
บคุลกิภาพคอือะไร

ความหมายของบคุลกิภาพ

บุคลิกภาพ คือ ลกัษณะเฉพาะของแต่ละบุคคลในดา้นต่างๆ ท ัBงภายนอกและ

ภายใน

บุคลิกภาพภายนอก คือ ส่วนทีEมองเหน็ชดัเจน เช่น รูปร่างหนา้ตา กิริยามารยาท 

การแต่งตวั วธิพีดูจา การนั Eง การยนื

บุคลิกภาพภายใน คือ ส่วนทีEมองเห็นไดย้าก อาจจะตอ้งใชก้ารอนุมาน เช่น 

สตปิญัญาความถนดั อารมณ์ ความใฝ่ฝนั ความปรารถนา ค่านิยม

ลกัษณะต่างๆ ของบุคลิกภาพไม่อาจแยกออกเป็นส่วนๆ ไดอ้ย่างเด็ดขาด          

ทกุบคุลกิภาพมีความสมัพนัธก์นั มีผลกระทบต่อกนัเป็นลูกโซ่
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บคุลกิภาพคอือะไร

บุคลิกภาพของมนุษยถ์ูกหล่อหลอมดว้ย พนัธุกรรมและสิ?งแวดลอ้ม

การเรยีนรู ้การปรบัตวัที?เป็นทัGงนามธรรมและรูปธรรม

บคุลกิภาพมีทัGงลกัษณะที?เป็นแบบผิวเผินและเป็นนิสยัที?แทจ้รงิ บางสว่น

ถกูซ่อนเรน้ ถกูปิดบงัท ัGงแบบจงใจและไม่จงใจ

ที?สาํคญั บคุลกิภาพเป็นสิ?งที?เปลี?ยนแปลงไดต้ามกาลเวลา ตามการเรยีนรู ้

และสิ?งแวดลอ้ม
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ความสาํคญัของการมีบคุลกิภาพที9ดี

ผูท้ี?มีบคุลกิภาพที?ดีควรจะเป็นผูท้ี?มี

สขุภาพจติที?ดีเป็นพืGนฐาน 

มองเหน็สิ?งต่างๆ อย่างถกูตอ้ง 

ไม่ต่อตา้นหรอืยอมรบัสิ?งต่างๆ

โดยไรเ้หตผุล และเป็นคนที?

สามารถปรบัตวัไดดี้

การมีบคุลกิภาพที?ดีจะเป็น

ประโยชนต่์อการดาํเนินชีวติใน

แงม่มุต่างๆ ดงันีG

§ ตนเองมีความสขุ

§ ความอื?นมีความสขุ

§ ทาํประโยชนต่์อสงัคม
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ปญัหาการขาดความสามารถในการปรบัตวัหรอืการปรบับคุลกิภาพ

เมื?อบคุคลไม่สามารถปรบัตวัใหส้อดคลอ้งกบัสภาวการณ์และบคุคลอื?น   

ที?แวดลอ้ม จะเป็นผลใหบ้คุคลนัGนมีลกัษณะที?ไม่เป็นผลดีต่อตนเองใน 

การดาํเนินชีวติ ดงันีG

1. เป็นคนที?มีอาการเครง่เครยีด

2. ทาํใหมี้อาการเจบ็ป่วยทางกาย จากสาเหตขุองความเครยีด

3. หย่อนสมรรถภาพในการดาํเนินชีวติ

ดงันัGนเราจงึตอ้งพฒันาบคุลกิภาพภายในและพฒันาบคุลกิภาพภายนอก

ไปคู่กนั
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บคุลกิภาพภายในที9สาํคญั

v การตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self Awareness) 

v ความภาคภมิูใจในตนเอง (Self Esteem)

v การมีวนิยัในตนเอง (Self Discipline)

v การตัDงเป้าหมาย (Goal Setting)

v การกลา้แสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertive Behavior)
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การตระหนกัรูใ้นตนเอง            

(Self-awareness) 
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การตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self-awareness) 

vการตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self awareness) เป็นความสามารถใน

การคน้หารูจ้กัและเขา้ใจตนเอง เช่น รูข้อ้ดี ขอ้เสยีของตนเอง รูค้วาม

ตอ้งการ และสิ?งที?ไม่ตอ้งการของตนเอง ซึ?งจะช่วยใหเ้รารูต้วัเองเวลา

เผชิญกบัความเครยีดหรอืสถานการณ์ต่าง ๆ

vองคป์ระกอบย่อยของการตระหนกัรูใ้นตนเอง
§ ความสามารถรูเ้ท่าทนัอารมณ์ของตนเอง

§ ความสามารถจดัการกบัความรูส้กึภายในตนเองได ้

§ ความสามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจรงิ

§ การรบัรูใ้นความสามารถและคณุค่าของตนเอง 
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เปิดเผย

ฉนั ตาม
การรบัรู ้

ของตนเอง

ฉนั ตาม
การรบัรู ้
ของผูอ้ืEน

ฉนั ตาม
ความเป็นจรงิ

ฉนัหลงผิด

ฉนัทีLยงัไม่มีใครรู ้

ฉนัทีLผูอ้ืLน
เขา้ใจผิด

จุดบอดความ
ลบั

ต่างคดิ
ไปเอง

**จากแนวคดิของ

ศ.ดร.ชยัพร วชิชาวธุ

ทาํอย่างไรใหรู้จ้กัตนเอง**



ความเป็นจรงิของตวัเรา การรับรูข้องตวัเรา

การรับรูข้องคนอื6น
เกี6ยวกบัตวัเรา

• เปิดปาก พดูคยุถงึความรูส้กึ ความคดิเหน็ มมุมองของตนเอง

• เปิดห ูรบัฟงัคนอื?นเกี?ยวกบัตวัเรา

• เปิดตา มองเหน็สิ?งที?เกดิขึGนอย่างตรงไปตรงมา ไรอ้คติ

• เปิดใจ ยอมรบัสิ?งที?ดีและไม่ดีเพื?อการพฒันาตนเอง

วงกลมแหง่การรูจ้กัและเขา้ใจตนเอง



ความภาคภมิูใจในตนเอง 

(Self Esteem)
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ความภาคภมิูใจในตนเองคอือะไร

v ความรูส้กึ ความเชืLอทีLบคุคลมีต่อตนเองว่าตนเองมีคณุค่า     

มีความสามารถ มีระดบัจากตํ Lาไปสูง
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ลกัษณะของคนที9มีความภาคภมิูใจในตนเองสูง

v พยายามและเรยีนรูก้บัสิLงใหม่ๆ 

v พยายามทาํและเรยีนรูส้ิLงทีLยากและทา้ทาย

v ชืLนชมและยนิดีกบังานทีLทาํไดส้าํเรจ็

v เปิดเผยตนเอง

v รูจ้กัการใหแ้ละสนุกสนานกบัการอยู่รว่มกบัคนอืLน

v เชืLอในความสามารถและศกัยภาพตนเอง

v ยดืหยุ่น เปลีLยนแปลงและยอมรบัความคดิเหน็ใหม่ๆ ได ้
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ลกัษณะของคนที9มีความภาคภมิูใจในตนเองตํ 9า

v หนีหรอืละทิ;งสิ=งที=เกดิขึ;น

v ลม้เลกิความตั;งใจงา่ย 

vไม่มีความสขุ อมทกุข์

v เหงา โดดเดี=ยว

v ลงัเล เปลี=ยนแปลงงา่ย

v โทษคนอื=น ช่างเบื=อหน่าย
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ผลลพัธข์องการมีความภาคภมิูใจในตนเองสูง

v ประสบความสาํเรจ็

v สขุภาพดี 

v ความสมัพนัธก์บัคนอืLนดี
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ผลลพัธข์องการมีความภาคภมิูใจในตนเองตํ 9า

v ตดิสารเสพตดิ

v ไม่มีความสขุในการอยู่รว่มกบัคนอืLน

v ความสมัพนัธล์ม้เหลว

v ตัDงทอ้งกอ่นวยัอนัควร

v ออกจากโรงเรยีนหรอืมหาวทิยาลยั

v ตกงาน

v ซึมเศรา้
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ความแตกต่างของความภาคภมิูใจในตนเองและความมั ?นใจในตนเอง

v ความมั Lนใจในตนเองเป็นความกลา้ทีLจะตดัสินใจในการ

กระทาํสิLงต่างๆ 

v ความภาคภู มิ ใจในตนเอง เ ป็นความเ ชืL อ ว่ าตนเอง มี

ความสามารถทีLจะเผชิญโลกไดใ้นทกุสถานการณ์



การพฒันาความภาคภมิูใจในตนเอง (DO)

ü ดูแลสขุภาพของตนเอง (รา่งกาย+จติใจ)

ü ใสใ่จเรืLองความปลอดภยั

ü ใหเ้วลาในการทาํสิLงทีLชอบหรอืสิLงทีLมีความสขุ

ü เรยีนรูใ้นสิLงทีLสนใจ

ü ฝึกชืLนชมตนเอง บอกรกัตนเองอย่างนอ้ยวนัละ Z คร ัDง
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สิ9งที9ไม่ควรทาํ (DON’T)

ü พดูกบัตนเองในสิLงทีLไม่ดี (Negative Self-talk)

ü อจิฉารษิยาและช่างเปรยีบเทยีบ                                

(Jealousy and Comparisons)

ü ปิดบงั ซ่อนเรน้ความรูส้กึทีLแทจ้รงิของตนเอง                 

(Hiding Feelings)

üช่างตาํหนิตเิตยีน (Blaming)
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ความจรงิเกี9ยวกบัชีวติ

v ไม่มีใครโชครา้ยตลอดไป และเราไม่ใช่คนทีLโชครา้ยทีLสดุ

v เรามีสิLงทีLดี ถงึแมไ้ม่เท่าคนอืLน แต่เรากมี็

v เรามีขุมทรพัยท์ีLมีค่าในตวัเอง

v อดีตเปลีLยนแปลงไม่ไดแ้ต่เราเปลีLยนแปลงอนาคตได้

v เราเปลีLยนแปลงภายนอกไดล้าํบาก แต่ภายในเรา
เปลีLยนแปลงได ้

v ทกุคนทาํดีทีLสดุ เท่าทีLความรูค้วามสามารถมี

v สิLงทีLดีทีLสดุคอื ใหอ้ภยั

v เราอาจจะคดิว่าไม่มีทางเลอืก แต่ความจรงิเรามีทางเลอืก
มากมาย



หวัใจที9สาํคญัในการเพิ9มความภาคภมิูใจในตนเอง

รกัและชื=นชมตนเองใหเ้ป็น และ 

อย่าละเวน้การยอมรบัและพอใจตนเองอย่างไม่มีเงื=อนไข
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คาํสาปต่างๆ นัBนไม่มีจรงิ 

มีเพยีงเราทีEคอยสาปตวัเราเองเท่านัBน



ใหท่้านหาสิ=งต่อไปนี; ในตวัท่านและเขียนลงในเอกสาร

1. Self esteem 
ท่านเองมีความสามารถอะไร/เหตกุารณ์ที?ท่านเองภาคภมิูใจ             
([\ อย่าง)

2. Key persons
ใครคอืบคุคลสาํคญัในชีวติของท่าน (] คน) และใหเ้หตผุลว่า
บคุคลนัGนสาํคญัต่อท่านอย่างไร

3. Meaning of life
ท่านใหค้วามหมายของชีวติของท่านว่าอย่างไร



การมีวนิยัในตนเอง 

(Self Discipline)
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การมีวนิยัในตนเอง

v วนิยัในตนเอง  หมายถงึ  การทีLบคุคลสามารถทาํสิLงต่าง ๆ 

ดว้ยความรบัผิดชอบของตนเอง  ไม่รอคอยทีLจะใหบ้คุคลหรอื

สิLงใดมากระตุน้หรอืส ั Lงการใหท้าํ

v การทีLคนเราไม่มีวนิยัในตนเอง อาจจะมีสาเหตมุาจาก

§ รูปแบบการเลีBยงดูในวยัเด็ก

§ ยอมแพอ้ารมณ์/ความรูส้กึ

§ ขาดแรงจูงใจ

§ ไม่มีประสบการณ์ดา้นลบทีEเป็นผลมาจากการไม่มีวนิยั
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วธิสีรา้งวนิยัใหต้นเอง

v มองชีวติระยะยาวและหาเป้าหมายชีวติและการทาํสิLงต่างๆ 

v ตระหนกัอยู่เสมอว่า เวลาเป็นทรพัยากรทีLใชแ้ลว้หมดไป

v ใหก้าํลงัใจตนเองในการสรา้งวนิยั
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เป้าหมาย (Goal)

เป้าหมายคอื...

± ทศิทาง

± จุดทีLเราตอ้งการจะไปใหถ้งึ

± สิLงทีLเราตอ้งการทาํใหส้าํเรจ็

ราชบณัฑติยสถาน (^_`a)

“เป้าหมาย คอื สิLงทีLเป็นศูนยก์ลางแหง่ความใสใ่จ”



เป้าหมายกบับคุลกิภาพภายใน

v การทาํสิLงใดหากมีเป้าหมายกมี็ทศิทาง ทาํใหเ้รามีความมุ่งม ั Lน 

และเสรมิสรา้งกาํลงัใจในการใชชี้วติ

v คนทีLมีความมุ่งม ั Lนต ัDงใจและชดัเจน ย่อมสง่ผลใหมี้

บคุลกิภาพทีLดีดว้ย 



เป้าหมาย (Goal)

Goal Setting theory 
Edwin A. Locke, Ph.D.

Industrial Psychology

ความมุ่งม ั ?นและตัGงใจ

การแสดงพฤตกิรรมอย่างเป็นรูปธรรม



เหตผุลที1คนสว่นใหญ่ไม่ต ั;งเป้าหมาย

1. คดิว่าเป้าหมายไม่สาํคญั

2. กลวัความลม้เหลว กลวัผิดหวงั

3. กลวัถกูวพิากษว์จิารณ์เมืLอทาํไม่สาํเรจ็

4. ไม่รูว้ธิ ีคดิว่าความปรารถนาคอืเป้าหมาย 



คุณมเีป้าหมายแลว้หรอืยงั
ถา้มี คณุลองเขียนเป้าหมายของคณุสกัอย่าง



ลกัษณะของเป้าหมายที6ดี

D S M A R T

D Desirable พงึพอใจอยากกระทาํ

S Specific จาํเพาะเจาะจง

M Measurable วดัได ้

A Action-oriented เนน้แนวทางการปฏบิตัิ

R Realistic สามารถปฏบิตัไิดจ้รงิ

T Time-bound มีกรอบเวลาชดัเจน



การพชิิตเป้าหมาย

มีแผนปฏบิตัทิี9ชดัเจน

มีแนวทางป้องกนัและแกป้ญัหา

แกว้ธิกีาร ไม่ใช่เป้าหมายทาํทนัที



ความเป'นไปได+ท่ีจะพิชิตเป5าหมายให+ง:ายข้ึน

v ตระหนักเสมอว-า การมีเป2าหมายในการใช6ชีวิตย-อมดีกว-าไม-มี

v การตั้งเป2าหมายเริ่มจากความปรารถนา (ความต6องการ)   

แล6วปรับให6ได6ตามหลัก DSMART (มีแนวทางปฏิบัติ)

v เป2าหมายท่ีมาจากตัวเราเองจะเปMนสิ่งท่ีจูงใจมากกว-า 

v การตั้งเป2าหมายควรเริ่มจากเป2าหมายท่ีง-ายแล6วพัฒนาเปMน

เป2าหมายท่ียาก (เล็กไปหาใหญ- ง-ายไปหายาก)

v ตั้งเป2าหมายให6เปMนขั้นตอนโดยเริ่มจากภาพรวมไปหาภาพ

ย-อย (หลักไปหาองคVประกอบ)



การกลา้แสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertive Behavior)

การกลา้แสดงออกของแต่ละบคุคล สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 แบบ คอื

1. ไม่กลา้แสดงออก (Passive Behavior)

2. การแสดงออกในทางกา้วรา้ว (Aggressive Behavior)

3. การแสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertive Behavior) 



พฤตกิรรมไม่กลา้แสดงออก (Passive Behavior)

v เป็นพฤตกิรรมทีJบคุคลไม่กลา้ทีJจะคดิหรอืแสดงออกความรูส้กึของตนอย่างทีJควรจะเป็น 
ไม่กลา้ทาํอย่างทีJคดิ อย่างทีJตนตอ้งการ จงึยอมรบัความผิด ยอมลดคณุค่าตนเองลงเพืJอ
หลกีเลีJยงการเกดิความขดัแยง้ต่างๆ ทีJอาจเกดิขึOน ซึJงอาจเกดิขึOนจากเหตผุลหลายประการ 
เช่น 

§ การคดิว่าการแสดงออกอย่างชดัเจนเป็นการแสดงออกของคนทีJกา้วรา้ว จงึไม่
พยายามจะแสดงออก 

§ ความเขา้ใจผิดว่าการไม่แสดงออก เป็นพฤตกิรรมทีJเหมาะสมของผูส้ภุาพออ่นโยน

§ การไม่ตระหนกัถงึสทิธขิองตนว่า บคุคลมีสทิธทิีJจะแสดงออกซึJงความรูส้กึและการ
กระทาํตามความตอ้งการของตนทีJไม่รุกรานสทิธขิองผูอ้ืJน

§ การเขา้ใจผิดว่า การไม่แสดงออกเป็นการช่วยเหลอืผูอ้ืJน และใชค้วามเกรงใจ ไม่กลา้
ปฏเิสธสิJงทีJรบกวนตนเอง

§ ขาดทกัษะการแสดงออกทีJเหมาะสม มีความวติกกงัวล หรอืเกดิจากการอบรมส ั Jงสอน
ของครอบครวั



การแสดงออกอย่างกา้วรา้ว (Aggressive Behavior)

คือการทีEบุคคลแสดงพฤติกรรมทีEไม่เหมาะสม เช่น ใชภ้าษาหรือท่าทางทีEกา้วรา้ว
รุนแรง ไม่เหมาะกบัสถานการณ์ คุกคามสทิธิของผูอ้ืEน ตอ้งการเอาชนะหรอืทาํ
ใหผู้อ้ืEนเสียหายหรือลดคุณค่าของคนอืEนลง ซึEงอาจสรา้งความไม่พอใจใหก้บั
บคุคลอืEน และอาจทาํใหค้วามสมัพนัธก์บัคนรอบขา้งไม่ดี ซึEงอาจเป็นตน้เหตใุห ้
เกดิความขดัแยง้ระหว่างกนัได ้โดยอาจมีสาเหตมุาจาก

§ ความตอ้งการแสดงอาํนาจ 

§ การแสดงความเขม้แข็งเพืEอปกปิดจุดออ่นหรอืความออ่นแอของตนเอง 

§ การมีประสบการณ์หรอืเรยีนรูพ้ฤตกิรรมกา้วรา้วจากบคุคลคนรอบตวั 

§ การขาดการเสรมิแรงสาํหรบัพฤตกิรรมทีEเหมาะสม 

§ การขาดการฝึกหดัการแสดงออกอย่างเหมาะสม 

§ ขาดการควบคมุอารมณ์ของตนเอง 



พฤตกิรรมกลา้แสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertive Behavior)

vเป็นการแสดงออกซึLงความคดิ ความรูส้กึ ความเชืLอ และความ

ตอ้งการของตนเองอย่างชดัเจน ตรงตามความเป็นจรงิ และมี

ความเหมาะสม ไม่รุกรานสทิธขิองตนเองและผูอ้ืLน มีความ

รบัผิดชอบต่อผลของพฤตกิรรมของตนเอง บคุคลทีLมีการ

แสดงออกอย่างเหมาะสมมกัเป็นผูท้ีLมีทศันคตแิละความรูส้กึต่อ

ตนเองและผูอ้ืLนในเชิงบวก มีความเชืLอมั Lนในตนเอง รบัรูใ้น

คณุค่าของตนเอง



พฤตกิรรมกลา้แสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertive Behavior)

vสรุปว่า บคุคลทีJมีพฤตกิรรมกลา้แสดงออกอย่างเหมาะสม จะสามารถแสดงพฤตกิรรมต่อไปนีO ได ้

§ การยอมรบัการชมเชย (Accept Compliment)

§ การแสดงออกทางสหีนา้ทีJเหมาะสม (Use Appropriate Facial Talk)

§ การแสดงความไม่เหน็ดว้ยอย่างสภุาพ (Disagree Mildly)

§ การขอรอ้งผูอ้ืJนใหแ้สดงความกระจา่ง หรอืใหค้วามชดัเจนมากขึOน (Ask for 
Clarification)

§ การถามถงึเหตผุล (Ask Why)

§ การกลา่ววาจาเพืJอรกัษาสทิธขิองตนเอง (Speak for Keeping Right)

§ การแสดงความไม่เหน็ดว้ย (Express for Disagreement)

§ การแสดงความมั Jนคง (Express Stability)

§ หลกีเลีJยงทีJจะตอ้งแสดงเหตผุลในทกุๆ ความเหน็ (Avoid to Clarify Every Your 
Reason)


