
“คูม่อืพฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเองของนกัศึกษาระดบัปรญิญาตร”ี

ผลการวจิยั	พบว่า	1)	นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร	ีมีระดบัการตระหนกัรูใ้นตนเอง	อยูใ่นระดับสูง	( 	=	3.45,	SD	=	0.32)	
2) คูม่อืพฒันาการตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาระดบัปริญญาตร	ี ซึง่ประกอบด้วย	 โปรแกรมการพฒันา	 8	 ครัง้	 ทัง้หมด
22	กจิกรรม
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Abstract
	 The	objectives	of	this	research	were	1)	to	study	the	self-awareness	level	of	undergraduate	students,	
and	2)	to	develop	the	manual	for	self-awareness	of	undergraduate	students.	The	research	was	divided	into	
2	phases.	At	the	first	phase,	the	researcher	collected	data	of	self-awareness	level	of	undergraduate	students	
at	King	Mongkut’s	University	of	Technology	North	Bangkok	both	Bangkok	campus	and	Prachinburi	campus.	
The	samples	were	409	students	who	enrolled	the	general	education	in	the	subjects	of	humanities	and	social	
sciences	and	they	were	selected	by	the	simple	random	sampling	method.	Research	tools	were	questionnaires	
including	2	parts:	personal	factor	and	self-awareness.	At	the	second	phase,	the	manual	of	self-awareness	
was	 created	with	 4	 steps.	 In	 the	 first	 step,	 the	 researcher	 studied	 related	 documents	 and	 collected	
psychological	techniques	in	sheets,	textbooks,	manuals	and	related	researches.	In	the	second	step,	the	
researcher	created	an	outline	of	the	manual	and	fixed	the	format	of	the	manual.	In	the	third	step,	3	experts	
assessed	suitability	of	the	manual	content.	In	the	fourth	step,	the	researcher	prepared	the	complete	manual	
included	cover,	introduction,	table	of	contents,	manual	instructions,	guidelines	for	using	the	manual	and	
activity	plan	in	“An	awareness	manual	for	undergraduate	students.”	The	result	showed	1)	undergraduate	
students	had	self-awareness	at	high	level	( 	=	3.45,	SD	=	0.32);	2)	a	self-awareness	manual	for	undergraduate	
students	consisted	of	8	development	programs	included	22	activities.	
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1.	บทน�ำ
	 การตระหนกัรูใ้นตนเองถอืเป็นสิง่ทีม่คีวามส�าคญัและ
จ�าเป็นอย่างยิง่ในการด�าเนนิชวีติ	เพราะถ้าบคุคลได้รูจ้กัและ
เข้าใจในตนเองว่าตนเองเป็นอย่างไรในขณะน้ันจะท�าให้บคุคล
สามารถ	แสดงออกหรือกระท�าในสิง่ต่างๆ	ได้อย่างเหมาะสม	
แต่หากบคุคลขาดซึง่การเข้าใจในตนเอง	ความสามารถในการ
เข้าใจในอารมณ์	 ความคิด	 ความรู้สึกและการกระท�าของ
ตนเองก็จะบกพร่อง	 ส่งผลต่อปฏิสัมพันธ์และการสร้าง
มนษุยสมัพนัธ์กบับคุคลอืน่	สอดคล้องกบัแนวคดิของ	นฤภคั	
ฤราทพิย์	(2553)	กล่าวว่า	วยัรุน่เป็นวยัทีม่คีวามเปลีย่นแปลง
มากมายเป็นวัยที่คาบเก่ียวระหว่างความเป็นวัยเด็กและ 
วยัผูใ้หญ่	เรียกได้ว่าเป็นช่วงปรับเปลีย่นทัง้ร่างกาย	จติใจรวม
ถึงพฤติกรรมการแสดงออก	 จึงท�าให้เด็กวัยนี้มีความสับสน	
หงุดหงิด	 อารมณ์เปลี่ยนแปลงได้อย่างรวดเร็ว	 เน่ืองจาก
ต้องเตรยีมพร้อมทัง้ร่างกายและจติใจ	การเรยีนรู	้พฒันาการ
ทางสังคมและอารมณ์	 เช่นเดียวกับแนวคิดของศจีแพรว 
โปธิกุล	 (2555)	 ที่กล่าวว่า	 ช่วงวัยรุ ่นเป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงท้ังทางร่างกายและจิตใจเป็นวัยที่คาบเกี่ยว
ระหว่างความเป็นเด็กและความเป็นผู้ใหญ่	 รวมทั้งวัยรุ่น
ต้องการค้นหาอตัลกัษณ์แห่งตน	วยัรุน่จงึมคีวามสบัสนอย่าง
มากเนื่องจากต้องประสานเอกลักษณ์ของตนเองให้เข้ากับ
สงัคมค่านยิม	 วฒันธรรม	กลุม่เพือ่น	 รวมท้ังพ่อแม่	 ถ้าหาก 
วัยรุ่นคนใดสามารถด�าเนินชีวิตผ่านช่วงวัยน้ีมาได้	 โดยไม่มี
ปัญหามากนกั	 วยัรุน่ผูน้ัน้จะสามารถก้าวเข้าสูช่่วงวัยผู้ใหญ่ 
ได้ด้วยด	ีแต่ถ้าวยัรุน่คนใดประสบปัญหาในการปรบัตวั	และ
การค้นหาอัตลักษณ์แห่งตนแล้วจะส่งผลให้ช่วงวัยผู้ใหญ่ 
มบีคุลกิภาพทีส่บัสนไม่มัน่คง
	 กลุ ่ มวัยรุ ่ นซึ่ งอยู ่ ในช ่ วงการศึกษาในระดับ
มหาวิทยาลัยเป็นวัยรุ ่นตอนปลายที่ก�าลังจะก้าวไปสู ่ 
การเป็นวยัผูใ้หญ่	หรอื	แม้แต่นสิตินกัศกึษา	ในช่วงชัน้ปีที	่1	
ทีศ่กึษาเล่าเรยีนจนถึงปีที	่4	ก่อนจบการศึกษาไปสูก่ารท�างาน 
หาเลีย้งชีพ	เป็นช่วงทีส่�าคญั	และน่าจะศกึษากบักลุม่เป้าหมาย 
ดงักล่าว	เนือ่งจากนกัศกึษาช่วงชัน้ปีที	่1	เป็นช่วงวยัรุน่ตอน
กลาง	 และนกัศกึษาช่วงชัน้ปีที	่ 4	 เป็นช่วงวยัรุน่ตอนปลาย	
เพือ่พฒันาศกัยภาพในการค้นหาและเข้าใจในตนเองได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ	 จะท�าให้สามารถใช้ชีวิตในช่วงวัยหัวเลี้ยว
หวัต่อ	และช่วงวยัผูใ้หญ่ได้อย่างมัน่คง	มวีฒุภิาวะมากยิง่ขึน้	
ส�าหรับประเด็นเรื่องการพัฒนาหรือส่งเสริมให้บุคคลมีการ 
ตระหนกัรูใ้นตนเองนัน้	มวีธิกีารต่างๆ	ทีส่ามารถน�าไปพฒันาได้ 
สวุภิา	ภาคย์อตั	(2547)	ได้กล่าวว่า	แนวทางในการพัฒนาการ
ตระหนกัรูใ้นตนเองนัน้	สามารถท�าได้หลายวธิ	ีได้แก่	การใช้

การนั่งสมาธิ	 การใช้กิจกรรมกลุ่ม	 การให้ค�าปรึกษากลุ่ม	
เป็นต้น	 ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ	 Burton	 (1976) 
ได้กล่าวว่า	การพฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเอง	สามารถท�าได้
โดยการเข้าร่วมกลุ่ม	 เพราะกลุ่มจะเปิดโอกาสให้สมาชิกได้
ใส่ใจส�ารวจตนเองได้รูเ้ท่าทนัตนเอง	ได้รูจ้กัตนเองและสภาวะ
ที่แท้จริงของตน	 ในขณะเดียวกัน	 ได้รู้จักยอมรับและเข้าใจ 
ผู้อื่น	 เช่นเดียวกับ	 Roger	 (1970)	 ระบุว่า	 กิจกรรมกลุ่ม 
จะให้ผลส่งเสริมสร้างสรรค์	 ทางด้านจิตวิทยามาก	 คือ	 จะ
ท�าให้เกดิการเปล่ียนแปลงทางด้านการรับรูท้างความรู้สึกได้
ตระหนกัถงึความรูส้กึของตนเองและผูอ้ืน่เพิม่ขึน้	 ตลอดจน
การเปล่ียนแปลงทศันคติ	
	 ในการวิจัยครั้งผู้วิจัยจะศึกษาระดับการตระหนักรู้ 
ในตนเองก่อนเพื่อส�ารวจเชิงปริมาณดูว่าส่วนใหญ่นักศึกษา 
มีการตระหนักรู ้ในตนเองในระดับใด	 และน�าไปสู่การ
ออกแบบคูม่อืเพือ่พฒันาหรอืส่งเสรมิการตระหนกัรูใ้นตนเอง
ให้แก่วัยรุ่น	 โดยสามารถน�าคู่มือที่พัฒนาขึ้น	 ไปใช้ได้อย่าง
กว้างขวางภายใต้ข้อก�าหนดของคู่มือ	 ซึ่งผู้วิจัยจะออกแบบ
ขึน้มาภายใต้กรอบแนวคิดทฤษฎี	 น�ามาบรูณาการเพ่ือสร้าง
เป็นโปรแกรมเฉพาะส�าหรบัใช้พัฒนานกัศกึษา	 โดยได้มกีาร
ประยุกต์ใช้เทคนิคทางการฝึกอบรม	 ทางการให้ค�าปรึกษา	
และทฤษฎีต่างๆ	ทีม่คีวามเกีย่วข้องมาบรูณาการเทคนคิโดย
ผ่านการฝึกอบรม	 และการท�ากิจกรรมกลุ่ม	 สอดคล้องกับ
แนวคิดของเครอืวัลย์	เผ่าผ้ึง	(2548)	ทีว่่า	คู่มอืเป็นเครือ่งมอื
ทีม่ปีระสิทธิภาพในการให้ค�าอธิบายและแก้ไขปัญหา	

2.	วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย
	 2.1	 เพื่อศึกษาระดับการตระหนักรู้ในตนเองของ
นกัศึกษาระดับปรญิญาตรี	
	 2.2	 เพื่อสร้างคู่มือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง
ของนกัศึกษาระดับปรญิญาตรี

3.	วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง
	 ในการวิจยัครัง้นีผู้วิ้จยัได้ท�าการศกึษาแนวคดิ	ทฤษฎี
และงานวิจยัทีเ่กีย่วข้อง	ซึง่ประกอบไปด้วย	ความรูเ้กีย่วกบั
การตระหนกัรูใ้นตนเอง	และแนวคิด	เกีย่วกบัการสร้างคู่มอื
พัฒนาการตระหนกัรูใ้นตนเอง	ดังต่อไปนี้
	 3.1	 แนวคิด	เก่ียวกับกำรตระหนกัรูใ้นตนเอง
	 3.1.1	 ความหมายของการตระหนกัรู้ในตนเอง
	 วสิกาล	ญาณสาร	(2550)	อธิบายว่า	การตระหนกัรู้
ในตนเอง	 หมายถึง	 การรู้จักและเข้าใจตนเอง	 เป็นความ
สามารถในการรบัรูเ้กีย่วกบัตนเองทัง้ในด้านความคดิ	อารมณ์	
ความรู้สึก	 และพฤติกรรม	 ตลอดจนทักษะความสามารถ	
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บคุลกิภาพ	ค่านยิม	และความสนใจทีม่อียูภ่ายในตนเอง	โดย
อาศัยการมุ่งความสนใจเข้าสู่ตนเอง	 และการมุ่งความสนใจ
ออกสูภ่ายนอก	จากการส�ารวจ	วเิคราะห์	พจิารณา	และมอง
ตนเอง
	 ดวงเดือน	 ละมูล	 (2555)	 การตระหนักรู้และเห็น
คุณค่าในตนเองและผู ้อื่น	 หมายถึง	 การรู ้จักความถนัด 
ความสามารถ	จดุเด่น	จดุด้อยของตนเอง	เข้าใจความแตกต่าง	
ของแต่ละบุคคล	 รู้จัก	 ตนเอง	 ยอมรับเห็นคุณค่าและภาค
ภูมิใจในตนเองและผู้อ่ืน	 มีเป้าหมายในชีวิต	 และมีความ 
รบัผดิชอบ	
	 Goleman	 (1998a,	 1998b	 อ้างถึงใน	 วีระวัฒน์ 
ปันนติามยั,	2551)	ให้ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเอง	
คอื	การตระหนักรู้ความรู้สึกโน้มเอียงของตน	หยัง่รู้ความเป็น
ไปได้ของตน	 และความพร้อมต่างๆ	 กล่าวคือ	 รู้เท่าทันใน
อารมณ์	 สาเหตุทีท่�าให้เกดิความรู้สึกน้ันและผลทีจ่ะตามมา	
ประเมนิตนเองได้ตามจริง	 รู้จดุเด่นจดุด้อยของตนเอง	 และ
ม่ันใจในตนเอง	มัน่ใจในความสามารถ	และคุณค่าของตนเอง
	 Crisp	และ	Turner	(2010)	การตระหนกัรูใ้นตนเอง	
หมายถงึ	สภาวะทางจติทีบ่คุคลสามารถทราบถงึลักษณะของ
ตนเอง	การรบัรู้	และพฤตกิรรม	ซึง่จะเป็นตัวก�าหนดลักษณะ
ของแต่ละบคุคลได้
	 สรปุแล้วการตระหนกัรูใ้นตนเองส�าหรบัใช้ในงานวจิยั
นี	้ได้แก่ความสามารถในการรู้จกั	และเข้าใจในตนเอง	ทัง้ด้าน
ความคดิ	ความรูส้กึ	และการกระท�า	ตลอดจนจดุเด่นจดุด้อย
ของตนเอง	 สามารถพิจารณาส�ารวจ	 และวเิคราะห์	 ตนเอง 
ได้อย่างถ่องแท้	ซึง่ประกอบไปด้วยองค์ประกอบ	3	ประการ	
ได้แก่
	 1.	การรับรู้และเข้าใจในอารมณ์ตนเอง	 หมายถึง	
ความสามารถของบุคคลในการรับรู้ถึงความรู้สึกของตนเอง
อย่างแท้จริง	 เข้าใจในอารมณ์ที่เกิดข้ึนและผลที่ตามมา	
สามารถระบุถึงสภาวะอารมณ์ทั้งทางบวกและทางลบที่ 
เกิดขึ้นกับตนเองได้	 และกล้าที่จะแสดงออกถึงอารมณ์ 
ของตนเองอย่างตรงไปตรงมา
	 2.	การเหน็คณุค่าในตนเอง	หมายถงึ	ความสามารถ
ของบุคคลในการพิจารณาประเมินค่าตนเอง	 ได้ถูกต้องตรง
ตามความเป็นจรงิ	 ตระหนกัในเอกลกัษณ์แห่งตน	ศกัยภาพ	
และความสามารถของตนเองทีซ่่อนอยูเ่พือ่ให้ตนเองรูสึ้กภาค
ภมูใิจ
	 3.	การตระหนักในเป ้าหมายชีวิตของตนเอง 
หมายถงึ	ความสามารถของบคุคลในการรับรู้ถงึเป้าหมายชวีติ
ในปัจจุบัน	 และอนาคต	 สามารถน�าตนเองไปสู่ความส�าเร็จ 

ในอนาคตได้อย่างมัน่คง	 เพียรพยายามท�าส่ิงต่างๆ	 ให้บรรลุ
เป้าหมายอย่างสร้างสรรค์และเหมาะสม	
	 3.1.2	ความส�าคัญของการตระหนกัรูใ้นตนเอง
	 เรยีม	ศรทีอง	(อ้างถงึใน	ปิยนาฏ	สิทธิฤทธ์ิ,	2549)	
กล่าวว่า	การตระหนกัรูต้นเองจะช่วยให้เรียนรูต้นเอง	น�าไป
สู่การพัฒนาสัมพันธภาพเชิงบวก	 จดัการส่ิงต่างๆ	 ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ	และวางเป้าหมายในชีวิตได้อย่างเหมาะสม
	 ศจแีพรว	โปธิกลุ	(2555)	กล่าวสรปุว่า	การตระหนกั
รู้ในตนเองมีความส�าคัญต่อการด�ารงชีวิตของเราอย่างมาก	
เนื่องจากจะท�าให้บุคคลสามารถที่จะรับรู้	 รู้จักและเข้าใจ
ตนเองมากขึ้น	 ซึ่งอันจะเป็นผลน�าไปสู่การแสดงออกและ
พฤติกรรมที่เหมาะสม	 เกิดการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นในด้าน
ต่างๆ	ทีส่�าคัญต่อการด�ารงชีวิตประจ�าวัน	อาท	ิความฉลาด
ทางอารมณ์	และการพัฒนาความเป็นผู้น�า
	 Yontef	(1993	Cited	in	Joyce	&	Sills,	2001)	ได้
กล่าวว่าการตระหนักรู้นั้นเกิดจากประสบการณ์ที่สามารถ
ก�าหนดได้ว่าเป็นสิ่งที่บุคคลสัมผัสได้ในการด�ารงอยู่ด้วย
ตนเองและกบัสิง่ทีเ่ป็นอยู	่บคุคลทีม่กีารตระหนกัรูจ้ะรบัรูถ้งึ
สิ่งที่เขาท�า	 และรู้ว่าเขาจะท�ามันอย่างไร	 ซึ่งบุคคลจะมีทาง
เลือกของตนเอง	และเขาจะเลือกเป็นเช่นทีเ่ขาเป็น
	 สรุปได้ว่า	 ความส�าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง
นั้น	 จะช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ที่จะรู้จักตนเอง	 ทั้งด้าน
ความคิด	อารมณ์	ความรูสึ้ก	และการกระท�า	ได้อย่างชัดเจน	
และน�าไปสู่การพัฒนาศักยภาพด้านต่างๆ	เช่น	สัมพันธภาพ
กับผู้อื่น	 การพัฒนาศักยภาพของตนเองในด้านต่างๆ	 ได้ดี 
ยิง่ขึน้	สามารถจดัการสิง่ต่างๆ	ในชวีติได้อย่างมปีระสทิธภิาพ	
และมกีารวางเป้าหมายในชีวิตได้อย่างเหมาะสมมากยิง่ขึน้
	 3.1.3	 ทฤษฏีทีเ่กีย่วข้องกบัการตระหนกัรูใ้นตนเอง
ทฤษฎีการรบัรูต้น	(Self	Theory)
	 ทฤษฎีการรบัรูต้น	(Self	Theory)	พัฒนาขึน้มาโดย	
Rogers	 นักจิตวิทยาชาวอเมริกา	 และเป็นผู้ก่อต้ังแนวคิด
มนษุยนยิม	Rogers	ถอืเป็นบดิาแห่งการท�าจติบ�าบดั	เขาได้
คิดค้นแนวคิดทีว่่าบคุคลเป็นศูนย์กลางขึน้มา	เพ่ือจะทีเ่ข้าใจ
มนุษย์และความสัมพันธ์ของมนุษย์	 โดย	 Rogers	 มองว่า
บุคลิกภาพของมนุษย์เกิดจากประสบการณ์เฉพาะตัวของ
บุคคล	 ซึ่งรวมถึงความรู้สึกและเจตคติของบุคคลต่อโลก 
ต่อชีวิต	 ต่อตนเอง	 และต่อสังคมแวดล้อมโดยมุ่งให้ความ
ส�าคัญทีตั่วเอง	และความเป็นตัวของตัวเองของบคุคล	อตัตา	
หรอืตัวตน	 (Self)	 คือความรูสึ้กนกึคิดว่าเป็นตัวเรา	 ของเรา	
ดังนั้นมนุษย์ทุกคนจึงมีอัตตาด้วยกันทุกคน	 โครงสร้างของ
อัตตา	 หรือตัวตนของบุคคลนั้นแบ่งออกเป็น	 3	 ส่วน	 คือ 
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ตวัตนทีแ่ท้จริง	(Real	Self)	คือ	สิง่ทีเ่ป็นตวัเราจริงๆ	เป็นการ
รับรู้ชีวิตและความเป็นอยู่ของตัวเรา	 ตัวตนอุดมคติ	 (Ideal	
Self)	คอื	ตวัตนท่ีเราอยากเป็น	แต่ยงัไม่เป็นในสภาวะปัจจบุนั	
ตวัตนทางสงัคม	(Public	Self)	คอื	ภาพของตนเองทีป่รากฏ
แก่สายตาของคนอืน่หรอืในสงัคม	(ประสทิธิ	์ทองอุน่,	2542)
	 ทฤษฎหีน้าต่างโจฮารี	่(The	Johari	Window)
	 ทฤษฎีหน้าต่างโจฮารี	 (The	 Johari	 Window-
Theory)	เป็นทฤษฎขีอง	Joseph	Luft	และ	Harry	Ingham	
ได้อธิบายถึงการแสดงพฤติกรรมให้บุคคลเข้าใจถึงความ
สมัพนัธภาพระหว่างบคุคลกบัผูอ้ืน่	เมือ่บคุคลเข้าใจจะท�าให้
เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง	 (Self-Awareness)	 และ 
เกดิการส�ารวจตนเอง	 (Self-Exploration)	 ได้	 รปูแบบของ
หน้าต่างพฤติกรรมประกอบไปด้วยหน้าต่าง	 4	 รูปแบบ	
(Chapman,	2003)	ได้แก่	
	 1.	บรเิวณเปิดเผย	 (Open	Area/Free	 Area)	 คือ	
พฤตกิรรมทีบ่คุคลแสดงความรูส้กึนกึคดิ	และแรงจงูใจต่างๆ	
ออกมาสามารถรบัรูไ้ด้ชดัเจน	
	 2.	บรเิวณจดุบอด	 (Blind	 Area)	 คือ	พฤตกิรรมที่
บุคคลไม่รู้	 แต่ผู้อื่นรับรู้	 อาจจะเป็นพฤติกรรมโดยไม่รู้ตัว 
มีตั้งแต่เรื่องเล็ก	 จนถึงเร่ืองที่ส่งผลกระทบต่อการสร้าง
มนษุยสมัพนัธ์ได้
	 3.	บรเิวณปกปิด	(Hidden	Area)	คอื	พฤตกิรรมที่
บคุคลมเีจตนาปิดบงัไม่ให้ผู้อืน่รู	้ส่วนใหญ่จะเร่ืองทีถ้่าเปิดเผย
แล้วท�าให้ตนเองเสยีหน้า	 เสยีศกัดิศ์ร	ี เสยีชือ่เสยีง	 ขาดการ
ยอมรบัจากสงัคม
	 4.	บริเวณไม่รู้	 (Unknown	 Area)	 คือ	 ส่วนที่ทั้ง
ตนเองและผู้อื่นไม่รู้	 ซึ่งข้ึนอยู่กับเวลาและโอกาส	 อาจเป็น
ข้อมูลท่ีอยู่ในระดับลึกกว่าจิตส�านึก	 สามารถเกิดขึ้นใน
สถานการณ์ทีค่บัขนั	
	 ทฤษฎบีคุลกิภาพของเกสตอลท์	 (Gestalt	Theory	
of	Personality)
	 ทฤษฎบีคุลกิภาพของเกสตอลท์	จะเน้นความส�าคญั
ของการตระหนกัรูใ้นตนเอง	และสมัพนัธภาพของตนเองและ
ผู้อื่นเป็นส�าคัญในเงื่อนไขของความรู้สึกจากการสัมผัสทาง
ร่างกายและอารมณ์ความรู้สึก	 โดยให้ความสนใจอยูก่บัการ
ตดิต่อระหว่างตนเองและผูอ่ื้น	 และการตระหนักรู้ในตนเอง
และผู้อื่นที่เกิดขึ้นในปัจจุบันมากกว่าในอดีตและอนาคต 
การตระหนกัรู	้ การมสีต	ิ (Awareness)	 หมายถึง	 การมสีต ิ
รบัรูถ้งึการสมัผสั	ความรูส้กึ	การคดิ	และการกระท�าของตน
ท่ามกลางส่ิงแวดล้อมที่เอ้ืออ�านวยหรือบ่ันทอน	 ทั้งน้ีการ
พัฒนาตนให้งอกงามบุคคลต้องมีความสามารถที่จะ 

ตระหนกัรู	้ถงึความต้องการของตนตามล�าดบัส�าคญัก่อนหลงั	
และมกีารตดัสนิใจทีส่อดคล้องกับการพัฒนาตนการมสีตริูต้น
ทีสั่มพันธ์กับส่ิงแวดล้อม	 ครอบคลุมความรบัผิดชอบต่อการ
รูจ้กัตน	 ในขณะทีม่คีวามสามารถในการตัดสินใจทีจ่ะติดต่อ
สมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่ถือเป็นสิง่ส�าคัญอย่างหนึง่ต่อการมสีขุภาพจติ	
(ดวงมณี	จงรกัษ์,	2548)
	 3.2	 กำรพัฒนำกำรตระหนกัรูใ้นตนเอง	
	 การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง	 สามารถพัฒนา
ได้หลากหลายรปูแบบมนีกัวิชาการได้ให้ข้อเสนอแนะไว้ดังนี้
	 วิลาสลักษณ์	 ชัววัลลี	 (2543)	 ได้เสนอแนวทางการ
พัฒนาสติปัญญาทางอารมณ์ในส่วนของการตระหนักรู ้
อารมณ์ตนเองไว้	 ได้แก่	 การบอกตนว่าก�าลังรู้สึกอย่างไร	
ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง	 ตระหนักถึงข้อดีและข้อ
บกพร่องของตนเอง	
	 ยทุธนา	 ไชยจกูลุ	 (2543)	 ได้เสนอข้อแนะน�าเพ่ือใช้
ในการเพิม่ความไวต่อการรบัทราบถงึอารมณ์และความรูส้กึ
ของตนเอง	ได้แก่	ท�าตารางเพือ่จดบนัทกึอารมณ์	สงัเกตความ
รู้สึกทางสรีระที่เกิดขึ้น	 บันทึกรายการเหตุการณ์ที่ส�าคัญที่ 
เกดิขึน้ในชีวิตและแสดงความรูสึ้ก	
	 จากผลการทบทวนวรรณกรรม	 จากหนังสือต�ารา	
เอกสารทางวชิาการทกุแหล่งข้อมลู	ผูว้จิยัได้เรียบเรยีงเทคนคิ
ที่จะน�ามาใช้พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี	 ด้วยกิจกรรมและเทคนิคทั้งจากแนวคิด
ต่างๆ	 มาผสมผสานและประยุกต์กิจกรรมให้เหมาะสมกับ
นกัศึกษา	โดยพัฒนา	3	องค์ประกอบหลัก	ได้แก่
	 1.	การรบัรู้และเข้าใจในอารมณ์ตนเอง	 พฒันาด้วย
กิจกรรมที่มีจุดมุ่งหมายให้นักศึกษาเข้าใจในอารมณ์ตนเอง	
และสามารถสื่อสารกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างถ่องแท	้
ชัดเจน	 แสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างอิสระทั้งทางบวก 
และทางลบ	 อย่างเข้าใจ	 ด้วยเทคนิคการอยู่กับความรู้สึก 
ของตนเอง	 เทคนิคการพูดกับตนเอง	 เทคนิคศิลปะบ�าบัด	
เทคนคิดนตรบี�าบดั	และเทคนคิการบรรยาย	
	 2.	การเห็นคุณค่าในตนเอง	 พัฒนาด้วยกจิกรรมทีม่ี
จุดมุ่งหมายให้นักศึกษาได้ตระหนักในคุณค่าแห่งตน	 เข้าใจ
เอกลักษณ์	 ศักยภาพของตนเองเพื่อให้ตนเองเกิดความ 
ภาคภูมใิจในชีวิต	ด้วย	เทคนคิเส้นลวดประสบการณ์	เทคนคิ
การพูดกบัตัวเอง	เทคนคิการเขยีน	และเทคนคิอภิปรายกลุ่ม	
	 3.	การตระหนกัในเป้าหมายชีวิตของตนเอง	พัฒนา
ด้วยกิจกรรมที่มีจุดมุ ่งหมายให้นักศึกษาได้ตระหนักใน 
เป้าหมายชวีติของตนเอง	และสามารถน�าพาตนเองไปสูค่วาม
ส�าเรจ็ในด้านการเรยีน	 ชวิีต	 และครอบครวัได้	 ด้วยเทคนคิ	
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WDEP	เทคนคิการฝึกจนิตนาการ	เทคนคิการบรรยาย	เทคนคิ
การระดมสมอง	 เทคนิคการอภิปรายกลุ่ม	 เทคนิคการฝึก
ปฏบิตั	ิและเทคนคิกลุม่สมัพนัธ์	
	 3.3	 งำนวจิยัทีเ่กีย่วข้อง
	 ณฏัฐวร์ี	 นงนชุ	 (2552)	 ได้ท�าการวจิยัเรือ่ง	 ผลของ
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการรู้จักและเข้าใจ	 ตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่	 3	 ผลการวิจัยพบว่า	 การรู้จัก 
และเข้าใจตนเองของนกัเรยีนมธัยมศกึษาปีที	่ 3	 ทัง้โดยรวม
และรายด้าน	คอื	ด้านความต้องการและความรู้สกึของตนเอง	
ด้านการแสวงหาแบบอย่างที่ดีและเหมาะสมกับตนเอง 
ด้านสนใจ	 ความถนดัด้านทีเ่กีย่วข้องกับการเรยีนและอาชพี	
ด้านความรักนับถือตนเองและผู้อื่น	 และด้านการแก้ปัญหา
อยู่ในระดับปานกลาง	 และการรู้จักและเข้าใจตนเองของ
นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่	 3	 ภายหลังเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือ
พัฒนาการรู้จักและเข้าใจตนเองเพ่ิมสูงข้ึนอย่างนัยส�าคัญ 
ทางสถติทิีร่ะดบั	.01
	 สุวิภา	 ภาคย์อัต	 (2547)	 ได้ท�าการวิจัยเร่ือง	 การ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองด้วยกิจกรรมกลุ่มของนิสิต
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ	 ผลการวจิยัพบว่า	 นสิติกลุม่
ทดลองทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมกลุ่มพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง
มกีารตระหนกัรูใ้นตนเองสงูกว่านสิติกลุม่ควบคมุทีไ่ม่ได้เข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่มพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองอย่างมี 
นยัส�าคญัทางสถติิทีร่ะดบั	.05	และนสิติเพศหญงิกลุม่ทดลอง	
มกีารตระหนกัรูใ้นตนเองสงูกว่านสิติเพศชายกลุม่ทดลองภาย
หลังการเข้าร่วมกจิกรรมกลุม่พฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง
อย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั	.05	
	 Sutton,	Williams	และ	Allinson	(2015)	ได้ศกึษา
เรื่องพัฒนาการของบุคคลหรือกลุ่มในช่วงเวลาหลายปีด้วย 
วิธีการแบบผสมผสานของการอบรมเกี่ยวกับการตระหนักรู้
ในตนเองในทีท่�างานพบว่า	 การอบรมผ่านกจิกรรมต่างทีไ่ด้
ท�าร่วมกันนั้นจะสร้างความตระหนักรู้ในตนเอง	 ซึ่งจะช่วย
สร้างความสมัพนัธ์เชิงบวก	และสร้างการสือ่สารทีด่ใีนองค์กร	
รวมถงึพนกังานมคีวามมัน่ใจในตนเองเพิม่มากขึน้

4.	วิธีกำรวิจัย
	 4.1	 ประชำกรและกลุม่ตวัอย่ำง
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย	 เป็น
นักศึกษาระดับปริญญาตรี	 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
พระจอมเกล้าพระนครเหนอื	กรงุเทพมหานคร	และวทิยาเขต
ปราจีนบุรี	 ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาศึกษาทั่วไป	 สาย
มนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์	โดยมกีลุม่ตวัอย่าง	409	คน

	 4.2	 เครือ่งมอืท่ีใช้ในกำรวิจัย	
	 ผู้วิจัยได้น�าแบบสอบถามในตอนที่	 1	 ที่สร้างขึ้นไป 
ให้ผู้เชี่ยวชาญจ�านวน	 3	 ท่าน	 ตรวจสอบความเป็นปรนัย 
ความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หา	(Content	Validity)	มค่ีาระหว่าง	
0.66-1.00	 หลังจากนั้นน�าไปปรับปรุงแก้ไขตามค�าแนะน�า
ก่อนทีจ่ะน�าไปทดลองใช้กบันกัศกึษาทีไ่ม่ใช่กลุม่ตัวอย่างแต่
มลัีกษณะคล้ายคลึงกบักลุ่มตัวอย่างเกบ็แบบสอบถามคนืได้	
จ�านวน	39	คน	หลังจากนัน้น�ามาวิเคราะห์รายข้อโดยหาค่า	
Item	 -	 Total	 Correlation	 (r	 ≥	 .20)	 ค่าท่ีได้อยูร่ะหว่าง	
.209-.728	 หาค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดโดยใช้สูตร
สัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค	 (Cronbach’s	 Alpha	
Coefficient)	 แบบสอบถามการตระหนักรู้ในตนเองของ
นกัศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกล้าพระนครเหนอื	
มีค่าความเช่ือมั่น	 .837	 ส�าหรับคู่มือพัฒนาการตระหนักรู้ 
ในตนเองของนักศึกษาในตอนที่	 2	 เมื่อสร้างคู่มือเรียบร้อย 
น�าไปหาค่าความเหมาะสมของคูม่อื	 โดยผู้เช่ียวชาญจ�านวน	
3	 ท่าน	 โดยมค่ีามากกว่า	 4.67	ถอืว่าคู่มอืมคีวามเหมาะสม 
ในระดับมากทีสุ่ด	
	 4.3	 วิธีวิจัย
	 ผูว้จิยัตดิต่อประสานงาน	 และชีแ้จงการด�าเนนิการ
เก็บข้อมูล	 และขอความอนุเคราะห์คณาจารย์ที่สอน 
ในรายวิชาศึกษาทั่วไปเพ่ือไปเก็บแบบสอบถามกับกลุ่ม 
เป้าหมายในวนัเวลาเรยีนของแต่ละวชิา	และผูว้จิยัด�าเนนิการ
เกบ็รวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง	ได้แบบสอบถามกลับมา	409	
ชุด	ทีม่ข้ีอมลูสมบรูณ์
	 4.4	 กำรวิเครำะห์ข้อมลู
	 การวิเคราะห์คะแนนและคูม่อืพัฒนาการตระหนกัรู้
ในตัวเอง	ใช้ค่าสถติิพ้ืนฐานได้แก่	ค่าเฉล่ียและส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน	

5.	ผลกำรวิจัยและอภิปรำยผล	
	 จากการวิจัยเรื่อง	 การพัฒนาคู่มือเพื่อสร้างการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาระดับปริญญาตรี	 ผู้วิจัย 
น�าเสนอผลการวิจยัตามความมุง่หมายของการวิจยั	ดังนี้
	 5.1	 ผลกำรวเิครำะห์ระดบักำรตระหนกัรูใ้นตนเอง
ของนกัศึกษำระดับปรญิญำตรี
	 นักศึกษาส่วนใหญ่มีการตระหนักรู้ในตนเองอยู่ใน
ระดับสูง	จ�านวน	225	คน	คิดเป็นร้อยละ	55.01	รองลงมา	
คือ	 มกีารตระหนกัรูใ้นตนเองอยูใ่นระดับปานกลาง	 จ�านวน	
173	 คน	 คิดเป็นร้อยละ	 42.30	 มีการตระหนักรู้ในตนเอง 
อยูใ่นระดับสูงมาก	จ�านวน	9	คน	คิดเป็นร้อยละ	2.20	และ	
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มีการตระหนักรู ้ในตนเองอยู่ในระดับต�่า	 จ�านวน	 2	 คน 
คดิเป็นร้อยละ	0.49	ตามล�าดบั
	 นักศึกษาส่วนใหญ่มีการตระหนักรู ้ในตนเองอยู ่ 
ในระดับสูง	 ( 	 =	 3.45,	 SD	 =	 0.32)	 และเมื่อพิจารณา 
รายด้าน	พบว่า	นกัศกึษาส่วนใหญ่มกีารตระหนกัรู้ในตนเอง
ในทกุด้านอยูใ่นระดบัสงู	โดย	การตระหนกัในเป้าหมายชวีติ 
ของตนเอง	มค่ีาเฉลีย่สงูสดุ	( 	=	3.48,	SD	=	0.47)	รองลงมา 
คอื	การรบัรูแ้ละเข้าใจในอารมณ์ตนเอง	 ( 	=	3.46,	 SD	=	
0.33)	และการเหน็คณุค่าในตนเอง	( 	=	3.41,	SD	=	0.50)	
ตามล�าดบั
	 5.2	 เพ่ือสร้ำงคูม่อืพฒันำกำรตระหนกัรูใ้นตนเอง
ของนกัศกึษำระดบัปรญิญำตรี
	 ในการจัดท�าคูมื่อคร้ังนี	้ผูว้จิยัได้ด�าเนนิการ	4	ขัน้ตอน	
ได้แก่	 ขั้นตอนที่	 1	 ศึกษาเอกสารที่เก่ียวข้องและรวบรวม
เทคนคิทางจติวิทยาเพือ่น�ามาใช้ในการสร้างกจิกรรม	ทัง้จาก
เอกสาร	 ต�ารา	 คู่มือ	 และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง	 ขั้นตอนที่	 2 
จดัท�าโครงร่างของคูมื่อและรปูแบบการเขยีนคูม่อื	ขัน้ตอนท่ี	3 
ประเมนิความเหมาะสมของคูม่อืโดยผูป้ระเมนิ	3	คน	ตรวจ
สอบความเหมาะสมของเนื้อหาสาระของคู่มือ	 ขั้นตอนที่	 4	
จัดท�าคู่มือฉบับสมบูรณ์ประกอบด้วย	 ปก	 ค�าน�า	 สารบัญ 

ค�าแนะน�าการใช้คู่มือ	 แนวทางการใช้คู ่มือ	 แผนการจัด
กิจกรรมใน	 “คู่มือพัฒนาการตระหนักรู ้ในตนเองของ
นกัศึกษาระดับปรญิญาตร”ี	
	 สาระส�าคัญของคู่มอืฉบบันีป้ระกอบด้วย	 โปรแกรม
การจัดกิจกรรมฝึกอบรมส�าหรับนักศึกษาระดับปริญญาตร	ี
ทั้งหมด	 24	 ชั่วโมง	 มีกิจกรรมฝึกอบรมทั้งหมด	 8	 ครั้ง 
มกิีจกรรมทัง้สิน้	22	กจิกรรม	โดยกลุ่มเป้าหมาย	คอื	เยาวชน
หรอืนกัศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย	อายปุระมาณ	18-21	ปี	
หรอืในช่วงระดับการศึกษาในมหาวิทยาลัย	
	 หลักการเสริมสร้าง	 ส่งเสริม	 และพัฒนาศักยภาพ
ภายในตนเอง	 คือ	 (1)	 พัฒนาให้นักศึกษามีความสามารถ 
รับรู้	 และเข้าใจความรู้สึกและอารมณ์ของตนเอง	 สามารถ
แสดงออกทางอารมณ์และสามารถสื่อสารกับอารมณ์ของ
ตนเองได้อย่างถ่องแท้	 ชัดเจน	 และอิสระ	 (2)	 พัฒนาให้
นกัศึกษามกีารเห็นคุณค่าในตนเอง	ตระหนกัในคุณค่า	เข้าใจ
เอกลักษณ์	ศักยภาพตนเอง	ภาคภูมใิจในตนเอง	(3)	พัฒนา
ให้นกัศกึษามกีารตระหนกัในเป้าหมายชวีติของตนเอง	ทัง้ใน
ปัจจุบันและอนาคต	 มีเป้าหมายในชีวิตที่ชัดเจน	 สามารถ
น�าพาตนเองไปสู่ความส�าเรจ็ในชีวิตและครอบครวัได้	

ตำรำงที	่1	 รายละเอยีดคูม่อื	การจดักจิกรรมฝึกอบรม	เพือ่พฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเองของนกัศึกษาระดับปรญิญาตรี

	 ครัง้ที	่ ทฤษฎ	ีและเทคนคิ	 กจิกรรม

1.	ขัน้สร้างสมัพนัธภาพ	ครัง้ที	่1	การปฐมนเิทศ

1.	 เพือ่สร้างสมัพนัธภาพอนัดต่ีอกนั	 1.	ทฤษฎกีารให้ค�าปรกึษาแบบยดึ	 1.	การแนะน�าตนเอง
	 ระหว่างผูว้จิยัและผูเ้ข้าอบรม	 	 บคุคลเป็นศนูย์กลาง	 2.	กจิกรรม	who	am	I	(ก.1)
2.	 เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมทราบวตัถปุระสงค์	 	 1.1	 เทคนคิการยอมรบัอย่าง	 3.	กจิกรรม	Mask	and	Card	(ก.2)
	 ในการพฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเอง	 	 	 ไม่มเีงือ่นไข	 4.	กจิกรรม	Problem	Focus	(ก.3)
	 กตกิา	ข้อผกูพนั	สถานที	่ระยะเวลา	 	 1.2	 เทคนคิการเปิดเผยตนเอง
	 ตลอดหลกัสตูรการฝึกอบรม	รวมทัง้	 2.	หลกัการตามแนวคิดของ
	 บทบาทหน้าทีข่องผูเ้ข้าอบรมที	่ 	 ฟิลลปิ	เบอร์นาร์ด
	 จะต้องปฏบิตั	ิตลอดจนประโยชน์		 	 2.1	 การละลายพฤตกิรรม
	 ทีจ่ะได้รบัจากการฝึกอบรม	 3.	เทคนคิทางการฝึกอบรม
3.	 เพือ่ทราบข้อมลูพืน้ฐานของผูเ้ข้า	 	 3.1	 เทคนคิกจิกรรมกลุ่มสัมพนัธ์
	 อบรมในเรือ่งการตระหนักรูใ้นตนเอง
4.	 เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมกล้าเปิดเผยและ	 4.	หลกัการตามแนวคิดการ	 5.	ช้ีแจงจดุมุง่หมายการเข้ากลุ่ม
	 แสดงออกมากยิง่ขึน้	รวมทัง้ได้ม	ี 	 ให้ค�าปรกึษากลุม่
	 โอกาสส�ารวจตนเองมากขึน้	 	 4.1	 การเกบ็รกัษาความลับของกลุ่ม
	 	 	 4.2	 การมคีวามจรงิใจต่อสมาชิกกลุ่ม
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ตำรำงที	่1	 (ต่อ)

	 ครัง้ที	่ ทฤษฎี	และเทคนคิ	 กจิกรรม

2.	ขัน้การพฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเอง

ครัง้ที	่2	(1)	พฒันาการรบัรูแ้ละเข้าใจอารมณ์ตนเอง	(ความสามารถในการรบัรูแ้ละเข้าใจความรูสึ้กและอารมณ์ของตนเอง)

1.	 เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้เข้าใจหลกัการ	 1.	เทคนคิทางจติวิทยา	 1.	กจิกรรม	การ์ดอารมณ์
	 พฒันาตนเองในด้านการรบัรูแ้ละ	 	 1.1	 เทคนิคการอยูก่บัความรูสึ้ก	 	 (เข้าใจอารมณ์)	(ก.4)
	 เข้าใจอารมณ์ของตนเอง	 	 	 ของตนเอง	 2.	กจิกรรม	การส่ือสารผ่านร่างกาย
2.	 เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้ฝึกฝนทกัษะ	 	 1.2	 เทคนคิการพูดกบัตนเอง	 	 (วาดรปูร่างกายขอโทษ	ร่างกาย)
	 ในการท�าความเข้าใจความรูส้กึและ	 	 	 	 	 (ก.5)
	 อารมณ์ของตนเองอย่างถกูต้องและ
	 ชดัเจน	 2.	เทคนคิทางการฝึกอบรม	 3.	บรรยายสรปุแนวคิด	ประโยชน์
	 	 	 2.1	 เทคนคิการบรรยาย	 	 เก่ียวกับการรบัรูแ้ละเข้าใจอารมณ์
	 	 	 	 	 	 ตนเอง	

ครัง้ที	่3	(1)	พฒันาการรบัรูแ้ละเข้าใจอารมณ์ตนเอง	
(สามารถแสดงออกทางอารมณ์และสามารถสือ่สารกบัอารมณ์ของตนเองได้อย่างถ่องแท้	ชัดเจน	และอสิระ)	

1.	 เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้เข้าใจหลกัการ	 1.	เทคนคิทางจติวิทยา	 1.	กิจกรรมลีลาส่ืออารมณ์	(ก.6)
	 พฒันาตนเองในด้านการรบัรูแ้ละ	 	 1.1	 เทคนิคศลิปะบ�าบัด	 	 (แสดงความรูสึ้กอย่างอสิระ	สมาธิ
	 เข้าใจอารมณ์ของตนเอง	 	 	 	 	 สร้างสรรค์)
2.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมมทีกัษะในการ	 	 	 	 2.	กจิกรรมการเปิดเผยตนเอง	(ก.7)
	 แสดงออกทางอารมณ์ของตนเอง	 	 	 	 	 (หลงัจากเลือกรปูภาพทีช่อบแล้ว
	 ได้อย่างถ่องแท้	ชดัเจน	และอสิระ	 	 	 	 	 ให้กล่าวถงึความรูสึ้กท่ีชอบ
3.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมมทีกัษะในการ	 	 	 	 	 ในภาพนัน้)
	 สือ่สารกบัอารมณ์ของตนเอง
	 ได้อย่างถ่องแท้	ชดัเจน	และอสิระ	 	 	 	 	

ครัง้ที	่4	(1)	พฒันาการรบัรูแ้ละเข้าใจอารมณ์ตนเอง	
	ต่อ	(สามารถแสดงออกทางอารมณ์และสามารถสือ่สารกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างถ่องแท้	ชัดเจน	และอสิระ)	

1.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้เข้าใจหลกัการ	 1.	เทคนคิทางจติวิทยา	 1.	กจิกรรมหน้ากากอารมณ์	(ก.8)
	 พฒันาตนเองในด้านการรบัรูแ้ละ	 	 1.1	 เทคนิคดนตรบี�าบัด	 	 (ท�าหน้ากากทีส่อดคล้องกบั
	 เข้าใจอารมณ์ของตนเอง	 	 	 	 	 อารมณ์ตนเอง)
2.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมมทีกัษะในการ
	 แสดงออกทางอารมณ์ของตนเอง	 	 	 	 2.	กจิกรรม	ลีลาดนตรี	(ก.9)
	 ได้อย่างถ่องแท้	ชดัเจน	และอสิระ	 	 	 	 	 (เต้นตามจงัหวะเพลงแต่ละเพลง,
3.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมมทีกัษะในการ	 	 	 	 	 เลอืกสไตล์เพลง)
	 สือ่สารกบัอารมณ์ของตนเองได้
	 อย่างถ่องแท้	ชดัเจน	และอสิระ	 	 	 	 3.	บนัทกึความรูสึ้กก่อนจบ	
     



82 I 

ตำรำงที	่1	 (ต่อ)

	 ครัง้ที	่ ทฤษฎ	ีและเทคนคิ	 กจิกรรม

ครัง้ที	่5	(2)	พฒันาการเหน็คณุค่าในตนเอง	(ตระหนกัในคณุค่า)	

1.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้เข้าใจหลกัการ	 1.	เทคนคิทางจติวทิยา	 1.	กจิกรรมเส้นลวดประสบการณ์	(ก.10)	
	 พฒันาตนเองในด้านการเหน็คณุค่า	 	 1.1	 เทคนคิเส้นลวดประสบการณ์	 	 (ประสบการณ์ทีท่�าให้ภาคภูมใิจ)
	 ในตนเอง	 (เข้าใจคณุค่าของประสบการณ์ชีวิตใน	 2.	กจิกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์
2.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้ฝึกฝนทกัษะ	 ทกุช่วงตอน)	 	 (ประสบการณ์ทีภ่าคภูมใิจ,	เสียใจ
	 การตระหนกัรูใ้นคณุค่าของตนเอง	 	 	 	 	 และให้กลุ่มช่วยกนัสนบัสนนุทาง
	 	 	 	 	 	 อารมณ์)	(ก.11)

ครัง้ที	่6	(2)	พฒันาการเหน็คณุค่าในตนเอง	(เข้าใจเอกลกัษณ์	ศักยภาพตนเอง,	ภาคภูมใิจในตนเอง)	

1.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้เข้าใจหลกัการ	 1.	เทคนคิทางจติวทิยา	 1.	กจิกรรมต้นไม้ชีวิต	(ก.12)
	 พฒันาตนเองในด้านการเหน็คณุค่า	 	 1.1	 เทคนคิการพดูกบัตนเอง	 2.	กจิกรรมช่ืนชมตนเอง	(ก.13)
	 ในตนเอง	 	 1.2	 เทคนคิการเขยีน	 	 (ฝึกช่ืนชมตนเอง	เพราะไม่มใีคร
2.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้ฝึกฝนทกัษะ	 2.	เทคนคิทางการฝึกอบรม	 	 สมบรูณ์แบบ)
	 ในการเข้าใจเอกลกัษณ์	ศักยภาพ	 	 2.1	 เทคนคิการอภิปราย	 3.	กจิกรรม	เขยีนเปล่ียนชีวิต	(ก.14)
	 ของตนเอง	 	 	 	 	 (การเขยีนเกีย่วกบัตนเอง)
3.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้รบัรูแ้ละ
	 แสดงออกถงึความภาคภมูใิจใน
	 ตนเอง	 	 	 	

ครัง้ที	่7	(3)	พฒันาการตระหนกัในเป้าหมายชวีติของตนเอง	
(ตระหนกัในเป้าหมายชวีติตนเองทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต,	มเีป้าหมายในชีวิตทีชั่ดเจน)

1.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้เข้าใจหลกัการ	 1.	เทคนคิทางจติวทิยา	 1.	กจิกรรม	Help	me	and	Help	you
	 พฒันาตนเองในด้านการตระหนกั	 	 1.1	 เทคนคิ	WDEP	 	 (ช่วยคนอืน่	ปัญหาคืออะไร	รบัฟัง
	 ในเป้าหมายชวีติของตนเอง	 2.	เทคนคิทางการฝึกอบรม	 	 ช่วยตัวเอง	มองโลกในแง่ดี
2.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้รบัรูแ้ละ	 	 2.1	 เทคนคิการบรรยาย	 	 มคีวามสุข)	(ก.15)
	 แสดงออกถงึการเข้าใจเป้าหมาย	 	 2.2	 เทคนคิการอภิปราย
	 ชวีติตนเองทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต	 	 2.3	 เทคนคิการฝึกปฏิบติั	 2.	กจิกรรม	Self	Identify	Skills	and
3.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้กระท�าการสร้าง	 	 	 	 	 Character	(การระบทุกัษะและ
	 เป้าหมายในชวีติให้ชดัเจนขึน้	 	 	 	 	 คุณลักษณะของตนเอง)	อภิปราย	
	 	 	 	 	 	 (ก.16)

	 	 	 	 	 3.	กจิกรรม	เรียนรูเ้ข้าใจ	WDEP	
	 	 	 	 	 	 สู่เป้าหมาย	(ก.17)	บรรยาย

	 	 	 	 	 4.	กจิกรรม	วิเคราะห์	WDEP
	 	 	 	 	 	 สู่เป้าหมาย	(ก.18)	ฝึกปฏิบติั
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6.	กำรสรุปและอภิปรำย	
	 จากผลการศึกษาที่พบว่า	 นักศึกษาส่วนใหญ่มีการ
ตระหนกัรูใ้นตนเองสงูนัน้	( 	=	3.45,	SD	=	0.32)	ถอืเป็น
ผลท่ีดี	 ที่สามารถอธิบายได้ว่า	 นักศึกษาส่วนใหญ่ของ
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกล้าพระนครเหนือ	 มกีาร
พฒันาและท�าความเข้าใจตนเองในทกุๆ	ด้าน	ทัง้ในด้านการ
ตระหนักในเป้าหมายชีวิตของตนเอง	 การรับรู้และเข้าใจใน
อารมณ์ตนเอง	และการเหน็คณุค่าในตนเอง	ซึง่ผูว้จิยัเหน็ว่า	
ปัจจยัส่วนหนึง่ทีน่กัศึกษามผีลการตระหนกัรูท้ีด่นีัน้	น่าจะมา
จากปัจจัยส่วนบุคคลที่พบว่า	 นักศึกษาส่วนใหญ่ร้อยละ	
61.86	มมีารดาดแูลใกล้ชดิในทกุๆ	ด้าน	และผูป้กครองร้อย
ละ	35.94	ส่วนใหญ่จบการศกึษาระดบัปรญิญาตร	ีซึง่เพยีง
พอทีจ่ะมคีวามรูท้ีจ่ะวางแผนชวีติหรือเล้ียงดูบตุรหลานได้ใน
ระดบัหนึง่	และส่วนใหญ่ร้อยละ	30.56	มอีาย	ุ21	ปี	ซึง่บรรลุ
นติิภาวะแล้ว	และสามารถมทีศันะในการมองโลกทีม่เีหตุมผีล
มากขึน้ในทกุๆ	ทาง	
	 ผลการวิเคราะห์แล้วพบว่า	 มีความสอดคล้องกับ 
วสกิาล	ญาณสาร	 (2550)	 ได้ท�าการศกึษาวจิยัเกีย่วกับการ
ตระหนักรู้ในตนเอง	 ซึ่งการศึกษาพบว่า	 การตระหนักรู้ใน
ตนเองมจีดุเริม่ต้นตัง้แต่ในช่วงวยัรุ่น	ซึง่ก่อนเข้าสูว่ยัผูใ้หญ่ทกุ
คนจะตระหนักรู้และเข้าใจในตนเองได้ดีโดยเฉพาะการรู้จัก
ความคดิ	ความรูสึ้ก	การกระท�า	และความต้องการของตนเอง	
รวมทัง้รบัรูบ้ทบาทของตน	เพราะคนเราต้องอยูใ่นสังคม	เช่น

เดียวกบัศจแีพรว	โปธิกลุ	(2555)	ได้สรปุว่าการตระหนกัรูใ้น
ตนเองมีความส�าคัญต่อการด�ารงชีวิตของเราอย่างมาก	
เนื่องจากจะท�าให้บุคคลสามารถที่จะรับรู้	 รู้จักและเข้าใจ
ตนเองมากขึ้น	 ซึ่งอันจะเป็นผลน�าไปสู่การแสดงออกและ
พฤติกรรมที่เหมาะสม	 เกิดการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นในด้าน
ต่างๆ	 ที่ส�าคัญต่อการด�ารงชีวิตประจ�าวัน	 เช่นเดียวกับ 
ค�ากล่าวของ	Bradberry	และ	Greaves	(2005)	ได้ให้ทศันะว่า 
คนส่วนใหญ่จะมกีารตระหนกัรูใ้นตนเองสงูขึน้ตลอดชวิีตและ
จะใช้เวลาในการจัดการกบัอารมณ์และพฤตกิรรมของตนเอง
ได้ง่ายขึน้ตามอายอุกีด้วย	
	 จากการพฒันาคู่มือเพ่ือสร้างการตระหนกัรูใ้นตนเอง
ของนกัศึกษาระดับปรญิญาตร	ีทีผู้่วิจยัสร้างขึน้	ตามขัน้ตอน
ต่างๆ	4	ขัน้ตอนได้แก่	ขัน้การศึกษาเอกสารทีเ่ก่ียวข้องและ
รวบรวมเทคนคิทางจติวิทยาเพือ่น�ามาใช้ในการสร้างกิจกรรม	
ขัน้การจดัท�าโครงร่างของคู่มอืและรปูแบบการเขียนคู่มอืขัน้
การประเมนิความเหมาะสมของคู่มอื	และขัน้การจดัท�าคู่มอื
ฉบบัสมบรูณ์ประกอบด้วย	ปก	ค�าน�า	สารบญั	ค�าแนะน�าการ
ใช้คู่มอื	แนวทางการใช้คู่มอื	แผนการจดักจิกรรม	ซึง่มคีวาม
สอดคล้องกบัวลยัวลัล์	พุม่พึง่พทุธ	(2554)	ได้ท�าวจัิยเกีย่วกบั
การพัฒนาคู่มือการจัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตร 
ขั้นพ้ืนฐาน	 พุทธศักราช	 2551	 ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น	
โรงเรยีนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยรงัสิต	ได้ออกแบบการจดัท�า
คู่มอืครัง้นี	้ได้ด�าเนนิการ	4	ขัน้ตอน	คือ	ขัน้ตอนที	่1	ศึกษา

ตำรำงที	่1	 (ต่อ)

	 ครัง้ที	่ ทฤษฎี	และเทคนคิ	 กจิกรรม

ครัง้ที	่8	(3)	พฒันาการตระหนกัในเป้าหมายชวีติของตนเอง	
(น�าพาตนเองไปสูค่วามส�าเรจ็ในชวีติและครอบครัว)

1.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้เข้าใจหลกัการ	 1.	เทคนคิทางจติวิทยา	 1.	กจิกรรม	ปัจจยัสู่ความส�าเรจ็	(ก.19)
	 พฒันาตนเองในด้านการตระหนกั	 	 1.1	 เทคนคิการฝึกจนิตนาการ	 	 (ระดมความคิดเห็น)
	 ในเป้าหมายชวีติของตนเอง	 2.	เทคนคิทางการฝึกอบรม	 2.	กจิกรรม	จนิตนาการสู่ความส�าเรจ็
2.	เพือ่ให้ผูเ้ข้าอบรมได้รบัรูแ้ละ	 	 2.1	 เทคนคิการระดมสมอง	 	 (ก.20)
	 แสดงออกถงึการน�าพาตนเองไปสู	่ 	 	 	 3.	กจิกรรม	จดหมายจากใจ	(ก.21)
	 ความส�าเรจ็ในชวีติและครอบครวั	 	 	 	 	 (จดหมายถงึคนทีเ่รารกัส่ง	 	
	 	 	 	 	 	 ไปรษณยีบตัรไป)

3.	ขัน้ปัจฉมินเิทศ	(ต่อ	ครัง้ที	่8)

	 	 1.	เทคนคิทางการฝึกอบรม	 1.	กจิกรรม	ร�า่ลาอาลัย	(ก.22)
	 	 	 1.1	 เทคนคิกจิกรรมกลุ่มสัมพันธ์

หมายเหต	ุคูม่อืฉบบัสมบรูณ์สามารถดไูด้จากงานวจิยัฉบบัสมบรูณ์
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เอกสารท่ีเก่ียวข้องและรวบรวมข้อมลูกจิกรรม	 จากเอกสาร	
ต�ารา	คูม่อื	และงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง	ขัน้ตอนที	่2	จดัท�าโครง
ร่างของคู่มือและรูปแบบการเขียนคู่มือ	 ขั้นตอนที่	 3	 การ
ประเมนิความเหมาะสมของคู่มอื	ขัน้ตอนท่ี	4	จดัท�าคู่มอืฉบบั
สมบรูณ์	ประกอบด้วย	ปก	ค�าน�า	สารบญั	ค�าแนะน�าการใช้
คู่มือ	 วตัถปุระสงค์	 ประโยชน์	 ส่วนประกอบของคู่มอื	 และ
เนือ้หาการจดักจิกรรมพัฒนาผูเ้รยีน	
	 ในรายละเอยีดของคูม่อื	ผูว้จิยัได้คัดสรร	เทคนคิทีค่ดิ
ว่าจะสามารถพัฒนาและเปลี่ยนแปลงบุคคลได้ในระดับ
อารมณ์	 ความรู ้สึก	 ความคิด	 และพฤติกรรมได้อย่าง
ครอบคลมุทกุด้าน	 เพือ่ให้บคุคลคนหนึง่เปลีย่นแปลงตนเอง
อย่างแท้จริง	 และสามารถพัฒนาตนเองไปสู่ความส�าเร็จใน
ด้านต่างๆ	ทัง้ด้านการเรยีน	การใช้ชวีติประจ�าวนั	ครอบครวั
และสังคมซึ่งคู่มือฉบับนี้จะสามารถน�าไปใช้กับนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัยท่ีอยู่ในกลุ่มมีระดับคะแนนการตระหนักรู้ใน
ตนเองปานกลางลงไป	จะได้ช่วยเพิม่ระดบัคะแนนได้สงูขึน้
	 ดงันัน้	ผูว้จิยัเชือ่มัน่ว่า	คูม่อืพฒันาการตระหนกัรูใ้น
ตนเองฉบบัในเล่มการวจัิยทีส่มบรูณ์	เมือ่น�าไปทดลองใช้ครบ
ถ้วนทกุขัน้ตอน	 จะสามารถสร้างประโยชน์และคุณค่าอย่าง
จรงิจงัให้กบันกัวชิาการ	นกัวจิยั	นกัจติวทิยา	ครอูาจารย์ทีม่ี
ความสนใจ	และต้องการสร้างคณุค่าทางวชิาชพีได้

7.	ข้อเสนอแนะ
	 7.1	 ข้อเสนอแนะในกำรน�ำไปใช้
	 7.1.1	 ในการน�าคู่มือไปใช้	 ควรมีการศึกษาอย่าง
ละเอยีดในแง่การใช้เทคนคิในกจิกรรมต่างๆ	เพราะเทคนคิมี
ความเฉพาะทางจติวทิยา	ทีจ่�าเป็นต้องอาศยัผูม้คีวามรู	้ความ
เชี่ยวชาญ	 และผ่านการศึกษาเทคนิคท่ีเก่ียวข้องมาแล้วใน
ระดบัหนึง่	หากยงัไม่มคีวามรู	้ควรศกึษาความรู	้และหลกัการ
ต่างๆ	อย่างละเอยีดก่อนน�าไปใช้
	 7.1.2	 หากจะน�าคู ่มือนี้ไปใช้เชิงพาณิชย์	 ให้ขอ
อนญุาตผูว้จิยัอย่างเป็นทางการก่อน	และก่อนน�าไปใช้	จ�าเป็น
ต้องปรบัรปูแบบหรอืกจิกรรมบางประการ	เพือ่ให้เหมาะสม
กบักลุม่ทีจ่ะไปพฒันาในอนาคต
	 7.2	 ข้อเสนอแนะเพือ่กำรวจิยัครัง้ต่อไป
	 7.2.1	 การวิจัยในคร้ังน้ี	 ได้พัฒนาคู่มือสร้างการ
ตระหนกัรูใ้ห้แก่นกัศกึษา	แต่ยงัไม่ได้น�าไปทดลองใช้	ในการ
วิจัยในล�าดับต่อไปควรมีการน�าคู่มือ	 ไปทดลองใช้กับกลุ่ม
นักศึกษา	 เพื่อจะได้ประเมินการเปลี่ยนแปลงภายหลังเข้าสู่
กระบวนการฝึกอบรมตามคู่มือแล้ว	 มีการเปลี่ยนแปลง
อย่างไร

	 7.2.2	 การวิจยัครัง้นี	้ศึกษากบักลุ่มนกัศึกษาในระดับ
ปริญญาตรี	 ในการวิจัยต่อไป	 ควรขยายกลุ่มตัวอย่าง	 ไปสู่
ระดบัมธัยมศกึษา	และกลุม่บคุคลทัว่ไป	หากได้ประเมนิเบือ้ง
ต้นแล้วว่ามกีารตระหนกัรูใ้นตนเองต้ังแต่ระดับปานกลางลง
มา	 ควรน�าเข้าสู่กระบวนการพัฒนาเพื่อเพื่อหรือส่งเสริมให้
บคุคลมกีารตระหนกัรูใ้นตนเองเพ่ิมให้สูงขึน้ต่อไป	
	 7.2.3	 การวิจัยคร้ังนี้ 	 วัดแค่ระดับคะแนนการ
ตระหนักรู้ในตนเองและการพัฒนาคู่มือเท่านั้น	 ในการวิจัย
คร้ังต่อไปควรเพิ่มในเรื่องการหาปัจจัยที่พยากรณ์	 การ
ตระหนกัรูใ้นตนเองของบคุคล	เพ่ือทีจ่ะได้น�าไปพัฒนาตัวแปร
ต่างๆ	 เพิ่มในคู่มือให้มีความครอบคลุมมากยิ่งขึ้นกับปัจจัย
แทรกซ้อนต่างๆ	
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