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∫∑§«“¡«‘™“°“√

1 Õ“®“√¬å ¥√.  “¢“°“√«‘®—¬·≈–æ—≤π“À≈—° Ÿµ√ ∫—≥±‘µ«‘∑¬“≈—¬ ¡À“«‘∑¬“≈—¬»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤

∫∑§—¥¬àÕ

∫∑§«“¡π’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ π”‡ πÕ‡√◊ËÕß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµ—«‡Õß ·≈–§«“¡·µ°µà“ß¢Õß

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß °—∫§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß Õ—π‡π◊ËÕß®“°¡’°“√µ—Èß¢âÕ —ß‡°µ«à“ °“√ √â“ß„Àâ∫ÿ§§≈

¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß∑’Ë Ÿßπ—Èπ ¡’∑—Èß àßº≈¥’·≈–º≈‡ ’¬µàÕ§ÿ≥¿“æ™’«‘µ ‡æ√“–§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®

„πµπ‡Õß‡ªìπ°“√√—∫√Ÿâ ·≈â«‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¢÷Èπ¡“ ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂¢Õß∫ÿ§§≈¥â«¬°“√π”‰ª

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡°≥±å∑“ß —ß§¡ À“°°“√√—∫√Ÿâ∫‘¥‡∫◊Õπ ¬àÕ¡ àßº≈‡ ’¬µàÕµ—«∫ÿ§§≈π—Èπ‡Õß·≈–µàÕºŸâÕ◊Ëπ‰¥â

‚¥¬‰¥â¡’°“√π”‡ πÕ∑“ß‡≈◊Õ°„À¡à §◊Õ °“√ √â“ß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß ‡æ◊ËÕ‡ªìπÀπ∑“ß∑’Ë∑”„Àâ∫ÿ§§≈

‰¥â√Ÿâ®—°∑∫∑«πµ—«‡Õß ·≈– “¡“√∂∫√‘À“√®—¥°“√°—∫§«“¡º‘¥æ≈“¥ §«“¡‰¡à ¡À«—ß∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ„π

™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ß¡’ µ‘ π”‰ª Ÿà°“√æ—≤π“µπ‡Õß ´÷Ëß·π«§‘¥π’È π”¡“®“°À≈—°§” Õπ∑“ßµ–«—πÕÕ°·≈–

ª√—™≠“∑“ß»“ π“æÿ∑∏ ‚¥¬ Kristin Neff ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡∑Á°´—  ‡¡◊ÕßÕÕ µ‘π

‡ªìπºŸâæ—≤π“¢÷Èπ ´÷Ëß∑”„Àâ‡¢â“„®§«“¡À¡“¬·≈–Õß§åª√–°Õ∫¢Õß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß √«¡∂÷ß

‡∑§π‘§æ◊Èπ∞“π„π°“√æ—≤π“§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß ‡æ◊ËÕ™à«¬ª√—∫™’«‘µ„Àâ ¡¥ÿ≈Õ¬à“ß¡’ µ‘ ‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë®–

‡¢â“„®§«“¡‡ªìπ‰ª¢Õß°“√¥”√ß™’«‘µ∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà„π«‘∂’∑“ß·Ààß§«“¡‡ªìπ®√‘ß ≈¥°”·æß·Ààß°“√ªÑÕß°—πµπ

≈¥§«“¡°¥¥—π„πµ—«‡Õß∑’ËµâÕß§Õ¬ª√–‡¡‘π§à“À√◊Õ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫µ—«‡Õß„ÀâÕ¬Ÿà‡Àπ◊Õ‡°≥±å∑“ß —ß§¡

·≈–‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ∫ÿ§§≈¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ

§” ”§—≠: §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß §«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß

Abstract

This article has the objective to propose the self-compassion and the difference

between the self-esteem and self-compassion, derived from the notification stating that

creating too much for the self-esteem to the individual has the pros and cons to the
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∫∑π”

√à«¡»µ«√√…∑’Ëºà“π¡“ „π«ß°“√®‘µ«‘∑¬“

¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“ ∫ÿ§§≈§«√ √â“ß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®

„πµπ‡Õß (self-esteem) ‡æ√“–ß“π«‘®—¬À≈“¬

ß“π∑’Ë»÷°…“æ∫«à“ §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å‡™‘ß∫«°°—∫°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

°“¬ ·≈– ÿ¢¿“æ®‘µ„Àâ·¢Áß·√ß °“√ √â“ß§«“¡

‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß °“√°àÕ‡°‘¥´÷Ëß§«“¡ ÿ¢ §«“¡

√Ÿâ ÷°µπ‡Õß¡’§ÿ≥§à“ °“√ª√—∫µ—«·≈–°“√ √â“ß

 —¡æ—π∏¿“æ∑’Ë¥’√–À«à“ß°—π„π°≈ÿà¡∫ÿ§§≈ ∑—Èß™’«‘µ§Ÿà

™’«‘µ ¡√  °“√‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π

º≈ —¡ƒ∑∏‘Ï∑“ß°“√‡√’¬π °“√¡Õß‡ÀÁπ§ÿ≥§à“„π

µπ‡Õß (self-worth) ∑’Ë¡“°¢÷Èπ (Luteijn, 1994;

Roberts & Donahue, 1994; Begley & White,

2003; Mann et al, 2004; Sam-kan, &

Sattari, 2014) ¥â«¬‡Àµÿπ’È ®÷ß¡’§«“¡æ¬“¬“¡

„π°“√®—¥°‘®°√√¡ À√◊Õ°“√ àß‡ √‘¡§«“¡√Ÿâ·≈–

°“√Ωñ°Ωπ„Àâ∫ÿ§§≈¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

®π·æ√àÀ≈“¬„πÀ≈“¬«ß°“√ ∑ÿ°™à«ß«—¬µ—Èß·µà«—¬

‡¥Á°‡≈Á°®π°√–∑—Ëß‰ª∂÷ß«—¬ ŸßÕ“¬ÿ Õ“∑‘ π—°‡√’¬π

π—°»÷°…“ ‡¥Á°¥âÕ¬‚Õ°“  §πæ‘°“√ æπ—°ß“π„π

∫√‘…—∑ °≈ÿà¡ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπµâπ ‡æ√“–‡™◊ËÕ«à“ ºŸâ∑’Ë¡’

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßµË” ¡—°¡’ªí≠À“„π°“√

ª√—∫µ—« °“√‡¢â“°≈ÿà¡‡¢â“ —ß§¡ °“√¥Ÿ∂Ÿ°µπ‡Õß ®π

Õ“® àßº≈∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√‚√§∑“ß®‘µµà“ßÊ ¢÷Èπ‰¥â

«ß°“√°“√»÷°…“®÷ß„Àâ§«“¡µ◊Ëπµ—«„π°“√„Àâ

§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√ àß‡ √‘¡§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

quality of life. Self-Esteem is the belief and the perception of individual performance

compare with the social global norm to access the individual efficacy. If the

acknowledgement is distorted, it will affect not only the individual but also the others, by

getting the new alternative, that is creating self-compassion that will lead to make the

individual to revise himself and manage with the mistake, the disappointment that may

happen in life with mindfulness, and eventually lead to self-development. This idea

has been derived from the eastern principal and Buddhist philosophy by Kristin Neff,

associate professor from University of Texas at Austin, who develops this approach and

will make people understand the meaning and the component of self-compassion,

including the fundamental techniques to develop self-compassion, that will balance the

life with awareness, learn to understand how life is going in the way it is, reduce the

level of self-protection, and lower the pressure to the individual to access or compare

himself to be over the social standard, to make people get the better quality of life.

Key words: self-esteem, self-compassion
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‚√ß‡√’¬πµà“ßÊæ¬“¬“¡ √â“ß‡°≥±å°“√«—¥ ·≈–

 àß‡ √‘¡§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß„π‡¥Á°π—°‡√’¬π

‡æ√“–‡™◊ËÕ«à“ “¡“√∂≈¥ªí≠À“∑“ß¥â“π ÿ¢¿“æ®‘µ

°“√¢“¥·√ß®Ÿß„®„π°“√‡√’¬π °“√‡°‘¥¿“«– ÷́¡

‡»√â“ Õ—πÕ“® àßº≈π”‰ª Ÿà°“√∑”√â“¬µπ‡ÕßÀ√◊Õ

°“√∑”Õ—µ«‘π‘∫“µ°√√¡‰¥â ´÷Ëß°√–· °“√„Àâ

§«“¡√Ÿâ·≈–°“√‡º¬·æ√à‡√◊ËÕß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π

µπ‡Õßπ—Èπ ∑”¡“Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß     µ—Èß·µà™à«ß

§.».1970 ‡ªìπµâπ¡“®«∫®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ·≈–¡’

ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¡“°°«à“

15,000 ‡√◊ËÕß „πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

(Baumeister, 1998)

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ √à«¡ 2-3 ∑»«√√…∑’Ëºà“π

¡“®«∫®πªí®®ÿ∫—π ‡√‘Ë¡¡’ß“π«‘®—¬∑“ß®‘µ«‘∑¬“ ∑’Ë

¡’§«“¡‡ÀÁπ„π∑“ßµ√ß¢â“¡°—∫§«“¡‡™◊ËÕ‡¥‘¡«à“

°“√ √â“ß„Àâ∫ÿ§§≈¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß

®–™à«¬∑”„Àâ∫ÿ§§≈‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ·≈– “¡“√∂

π”æ“µπ‡Õß‰ª Ÿà§«“¡ ”‡√Á ®„π™’«‘µ∑—È ß¥â“π

 à«πµ—«·≈–¥â“π°“√∑”ß“π‰¥âÀ√◊Õ‰¡à §«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß “¡“√∂„™â‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ«—¥

§ÿ≥¿“æ™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æ®‘µ¢Õß∫ÿ§§≈‰¥âÕ’°

À√◊Õ‰¡à ‡æ√“–ß“π«‘®—¬À≈“¬ß“π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π

æ∫«à“ §π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß°≈—∫¡’

ªí≠À“¥â “π§«“¡ —¡æ—π∏å·≈–°“√ª√—∫µ— «

√«¡∂÷ß°“√‡°‘¥ªí≠À“∫ÿ§≈‘°¿“æ À¬‘Ëßº¬Õß

(arrogant) ∑–πß«à“µπ‡Õß‡°àß (Damon, 1995;

Seligman, 1995; Baumeister, 2005;

Baumeister, Smart & Boden, 1996) ∫ÿ§§≈

∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ‡™àππ’È ¡—°¡’§«“¡æ¬“¬“¡·≈–

∑–‡¬Õ∑–¬“πÕ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥ ‡æ◊ËÕ‰µà√–¥—∫§«“¡

 “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß„Àâ Ÿß¢÷Èπ æ¬“¬“¡∑”„Àâ

µπ‡Õß Ÿß°«à“‡°≥±å∑“ß —ß§¡ ∑”µ—«„Àâ‚¥¥‡¥àπ

°«à“ºŸâÕ◊Ëπ ∑”Õ–‰√µâÕß ”‡√Á®Õ¬à“ß¥’Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“

®π‰¡à “¡“√∂∑π√—∫°—∫§«“¡º‘¥À«—ß‰¥â À“°‡°‘¥

§«“¡º‘¥æ≈“¥¢÷Èπ¡“ ‡æ√“–§«“¡§‘¥∑’Ë‡™◊ËÕ«à“µâÕß

∑”„Àâµπ‡Õß‡ªìπ∑’ËµâÕß°“√ ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫ À√◊Õ

‡ªìπ∑’Ë‡Àπ◊Õ°«à“ºŸâÕ◊Ëπ ®π≈◊¡°“√¬Õ¡√—∫µπ‡Õß

‰¡à “¡“√∂∑πÕ¬Ÿà ‡æ◊ËÕ‡√’¬π√Ÿâ§«“¡æà“¬·æâ

§«“¡º‘¥æ≈“¥ À√◊Õ§«“¡‡®Á∫ª«¥ «à“‡ªìπ

 à«πÀπ÷Ëß¢Õß°“√¥”√ß™’«‘µ∑’Ë®–µâÕßª√– ∫·≈–

ºà“πæâπ‰ª®“°°“√√Ÿâ®—°∑∫∑«π™’«‘µ „Àâ‚Õ°“ 

µ—«‡Õß ¥â«¬°“√Õ¬Ÿà°—∫§«“¡√Ÿâ ÷°∑ÿ°¢å·≈– ÿ¢

Õ¬à“ß¡’ µ‘ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‡√‘Ë¡µâπ„À¡à‰¥âÕ’°§√—Èß

¥—ßπ—Èπ „π∫∑§«“¡π’È ®÷ß‡ªìπ°“√ –∑âÕπ

 ¿“æ —ß§¡„πÕ¥’µ°—∫ªí®®ÿ∫—π ∂÷ß°“√√—∫√Ÿâ·≈–

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß«‘∏’°“√‰¥â¡“´÷Ëß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®

„πµπ‡Õß¢Õß∫ÿ§§≈‡ªìπÕ¬à“ß‰√ √«¡∂÷ß°“√

· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ßº≈¢Õß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

∑—Èß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß∑’ËµË”À√◊Õ§«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß∑’Ë Ÿß ªí≠À“®“°°“√æ¬“¬“¡

 √â“ß„Àâ‡¥Á°·≈–∫ÿ§§≈¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π

µπ‡Õß Ÿß À“°∫ÿ§§≈À√◊Õ —ß§¡„™â«‘∏’°“√À√◊Õ

°“√ √â“ß‡°≥±å¢÷Èπ¡“Õ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥À√◊Õ‰¡àÕ¬Ÿà

∫πæ◊Èπ∞“π·Ààß§«“¡‡ªìπ®√‘ß ·≈–∑“ß‡≈◊Õ°„À¡à

‡√◊ËÕß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß∑’Ë®–‡¢â“¡“‡ √‘¡

®ÿ¥ÕàÕπ¢Õß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß ‚¥¬°“√

Õ∏‘∫“¬∂÷ßÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠ ·≈–«‘∏’°“√ √â“ß

§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß ‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“§ÿ≥¿“æ

™’«‘µ ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ®‘µ∑’Ë¥’„πµ—«∫ÿ§§≈
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°√–· ·Ààß°“√ √â“ß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®

„πµ—«‡Õß„π‚≈°ªí®®ÿ∫—π‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

°—∫¬ÿ§ ¡—¬°àÕπ

¬ÿ§ ¡—¬°àÕπ æàÕ·¡àºŸâª°§√Õß‰¡à¡’§«“¡√Ÿâ

‡√◊ËÕß®‘µ«‘∑¬“°“√‡≈’È¬ß≈Ÿ° ®÷ß‡≈’È¬ß≈Ÿ°µ“¡«‘∂’∑’Ë

‡§¬ªØ‘∫—µ‘°—π¡“ À√◊Õ∫â“ß‡≈’È¬ßÕ¬à“ßµ“¡¡’µ“¡

‡°‘¥ ‡æ√“–æàÕ·¡à‡ÕßµâÕß¥‘Èπ√πµàÕ°“√∑”¡“

À“°‘π °“√¡’‡«≈“°≈à“«™◊Ëπ™¡ °“√¬°¬àÕßÀ√◊Õ

æŸ¥∂÷ß§«“¡¥’¢Õß≈Ÿ°À√◊Õ§π„°≈â™‘¥ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë

°√–∑”°—ππâÕ¬¡“° ª√“°Ø°“√≥å‡™àππ’È‡°‘¥„π

∑ÿ° —ß§¡‚≈° ß“π«‘®—¬¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

„π¬ÿ§°àÕπ ∑”°“√ ”√«®·≈–‡ªî¥‡º¬¢âÕ¡Ÿ≈«à“

§π„πª√–‡∑»¢Õß‡¢“¡’§«“¡√Ÿâ ÷°¥âÕ¬§à“„πµπ‡Õß

∂Ÿ°¡Õß¢â“¡ ¡Õß‰¡à‡ÀÁπ§ÿ≥§à“∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„πµ—« ·¡â·µà

§πº‘«¢“«¬—ß¡’®”π«π§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

µË”°«à“§πº‘«¥” (Rosenberg & Simmons,

1972; Bhatti, 1989; Baumeister, 1998) ®÷ß

‰¥â‡√‘Ë¡°√–· °“√ √â“ß‚ª√·°√¡°“√ √â“ß§«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√∑”„Àâ§π∑’Ë

¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßµË”æ—≤π“µπ‡Õß¡“

‡ªìπ§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß

„π —ß§¡‰∑¬·≈– —ß§¡µ–«—πÕÕ° §π

¬ÿ§°àÕπ¡—°‰¡à°≈à“«§”¬°¬àÕß™¡‡™¬≈Ÿ°À≈“π

¢Õßµπ‡ÕßµàÕÀπâ“ ®–„Àâ°“√¬Õ¡√—∫·∫∫‰¡à

· ¥ßÕÕ°Õ¬à“ß™—¥‡®π ‡¡◊ËÕ≈Ÿ°À≈“π¡’æƒµ‘°√√¡¥’

®–· ¥ßÕÕ°¥â«¬°“√π‘Ëß «“ß‡©¬ (»‘√‘°ÿ≈

Õ‘»√“πÿ√—°…å ·≈–ª√“≥’  ÿ∑∏‘ ÿ§π∏å, 2550) ¥â«¬

°√Õ∫§«“¡§‘¥∑’Ë«à“ çÀ“°™¡¡“° ‡¥’Î¬«®–∑”„Àâ

‡¥Á°‡À≈‘ßé À“°≈Ÿ°À≈“π∑”º‘¥ ®–„™â°“√¥ÿ

µ—°‡µ◊Õπ „°≈â‡§’¬ß°—∫ ”π«π‰∑¬∑’Ë«à“ ç√—°«—«

„ÀâºŸ° √—°≈Ÿ°„Àâµ’é ∑’Ë„™â§”¥ÿ¥à“«à“°≈à“«‡ªìπ

·√ß¢—∫‡§≈◊ËÕπ„Àâ≈Ÿ° ‡ªìπ·√ßº≈—°„Àâ≈Ÿ°¢Õß

µπ‡ÕßµâÕß√Ÿâ®—° Ÿâ™’«‘µ ∑”„Àâ§π à«π„À≠à„π

¬ÿ§°àÕπ ‰¡à§àÕ¬°≈â“§‘¥«à“µπ‡Õß¡’Õ–‰√¥’ Õ–‰√‡°àß

¡’‡æ’¬ß à«ππâÕ¬∑’Ëº≈—°¥—π¥â«¬µπ‡Õß ‰¡à¬Õ¡

®”ππµàÕÕÿª √√§·≈–¿“«–°¥¥—π º≈—°¥—π

µπ‡Õß„Àâ °â “ «‰ª Ÿà §«“¡ ” ‡√Á ® ∑’Ë µ—È ß‰«â ‡Õß

πÕ°®“°π’È æàÕ·¡à„π¬ÿ§π—Èπ ¡—°„™â«“®“°“√æŸ¥

∂÷ß§«“¡¥’ §«“¡‡°àß¢Õß≈Ÿ°À≈“π¢Õß≠“µ‘À√◊Õ

§√Õ∫§√—«∫â“πÕ◊Ëπ¡“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫≈Ÿ°¢Õß

µπ‡Õß ∑”„Àâ‡¥Á°‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°¥âÕ¬§à“ ¡’§«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßµË” „π√–¬–À≈—ß π—°«‘™“°“√

‡™◊ËÕ«à“ §«√„™â·√ß‡ √‘¡∑“ß∫«°‡¢â“¡“‡ªìπÀ≈—°

„π°“√ √â“ß§ÿ≥§à“„πµ—«‡¥Á°¥â«¬ ·∑π°“√„™â·µà

°“√µ”Àπ‘ «à“°≈à“« ≈ß‚∑…‡æ’¬ß¥â“π‡¥’¬« æàÕ·¡à

¬ÿ §„À¡à®÷ß¡’°“√°≈à“«™¡≈Ÿ°·≈– √â“ß§«“¡

‡™◊ËÕ¡—Ëπ„Àâ≈Ÿ°¡“°¢÷Èπ ¡’°“√„™â·√ß‡ √‘¡ ¡’°“√„Àâ

√“ß«—≈°—∫§«“¡ ”‡√Á®¢Õß≈Ÿ°Ê „π·µà≈–‡√◊ËÕß

∑”„Àâ‡¥Á°„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π

µπ‡Õß Ÿß°«à“‡¥Á°„π¬ÿ§°àÕπ ·≈–„πß“π«‘®—¬

µà“ßª√–‡∑»™à«ß Õß∑»«√√…∑’Ëºà“π¡“ æ∫«à“

§π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß

°«à“¬ÿ§°àÕπ¥â«¬‡™àπ°—π πÕ°®“°π’È ¬—ßæ∫«à“º≈

§–·ππ°“√ª√–‡¡‘π§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

¢Õß§π·Õø√‘°—π-Õ‡¡√‘°“ª√–‡¡‘πµπ‡Õß«à“¡’

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß¡“°°«à“§π¬ÿ‚√ª-

Õ‡¡√‘°—πÕ’°¥â«¬ (Crocker & Major, 1989)

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√‡ √‘¡·√ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ Õ“®

‡ √‘¡·√ß¡“°‡°‘π‰ª·∫∫ ÿ¥¢—È« ‡¥Á°‡≈Á°®–‰¥â

√—∫§”™¡«à“ ç‡°àß¡“° ‡¬’Ë¬¡¡“° ‰¡à¡’„§√∑”‰¥â

‰¡à¡’„§√‡°àß‡∑à“≈Ÿ°Õ’°·≈â«é ‡¥Á°°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫§”™¡

®÷ß‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°¥’ ¡’µ—«µπ¢÷Èπ¡“ ·≈â«„π∫“ß§√—Èß
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∑’ËæàÕ·¡à°≈à“«™¡π—Èπ °≈“¬‡ªìπ°“√æŸ¥‡æ◊ËÕ

ª°ªÑÕß§«“¡√Ÿâ ÷°≈Ÿ°  °≈—««à“≈Ÿ°®–¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®

∑’ËµË” ®÷ßæŸ¥™¡À√◊Õ √â“ß°“√√—∫√Ÿâ„Àâ‡¥Á°‡™◊ËÕ«à“

ç‡¢“À√◊Õ‡∏Õπ—Èπ‡°àßé (‡°àß°«à“„§√∑—ÈßÀ¡¥) ‚¥¬

‡ªìπ°“√ √â“ß°“√√—∫√Ÿâ«à“‡°àßÀ√◊Õ¥’¥â«¬§”™¡

·∑π √√æπ“¡À√◊Õ°“√‡√’¬°™◊ËÕ ç§π‡°àß¢Õß·¡à

¡“π’È ‘§–é À√◊Õ°“√‡ √‘¡·√ß ∑—Èß∑’Ë¬—ß‰¡à¡’°“√

°√–∑”„¥‡°‘¥¢÷Èπ ç≈Ÿ°·¡à «¬∑’Ë ÿ¥°«à“„§√Êé

À√◊Õ§µ‘§” Õπ∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë«à“ ç‡√“µâÕß‡™◊ËÕ¡—Ëπ«à“

‡√“∑”‰¥â ‡√“°Á®–∑”‰¥âé ‰¡à¡’Õ–‰√∑’Ë‡ªìπ‰ª‰¡à‰¥â

∑ÿ°Õ¬à“ß‡ªìπ‰ª‰¥â∑—Èß ‘Èπ ç‰¡à¡’§”«à“·æâ ‰¡à¡’

§”«à“≈â¡‡À≈«é ¬—ß§ß∂Ÿ° –°¥‡¢â“‰ª„π§«“¡§‘¥

¢Õß∫ÿ§§≈µ—Èß·µà‡¥Á°π—°‡√’¬π‰ª®π∂÷ß§π∑”ß“π

„πÕß§å°√ ´÷Ëß¡—°¡’°“√ √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ«à“ ç∫√‘…—∑

µâÕß‡ªìπ∑’ËÀπ÷Ëß µâÕß¡ÿàß Ÿà§«“¡‡ªìπ‡≈‘» µâÕß°â“«

¢÷Èπ Ÿà·∂«Àπâ“·≈–‡Àπ◊Õ™—Èπ¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬Êé  —ß§¡

„π¬ÿ§°“√·¢àß¢—π ®÷ßµâÕß°“√§π‡°àß §π∑’Ë¡’

§ÿ≥¿“æ∑’Ë‡™◊ËÕ°—π«à“∫ÿ§§≈‡À≈à“π’È¡’»—°¬¿“æ

§«“¡ “¡“√∂ Ÿß ¡’°“√®—¥≈”¥—∫™—Èπ¢Õß§«“¡

‡°àß¢Õß∫ÿ§§≈„π·µà≈–Àπà«¬ß“π·∑∫∑ÿ°«ß°“√

¥—ßπ—Èπ §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®·Ààßµπ ®÷ß∑”„Àâ∫ÿ§§≈

‡°‘¥°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫µπ‡Õß°—∫ºŸâÕ◊Ëπ¡“°¢÷Èπ«à“

µπ‡Õß¡’®ÿ¥‡¥àπ (superiority) À√◊Õµπ‡Õß¡’

®ÿ¥¥âÕ¬ (inferiority) °«à“ºŸâÕ◊Ëπ ∑—ÈßÕ¬à“ß√Ÿâµ—«

·≈–‰¡à√Ÿâµ—« ´÷Ëß§«“¡√Ÿâ ÷°π’È ®– —¡æ—π∏å°—∫¿“«–

µ◊Ëπµ—« °“√¢—∫‡§≈◊ËÕπæ≈—ßß“π„πµ—«∫ÿ§§≈ ·≈–

√–∫∫°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬∫ÿ§§≈∑’Ë‡√’¬°«à“

 “√‚¥æ“¡’π(dopamine) ÷́Ëß‡ªìπ “√‡§¡’

 ”§—≠∑’Ë¡’∫∑∫“∑µàÕ°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å§«“¡

√Ÿâ ÷° (Gilbert, 2009)

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßµË” ∑”√â“¬

µπ‡Õß

William James (1890 Õâ“ßÕ‘ß„π Neff,

2003) Àπ÷Ëß„πºŸâ°àÕµ—Èß»“ µ√å∑“ß®‘µ«‘∑¬“µ–«—πµ°

 ¡—¬·√°‡√‘Ë¡ ‰¥âπ”‡ πÕ«à“ §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π

µπ‡Õß (self-esteem)  –∑âÕπ∂÷ß°“√¡’ ÿ¢¿“æ

®‘µ∑’Ë¥’ ‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂¢Õß∫ÿ§§≈

‚¥¬∫ÿ§§≈π—Èππ”µπ‡Õß‰ª‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡°≥±å

¡“µ√∞“π ´÷ËßÀ“°∫ÿ§§≈„¥√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂

¢Õßµπ‡ÕßµË”°«à“‡°≥±å¡“µ√∞“π ¬àÕ¡ –∑âÕπ

„Àâ‡ÀÁπ«à“∫ÿ§§≈π—Èπ‡ªìπ§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®

„πµπ‡ÕßµË” ‚¥¬§”∑’Ë¡’§«“¡À¡“¬„°≈â‡§’¬ß°—∫

§”«à“ §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß ‰¥â·°à §«“¡¡’

§ÿ≥§à“„πµ—«‡Õß (self-worth) §«“¡√Ÿâ ÷°¬°¬àÕß

µàÕµπ‡Õß (self-regard) §«“¡¡—Ëπ„®„πµπ‡Õß

(self-confidence) ·≈–§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„πµπ‡Õß

(pride) (Baumeister, 2005)

„π°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂¢Õß∫ÿ§§≈

‡æ◊ËÕ¥Ÿ«à“ ¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß‡ªìπÕ¬à“ß‰√

°√–∑”‚¥¬°“√π”‰ªÕâ“ßÕ‘ßÀ√◊Õπ”‰ª‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

°—∫ºŸâÕ◊Ëπ«à“ ‘Ëß∑’Ëµπ‡Õß‰¥â· ¥ßÕÕ°π—Èπ ‡¡◊ËÕπ”

‰ª‡ª√’¬∫‡∑’¬∫·≈â« ®—¥Õ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë¥’À√◊Õ

„™â‰¥â·≈â«À√◊Õ‰¡à §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß ®÷ß

‡ªìπ°“√ √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ„Àâ‡°‘¥¢÷Èπ°—∫µπ‡Õß À√◊Õ

‡ªìπ°“√√—∫√Ÿâµπ‡Õß¢Õß∫ÿ§§≈ ‡¡◊ËÕ∫ÿ§§≈π”

µπ‡Õß‰ª‡∑’¬∫‡§’¬ß°—∫ºŸâÕ◊Ëπ À√◊Õµ“¡§«“¡‡™◊ËÕ

∑’Ë —ß§¡ √â“ß°“√√—∫√Ÿâ¢÷Èπ¡“«à“ µπ‡Õß¥’°«à“À√◊Õ

¥âÕ¬°«à“‡°≥±åπ—ÈπÊ §”∂“¡∑’Ëπà“ π„® §◊Õ §«“¡

 “¡“√∂√–¥—∫„¥®÷ß®–‡√’¬°«à“¥’ ·≈–∑’Ë‡√’¬°«à“

¥’π—Èπ¥’æÕ·≈â«À√◊Õ¬—ß ·≈– ‘Ëß∑’Ë‡™◊ËÕ«à“¥’π—Èπ

‡À¡“– ¡À√◊Õ‡¢â“°—∫‡Õ°—µµ∫ÿ§§≈π—Èπ®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à
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·≈–µâÕß∑”∂÷ß√–¥—∫„¥ ∑”Õ¬à“ß‰√ ¡“°‡æ’¬ß„¥

®÷ß®–‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫À√◊Õ°“√¬°¬àÕß®“°§π

√Õ∫¢â“ßÀ√◊Õ —ß§¡«à“‡À¡“– ¡·≈â« À√◊Õ¥’Õ¬à“ß

·∑â®√‘ß·≈â« (Neff, 2003)

§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßµË” Õ“®

‡ªìπ‡æ’¬ß‡æ√“–‡¢“π”§«“¡ “¡“√∂¥â“π∑’Ë

µπ‡Õß‰¡à∂π—¥‰ª‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ®÷ß √â“ß

°“√√—∫√Ÿâ  √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ„Àâ°—∫µπ‡Õß«à“ µπ‡Õß

‰¡à‡°àß ∑”Õ–‰√‰¥â‰¡à¥’ ‰¡à¡’§«“¡ “¡“√∂‡∑à“°—∫

‡æ◊ËÕπÀ√◊ÕºŸâÕ◊Ëπ µ—«Õ¬à“ß‡™àπ „π‚√ß‡√’¬π ‡¥Á°∑’Ë

‡√’¬πÕàÕπ¡—°®–∂Ÿ°µ”Àπ‘ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡¥Á°∑’Ë

‡√’¬π‡°àß º≈§–·ππ Õ∫„π·µà≈–¿“§°“√»÷°…“

∑’Ë ‰¥â§–·ππ‰¡à¥’ ∑”„Àâ ‡¥Á°√—∫√Ÿâ·≈–‡™◊ËÕ«à“

µπ‡Õßπ—Èπ‡√’¬π Ÿâ‡æ◊ËÕπ‰¡à‰¥â µπ‡Õß‡ªìπ‡¥Á°

‰¡à‡°àß ∑”„Àâ‰¡àÕ¬“°‡√’¬π·≈–‰¡à π„®∑’Ë®–

‡√’¬π„πÀâÕß‡√’¬π ·≈–¡Õß«à“µπ‡Õß‰¡à‰¥â‡√◊ËÕß

‰¡à¥’ ‰¡à¡’§«“¡ “¡“√∂ ‰¡à¡’Õ–‰√‡°àß ‡æ√“–

‡°≥±å∑“ß —ß§¡ √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ«à“ §«“¡‡°àßÕ¬Ÿà∑’Ë

º≈°“√‡√’¬π ‚¥¬‡©æ“–°≈ÿà¡ “√–«‘™“À≈—° ∂â“

¬‘Ë ß‰¥â§–·ππ Ÿß ®–‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫·≈–°“√

™◊Ëπ™¡®“°§√Ÿ §√Õ∫§√—« ‡¥Á°∑’Ë‰¡à¡’§«“¡∂π—¥

∑“ß¥â“π°“√§‘¥§”π«≥ ‰¡à¡’§«“¡∂π—¥∑“ß¿“…“

®÷ß∂Ÿ°µ’µ√“ (labeling) «à“‡ªìπ‡¥Á°ÕàÕπ ¢“¥

·√ß®Ÿß„®∑’Ë®–‡√’¬π√Ÿâ ‘Ëßµà“ßÊ ¢“¥§«“¡ª√“√∂π“

∑’Ë®–§‘¥ √â“ß √√§å  àßº≈µàÕº≈ —¡ƒ∑∏‘Ï∑“ß°“√

‡√’¬π∑’ËµË” ·≈–°“√¡’ªí≠À“°“√‡¢â“°≈ÿà¡À√◊Õ°“√

ª√—∫µ—«°—∫‡æ◊ËÕπ ·≈– —ß§¡‰¥â

§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßµË” Õ“®

· ¥ßÕÕ°„π —ß§¡«à“‡ªìπ§π∑’Ë¢’È‡°√ß„®§π ‡ªìπ

§π‡ß’¬∫Ê ‰¡à§àÕ¬°≈â“· ¥ßÕÕ°∂÷ß§«“¡π÷°§‘¥

µπ‡Õß ‡æ√“–‡¢“√Ÿâ ÷°«à“µπ‡Õß¥âÕ¬§à“ Õ—π

‡π◊ËÕß®“°‡°≥±å∑“ß —ß§¡ √â“ßª¡¥âÕ¬„Àâ‡°‘¥¢÷Èπ

„π®‘µ„® ®÷ß¡—°¬È”°—∫µπ‡Õß«à“ ‰¡à¡’§«“¡ “¡“√∂

¢“¥§«“¡¡—Ëπ„®„πµπ‡Õß ‰¡à°≈â“ªÆ‘ —¡æ—π∏å°—∫

ºŸâÕ◊Ëπ ‡«≈“‡¢â“°≈ÿà¡ ‡¢â“ —ß§¡®–‰¡à°≈â“‡¢â“‰ª¡’

 à«π√à«¡„π°“√§‘¥ °“√µ—¥ ‘π„® À√◊Õ· ¥ß

§«“¡§‘¥‡ÀÁπ ‡æ√“–√Ÿâ ÷°«à“§«“¡§‘¥¢Õßµπ‡Õß

π—Èπ‰¡à¥’æÕ ‰¡à¡’„§√Õ¬“°øíß ¡Õßµπ‡Õß«à“‰¡à¡’

§«“¡ ”§—≠ ®π‰ª∂÷ß§«“¡‰¡à¡’µ—«µπ ·≈–À“°

§«“¡√Ÿâ ÷°§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßÕ¬Ÿà„π√–¥—∫

∑’ËµË”¡“° ®–∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“∑“ß ÿ¢¿“æ®‘µ‰¥â ®“°

§«“¡§‘¥∑’Ë§‘¥«à“µπ‡Õß‰√â§à“ ‰√â§«“¡ “¡“√∂ π”

‰ª Ÿà°“√‡°‘¥§«“¡§‘¥«‘µ°°—ß«≈ ÷́¡‡»√â“ °≈—«

‰ª∂÷ß¢—Èπ∑”√â“¬µπ‡Õß·≈–°“√∑”√â“¬ºŸâÕ◊Ëπ‰¥â

(Harter, 1999)

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß ∑”√â“¬

ºŸâÕ◊Ëπ

°“√∑’Ë∫ÿ§§≈‡°‘¥§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

∑”„Àâ∫ÿ§§≈√Ÿâ ÷°«à“µπ‡Õß¡’æ◊Èπ∑’Ë„π°“√Õ¬Ÿà∫π

 —ß§¡ ß“π«‘®—¬„π«ß°“√»÷°…“ ‡°’Ë¬«°—∫°“√

æ—≤π“‚ª√·°√¡°“√ √â“ß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π

µπ‡Õß„ππ—°‡√’¬πµ—Èß·µàÕπÿ∫“≈ ‡æ◊ËÕ‡µ√’¬¡‡¥Á°

„Àâª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®·≈–¡’§«“¡ ÿ¢„π™’«‘µ

Õπ“§µ ‚¥¬§√Ÿ®–„™â°“√™¡·∑π°“√µ”Àπ‘‡¥Á°

‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‰ª∑”√â“¬§«“¡√Ÿâ ÷°‡¥Á°„Àâ‡°‘¥

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß∑’ËµË” æ∫«à“  “¡“√∂

π”‰ª Ÿàº≈ —¡ƒ∑∏‘Ï∑“ß°“√‡√’¬π∑’Ë Ÿß¢÷Èπ ‚¥¬

æ∫«à“ π—°‡√’¬π™—Èπ¡—∏¬¡ª≈“¬ ¡’§–·ππ A ∂÷ß

√âÕ¬≈– 48 „πªï §.». 2004 ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫

ªï §.».1968 ∑’Ë¡’‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 18 (Mecca,

Smelser & Vasconcellos, 1989; Twenge,
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2006) °“√¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß∑’Ë Ÿß¢÷Èπ

¬—ß∑”„Àâ‡¥Á°π—°‡√’¬π¡’§«“¡ ÿ¢ ¡’ ÿ¢¿“æ°“¬

 ÿ¢¿“æ®‘µ ·≈–°“√ª√—∫µ—«°—∫‡æ◊ËÕπ‡ªìπ‰ª„π

∑‘»∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ¥â«¬

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¡’ß“π«‘®—¬∑’Ëæ∫«à“ º≈ —¡ƒ∑∏‘Ï

∑“ß°“√‡√’¬π∑’Ë≈¥≈ß ®– àßº≈∑”„Àâ§«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¢Õßπ—°‡√’¬π≈¥µË”≈ß¥â«¬ ®÷ß

‰¡à “¡“√∂ √ÿª‰¥â«à“ §«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

‡ªìπ‡Àµÿ∑”„Àâº≈ —¡ƒ∑∏‘Ï∑“ß°“√‡√’¬π¥’¢÷Èπ ‡æ√“–

„π°√≥’¢Õß‡¥Á°π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π

µπ‡ÕßµË” ‡¡◊ËÕ¡’º≈ —¡ƒ∑∏‘Ï∑“ß°“√‡√’¬π∑’Ë Ÿß¢÷Èπ

æ∫«à“ ‡¥Á°°≈ÿà¡π’È ®–¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡™àπ‡¥’¬«°—π ¢âÕ √ÿª∑’Ë‰¥â ®÷ß‡ªìπ‡æ’¬ß«à“

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¡’§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß

∫«°°—∫º≈ —¡ƒ∑∏‘Ï∑“ß°“√‡√’¬π ‰¡à„™à “‡Àµÿ

¢Õß°“√∑”„Àâ º ≈ — ¡ƒ∑∏‘Ï ° “ √ ‡√’ ¬ π ¥’ ¢÷È π

(Baumeister, 2005; Swann,1996) §«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¢Õß∫ÿ§§≈π—Èπ®÷ß “¡“√∂

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â ·≈–·ª√º—π°—∫º≈∑’ËÕÕ°¡“«à“

‡ªìπ§«“¡≈â¡‡À≈«À√◊Õ§«“¡ ”‡√Á® ÷́ËßÀ“°

‡¡◊Ë Õ„¥∑’Ë≈â¡‡À≈« ®–∑”„Àâ§π∑’Ë ‡§¬¡’§«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß ·ª√‡ª≈’Ë¬π¡“‡ªìπ§π∑’Ë

¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßµË”  ¿“«–§«“¡‰¡à

·πàπÕπ·≈–º—π·ª√¥—ß°≈à“«π’È ®– àßº≈∑”„Àâ

∫ÿ§§≈À¡°¡ÿàπÕ¬Ÿà°—∫‡Àµÿ°“√≥å¥â“π≈∫ ¡Õß

§ÿ≥§à“„πµπ‡Õß≈¥≈ß Õ¬Ÿà„π ¿“æ∑’ËÕàÕπ·Õ π”

‰ª Ÿà°“√‡°‘¥¿“«– ÷́¡‡»√â“ §«“¡™—¥‡®π¢Õß

Õ—µ¡‚π∑—»πå·Ààßµπ (self-concept) ≈¥≈ß

(Kernis, 2005)

À≈“¬ß“π«‘®—¬„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π æ∫«à“ §π∑’Ë

¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß°≈—∫ª√– ∫°—∫

ªí≠À“¥â“π§«“¡ —¡æ—π∏å·≈–°“√ª√—∫µ—«‡¢â“°—∫

ºŸâÕ◊Ëπ ·≈–‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°À≈ßµ—«‡Õß (narcissism)

¬÷¥∂◊Õµπ‡Õß‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß (self-centeredness)

¡’®‘µ„®§—∫·§∫ (self-absorption) ‰¡à„ à„®

‡√◊ËÕß„®‡¢“„®‡√“ (lack of concern for others)

(Damon, 1995; Seligman, 1995) À¬‘Ëßº¬Õß

(arrogant) ∑–πß«à“µπ‡Õß‡°àß (Baumeister,

2005, Swann, 1996) º≈≈∫∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥°—∫

§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿßπ’È ¡—°∑”„Àâ

∫ÿ§§≈π—Èπ‡ªìπ§π∑’Ë ‰¡àøíß„§√ ‡æ√“–§‘¥«à“

µπ‡Õß√Ÿâ·≈â« ‡¢â“„®·≈â« ·≈–¡—Ëπ„®„π§«“¡

π÷°§‘¥¢Õßµπ‡Õß Ÿß ´÷Ëß®–‡ªìπ‡Àµÿ·Ààß°“√

∫‘¥‡∫◊Õπ¥â“π°√–∫«π°“√§‘¥ ·≈–§«“¡‡¢â“„®

¢Õßµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ‰ª‰¥â (distortions in self-

knowledge) ‡æ√“–¡—°‰¡à‡ªî¥√—∫§«“¡§‘¥‡ÀÁπ

¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ªî¥„®∑’Ë®–√—∫øíß¡ÿ¡¡Õß∑’Ë·µ°µà“ß‰ª

®“°µπ‡Õß È́”¬—ß§‘¥«à“ §«“¡§‘¥∑’ËºŸâÕ◊Ëππ”‡ πÕ

π—Èπ‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‰¡à ¡∫Ÿ√≥å ‰√âª√–‚¬™πå π”¡“´÷Ëß

°“√¥Ÿ∂Ÿ°§«“¡§‘¥·≈–°“√°√–∑”¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ µ≈Õ¥

®π∑”„Àâ‡°‘¥‡ªìπ§«“¡§‘¥‡À¬’¬¥À¬“¡  √â“ß„Àâ

‡°‘¥§«“¡¢—¥·¬âß °“√∑–‡≈“–‡∫“–·«âß √—ß‡°’¬®

™‘ß™—ß À√◊Õ°“√‰¡à‡¢â“„®°—π®ππ”‰ª Ÿà°“√¬ÿµ‘

§«“¡ —¡æ—π∏å À√◊Õ —¡æ—π∏¿“æÕ—π¥’∑’Ë‡§¬¡’

√–À«à“ß°—π‰¥â   „πß“π«‘®—¬¢Õß Twenge ·≈–§≥–

(2008) æ∫«à“ π—°‡√’¬π„π√–¥—∫Õÿ¥¡»÷°…“¡’

§–·ππ§«“¡√Ÿâ ÷°À≈ßµ—«‡Õß¡“° Ÿß¢÷Èπ∂÷ß√âÕ¬≈–

65 ·≈–°≈ÿà¡π—°‡√’¬π°≈ÿà¡π’È ¡’§–·ππ§«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡ÕßÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë Ÿß¥â«¬‡™àπ°—π

æ«°‡¢“√—∫√Ÿâµπ‡Õß«à“‡ªìπ§π‡°àß ¡’§«“¡ “¡“√∂

©≈“¥ ‡ªìπ∑’Ë√—°¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ·≈–‡ªìπ§π∑’Ë¡’§«“¡ ÿ¢

„π¢≥–‡¥’¬«°—π æ∫«à“ π—°‡√’¬π°≈ÿà¡π’È ¡’Õ—µµ“ Ÿß
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(egocentric) ¬÷¥µπ‡Õß‡ªìπ„À≠à «à“§«“¡§‘¥

µπ‡Õß∂Ÿ°µâÕß ´÷Ëß§«“¡¡’Õ—µµ“ Ÿßπ’È ®–∑”„Àâ

æ«°‡¢“‡ª√“–∫“ß∑“ßÕ“√¡≥å‰¥âßà“¬ æ¬“¬“¡

À“∑“ß‡Õ“™π–À√◊Õ·°â·§âπ∑ÿ°§π∑’Ëæ«°‡¢“§‘¥

«à“∫ÿ§§≈‡À≈à“π—Èπ·¢Áß¢âÕÀ√◊Õ‡ªìπ»—µ√Ÿ°—∫‡¢“

πÕ°®“°π’È §«“¡√Ÿâ ÷°À≈ßµ—«‡Õß®–¡’·π«‚πâ¡

∑”„Àâ∫ÿ§§≈¬÷¥µ— « ‡Õß ‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß¥â «¬

(Bushman & Baumeister, 1998)

§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß ®÷ß

·∫°√—∫§«“¡‡§√’¬¥∑’Ëµπ‡Õß √â“ß¢÷Èπ¡“Õ¬à“ß

‰¡à√Ÿâµ—« ‡æ√“–‡¡◊ËÕæ«°‡¢“‡°‘¥§«“¡¡—Ëπ„®„π

µπ‡Õß ‡™◊ËÕ«à“ µπ‡Õß¡’§«“¡ “¡“√∂ ®÷ßµ—Èß

‡°≥±å∑’Ë Ÿß¢÷Èπ‡æ◊ËÕ®–∑–¬“πµπ‡Õß¢÷Èπ‰ª À√◊Õ

®“°§«“¡§“¥À«—ß¢Õß —ß§¡∑’Ë‡ÀÁπ«à“∫ÿ§§≈π—Èπ¡’

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß  “¡“√∂°√–∑” ‘Ëßµà“ßÊ

‰¥â ®÷ß¡Õ∫À¡“¬„Àâ∑”„π ‘Ëß∑’Ë‡ ’Ë¬ß·≈–∑â“∑“¬

¢÷Èπ‰ªÕ’° ∑”„Àâ‡°‘¥°“√µ‘¥∫à«ß§«“¡§‘¥«à“ ç‡√“

‡°àßÕ¬Ÿà·≈â« ‡√“∑”‰¥âÕ¬Ÿà·≈â« ‡√“µâÕß™π–·πàπÕπé

´÷ËßÀ“°º≈≈—æ∏å∑’Ë‰¥âÀ√◊Õ°“√°√–∑”∑’Ë‰¥â‰¡à‡ªìπ

¥—Ëß∑’Ëµπ‡ÕßÀ√◊Õ —ß§¡§“¥À«—ß‰«â ¬àÕ¡∑”„Àâ

∫ÿ§§≈‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°·¬à ¡Õßµπ‡Õß‡ªìπºŸâ·æâ ·≈–

Õ“® àßº≈¬âÕπ°≈—∫‡¢â“À“µπ‡Õß„π∑“ß≈∫ ‡ªìπ

§«“¡§‘¥∑’ËÀ≈Õπ·≈–∫‘¥‡∫◊Õπ«à“ µπ‡Õß‰¡à‡°àß®√‘ß

‰¡à¡’§«“¡ “¡“√∂®√‘ß ·≈–∑”≈“¬§«“¡‡™◊ËÕ‡¥‘¡

∑’Ë«à“ ‡ªìπºŸâ¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß°≈—∫°≈“¬

‡ªìπ§π∑’Ë¿“§¿Ÿ¡‘„®µË”‰¥â ∫“ß§π‰¡à “¡“√∂√—∫

 ¿“æ°—∫§«“¡≈â¡‡À≈«À√◊Õ§«“¡º‘¥À«—ß∑’Ë

‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ®÷ß∑”µ—«µâ“π —ß§¡°≈—∫°≈“¬‡ªìπ

°â“«√â“« √–√“π ¢—¥·¬âß°—∫§«“¡§‘¥‡ÀÁπ¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ

‡ªìπª√–®” ·≈–Õ“®π”‰ª Ÿà°“√°√–∑”∑’Ë√ÿπ·√ß‰¥â

(violence) (Bushman & Baumeister, 1998)

§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß ≈¥®ÿ¥ÕàÕπ·Ààß

°“√∫‘¥‡∫◊Õπ°“√√—∫√Ÿâ§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§

¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß

Kristin Neff ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å  “¢“

®‘µ«‘∑¬“°“√»÷°…“ ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡∑Á°´— 

‡¡◊ÕßÕÕ µ‘π π”‡ πÕ·π«§‘¥‡√◊ËÕß§«“¡°√ÿ≥“

µàÕµπ‡Õß ÷́Ëß∞“π§‘¥¢Õß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õßπ’È

‰¥â√—∫Õ‘∑∏‘æ≈¡“®“°·π«§‘¥∑“ßµ–«—πÕÕ° ®“°

ª√—™≠“∑“ß»“ π“æÿ∑∏ ·µàπ”¡“ª√—∫„À¡à‚¥¬

„™âÀ≈—°∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å„Àâ‡ªìπ°≈“ß ‰¡à‡πâπ°“√

 Õπ∑“ß»“ π“ ‚¥¬ Neff „Àâ§«“¡À¡“¬

§«“¡°√ÿ≥“‰«â«à“ ‡ªìπ§«“¡ “¡“√∂„π°“√√—∫¡◊Õ

°—∫§«“¡∑ÿ°¢å ·≈– ¿“æ·«¥≈âÕ¡¿“¬πÕ°∑’Ë‡¢â“

¡“°√–µÿâπ‡√â“∑’Ë‡°‘π®–√—∫¡◊Õ‰À« (Neff, 2003)

‡æ√“–„π™’«‘µ¢Õß§π‡√“ §π∑ÿ°§π¬àÕ¡¡’«—π∑’Ë®–

ª√– ∫°—∫ªí≠À“·≈–Õÿª √√§ §«“¡º‘¥À«—ß

§«“¡≈â¡‡À≈«„π™’«‘µ¥â«¬°—π∑—Èß ‘Èπ „π‚≈°¢Õß°“√

·¢àß¢—π ¬àÕ¡¡’§π·æâ·≈–§π™π– §«“¡§“¥À«—ß

¢Õß§π‡√“ ∑’Ë‰¡à‡ªìπ‰ªµ“¡§“¥°“√≥å ¬àÕ¡π”

¡“ Ÿà§«“¡§‘¥¥â“π≈∫µàÕµπ‡Õß µàÕ‚≈°·≈–µàÕ

 —ß§¡‰¥â„π∑’Ë ÿ¥ ‡æ√“–∫ÿ§§≈‰¡à‰¥â‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë®–

√—∫ ¿“æ°—∫ ¿“«°“√≥å§«“¡‡ªìπ®√‘ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â

§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß ∑’Ë

‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß®π¡“°‡°‘π‰ª ‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡

º‘¥À«—ß„π®—ßÀ«–Àπ÷Ëß¢Õß™’«‘µ Õ—π‡π◊ËÕß¡“®“°

°“√°â“«æ≈“¥¢Õßµπ‡Õß À√◊Õ®“°°“√∂Ÿ°µ’µ√“

®“° —ß§¡«à“ ‰¡à‡°àß®√‘ß ‰¡à·πà®√‘ß ‡ªìπ§π‰¡à‰¥â

‡√◊ËÕß ®÷ß‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ª«¥Õ¬à“ß· π “À— ·≈–

π”‰ª Ÿà°“√ Ÿâ°≈—∫À√◊Õ°“√∂Õ¬Àπ’Õ¬à“ß©—∫æ≈—π

Õ—ππ”‰ª Ÿàªí≠À“∑“ß ÿ¢¿“æ°“¬  ÿ¢¿“æ®‘µ À√◊Õ

ªí≠À“¥â“π —¡æ—π∏¿“æ §π∑’Ë¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®
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„πµπ‡Õß Ÿß„π°≈ÿà¡π’È ®÷ß§«√√Ÿâ®—°°“√„Àâ§«“¡

°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß ¥â«¬°“√°≈—∫¡“„ à„®µπ‡Õß

√Ÿâ®—°∑∫∑«π®“°ª√– ∫°“√≥å™’«‘µ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ¡‘„™à

À≈ßÕ¬Ÿà°—∫°“√„™â§«“¡§‘¥§«“¡‡™◊ËÕ„π°“√ √â“ß

¿“æµ—«‡Õß¢÷Èπ¡“ ‡æ◊ËÕπ”‰ª‡ª√’¬∫‡∑’¬∫À√◊Õ

°“√ √â“ß∫√√∑—¥∞“πµπ‡Õß„Àâ Ÿß¬‘ËßÊ ¢÷Èπ‰ª

Õ¬à“ß‰¡à®∫ ‘Èπ ∑’Ë‡√’¬°«à“°“√ª√ÿß·µàß ¥â«¬‡Àµÿπ’È

Neff ®÷ß¡Õß‡ÀÁπ®ÿ¥ÕàÕπ¢Õß°“√∑’Ë∫ÿ§§≈

æ¬“¬“¡ √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ‡æ◊ËÕ √â“ßµ—«µπ„Àâ§πÕ◊Ëπ

¬Õ¡√—∫ ¡ÿàß°“√¬Õ¡√—∫®“°¿“¬πÕ°‡ªìπ ”§—≠

®π°≈“¬¡“‡ªìπ°“√∑”≈“¬µ—«‡Õß‡æ√“–‰¡à “¡“√∂

¬Õ¡√—∫ ¿“æ∑’Ëµπ‡Õß‡ªìπ‰¥â¥â«¬µπ‡Õß π”

™’«‘µµπ‡Õß‰«âÕ¬Ÿà∫π§«“¡§“¥À«—ß·≈–°Æ‡°≥±å

¢Õß —ß§¡ ∑—Èßπ’È Neff ‰¥âπ”‡ πÕÕß§åª√–°Õ∫

À≈—° 3 §ÿ≥≈—°…≥– „π‡√◊ËÕß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµ—«‡Õß

‰«â¥—ßπ’È (®‘µ√“ ¥ÿ…Æ’‡¡∏“, 2558; Neff, 2011)

1. §«“¡°“√ÿ≥¬åµπ‡Õß (self-kindness)

§◊Õ °“√‰¡àµ’µ√“ (label) À√◊Õµ—¥ ‘πµπ‡Õß

(self-judgement) ‰¡à°â“«√â“«µàÕµπ‡Õß ‡¡◊ËÕ¡’

§«“¡º‘¥æ≈“¥‡°‘¥¢÷Èπ À√◊Õ‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°‰¡à

¥’·≈â«°≈—∫°≈“¬‡ªìπ§«“¡‡®Á∫ª«¥®“°§”æŸ¥

À√◊Õ°“√°√–∑”¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ∑’Ë ‡°‘¥¢÷Èπ¡“„π°“√

¥”‡π‘π™’«‘µ „π¢≥–‡¥’¬«°—π ‰¡àµâÕßæ¬“¬“¡

‡≈’Ë¬ßÀπ’ À≈∫Àπ’ ªØ‘‡ ∏ À√◊ÕµâÕß§Õ¬§‘¥‰¡à

¬Õ¡√—∫ ‰¡à√—∫√Ÿâ°—∫§«“¡√Ÿâ ÷°‰¡à¥’∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ∑”

‡ ¡◊Õπ‰¡à¡’Õ–‰√‡°‘¥¢÷Èπ ‰¡à√Ÿâ ÷°Õ–‰√ ‰¡à¡’‡¬◊ËÕ„¬

‰¡à π„®„¬¥’µàÕ§”æŸ¥ µàÕæƒµ‘°√√¡„¥Ê ¢Õß„§√

‡æ◊ËÕµ—¥«ß®√°“√√—∫√Ÿâ§«“¡‡®Á∫ª«¥ ∑π‰¡à‰¥â∑’Ë

®–‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°π—ÈπÊ

§«“¡°“√ÿ≥¬å°—∫µπ‡Õß °√–∑”‰¥â‚¥¬°“√

∂πÕ¡πÈ”„®µπ‡Õß ‰¡à§ÿ°§“¡µπ‡Õß¥â«¬§”æŸ¥

¥â“π≈∫ ‚¥¬°“√°≈—∫¡“ªØ‘∫—µ‘µàÕµπ‡ÕßÕ¬à“ß

 ÿ¿“æÕàÕπ‚¬π æ√âÕ¡„Àâ°”≈—ß„®µπ‡Õß„π¢âÕ

º‘¥æ≈“¥À√◊Õ∫°æ√àÕß∑’Ë°√–∑”‰ª ‡æ◊ËÕ„Àâ§«“¡

∑ÿ°¢å„®∑’Ë¡’Õ¬Ÿàπ—Èπ‰¥â√—∫°“√∫√√‡∑“ ‡ ¡◊Õπ°—∫

°“√∑’Ë∫ÿ§§≈‡¢â“‰ª∫√√‡∑“„®ºŸâÕ◊Ëπ ‡¡◊ËÕºŸâπ—Èπµ°Õ¬Ÿà

„π ¿“«–‡»√â“‚»°‡ ’¬„® ‡ªìπ∑ÿ°¢å Õ—π‡π◊ËÕß¡“

®“°§«“¡º‘¥À«—ßÀ√◊Õ§«“¡≈â¡‡À≈«„π∫“ß‡√◊ËÕß

∫“ß ∂“π°“√≥å ∫ÿ§§≈∑’Ë¡’§«“¡°“√ÿ≥¬åµàÕºŸâÕ◊Ëπ

®–‡¢â“‰ªª≈Õ∫ª√–‚≈¡ ¥â«¬∑à“∑’∑’Ë‡ªìπ¡‘µ√

‡¢â“„®„π§«“¡√Ÿâ ÷°¥â“π≈∫¢ÕßºŸâ∑’Ë°”≈—ß∑ÿ°¢å„®π—Èπ

°“√ªØ‘∫—µ‘®–‡ªìπ‰ª¥â«¬§«“¡πÿà¡π«≈ ·≈–

ÕàÕπ‚¬π §«“¡°“√ÿ≥¬åµàÕµπ‡Õß®÷ß‡ªìπ°“√

°√–∑”„π≈—°…≥–‡™àπ‡¥’¬«°—π ‚¥¬„Àâ ‡«≈“

µπ‡Õß∑’Ë®–∑”§«“¡‡¢â“„® ∫√√‡∑“„®§«“¡∑ÿ°¢å

∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫µπ‡Õß

2. §«“¡‡ªìπªÿ∂ÿ™π (common humanity)

§◊Õ °“√∑’Ë∫ÿ§§≈√—∫ ¿“æ‰¥â«à“§«“¡º‘¥æ≈“¥ À√◊Õ

§«“¡∑ÿ°¢å∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß —ß§¡

Õ¬à“ß√«¥‡√Á«π’È À√◊Õ¬÷¥µ‘¥¡“°‰ª„π∫“ß‡√◊ËÕß ∫“ß

 ∂“π°“√≥å„π¢≥–Àπ÷Ëß¢Õß°“√¥”√ß™’«‘µ∑’Ë‡°‘¥

¢÷Èπ°—∫µπ‡Õßπ—Èπ ¡—π‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß§«“¡‡ªìπ

¡πÿ…¬å ‡æ√“–‰¡à¡’„§√∑’Ëº‘¥µ≈Õ¥‡«≈“ À√◊Õ‰¡à¡’

„§√∑’Ë∂Ÿ°Õ¬Ÿà‡ ¡Õ æÕÊ°—∫§«“¡ ”‡√Á®·≈–

§«“¡≈â¡‡À≈« ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë§π‡√“∑ÿ°§π®–µâÕß

ª√– ∫æ∫‡®Õ„πª√– ∫°“√≥å·Ààß™’«‘µ ‚¥¬

∑—Ë «‰ª·≈â« ‡¡◊ËÕ∫ÿ§§≈‡°‘¥§«“¡∑ÿ°¢åÀ√◊ÕµâÕß

ª√– ∫°—∫§«“¡≈â¡‡À≈«„π∫“ß‡√◊ËÕß ‡¢“¡—°¡’

§«“¡§‘¥«à“ ç∑”‰¡µâÕß‡ªìπ©—π (Why me?)é

ç∑”‰¡™’«‘µ©—π∂÷ß‚™§√â“¬π—°é ç§ß¡’·µà©—π‡æ’¬ß

§π‡¥’¬«„π‚≈°„∫π’È∑’ËµâÕß‡º™‘≠§«“¡∑ÿ°¢å·≈–

§«“¡º‘¥À«—ß‡™àππ’Èé §«“¡§‘¥¥—ß°≈à“« ‡ªìπ
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§«“¡§‘¥∫‘¥‡∫◊Õπ∑’Ë§‘¥«à“ ¡’‡æ’¬ßµ—«∫ÿ§§≈π—Èπ

§π‡¥’¬«∑’ËµâÕß‡º™‘≠°—∫‡√◊ËÕß√“«À√◊Õ‡Àµÿ°“√≥å

π—Èπ„π‚≈°„∫π’ÈÕ¬à“ß‚¥¥‡¥’Ë¬« (isolation)

§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß „π§«“¡‡ªìπªÿ∂ÿ™π

®÷ß§◊Õ °“√¬Õ¡√—∫æ◊Èπ∞“π¢Õß§«“¡®√‘ß«à“‰¡à¡’

„§√∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å·∫∫ (we are imperfect) ‰¡à¡’

§π„¥∑’Ë ¡∫Ÿ√≥åæ√âÕ¡ À√◊Õ‡°àß„π∑ÿ°‡√◊ËÕß §«“¡

‰¡à ¡∫Ÿ√≥åæ√âÕ¡ ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕßª°µ‘¢Õß§«“¡

‡ªìπªÿ∂ÿ™π§π∏√√¡¥“ ¥—ßπ—Èπ §π‡√“¬àÕ¡¡’™à«ß

‡«≈“ÕàÕπ·Õ „π ∂“π°“√≥å∑’Ë¬ÿàß¬“°¢Õß™’«‘µ

·≈–‡√◊ËÕß√“«À√◊Õ ∂“π°“√≥å∑’Ë¬ÿàß¬“° ·≈–‡ªìπ

ªí≠À“„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—π ‡ªìπ

 ‘Ëß∑’Ë∑ÿ°§πµâÕßª√– ∫ ‰¡à„™à∫ÿ§§≈π—Èπ‡æ’¬ß

§π‡¥’¬«∑’ËµâÕß‡º™‘≠°—∫§«“¡º‘¥À«—ßÀ√◊Õ§«“¡

≈â¡‡À≈« §πÕ◊ËπÊ ∫π‚≈°„∫π’È ∑ÿ°§π¬àÕ¡‡§¬

‡º™‘≠°—∫‡√◊ËÕß‡≈«√â“¬∑’Ë∂“‚∂¡‡¢â“¡“„π™’«‘µ

‡™àπ‡¥’¬«°—π ∫ÿ§§≈®÷ß§«√‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë®–¬Õ¡√—∫«à“

§π‡√“∑ÿ°§π‡§¬≈â¡‡À≈« ‡§¬∑”º‘¥æ≈“¥ ‡§¬

√Ÿâ ÷°«à“µπ‡Õß‰¡à¥’æÕ À√◊Õ√Ÿâ ÷°¥âÕ¬

3. °“√§√Õß µ‘ (mindfulness) §◊Õ °“√

µ√–Àπ—°√Ÿâ∂÷ßÕ“√¡≥å„πªí®®ÿ∫—π¢≥–  “¡“√∂®—¥

§«“¡ ¡¥ÿ≈¢ÕßÕ“√¡≥å¥â“π≈∫·≈–¥â“π∫«°‰¥â

‚¥¬‰¡àµâÕßæ¬“¬“¡§‘¥Àπ’ §‘¥‡≈’Ë¬ß®“°ªí≠À“

À√◊Õ∂“‚∂¡„ à ®÷ß‰¡àµâÕßæ¬“¬“¡‡°Á∫°¥ à́Õπ

Õ“√¡≥å¥â“π≈∫ À√◊Õ°â“«√â“«√–‡∫‘¥Õ“√¡≥å

ÕÕ°‰ª À√◊ÕµâÕß§Õ¬ªØ‘‡ ∏§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

„π™à«ßπ—ÈπÊ ¢Õßµπ‡Õß ‰¡àÀ¡°¡ÿàπ§‘¥«π‡«’¬π

Õ¬Ÿà°—∫‡√◊ËÕß√“«∑“ß≈∫ À√◊Õ®¡ª≈—°Õ¬Ÿà·µà‡√◊ËÕß

√â“¬Êπ—Èπ ®π∂Õπµ—«ÕÕ°¡“®“°«—ß«ππ—Èπ‰¡à‰¥â

‰¡àµ’‚æ¬µ’æ“¬ (over-identification) ·≈â«

 √â“ß‡√◊ËÕß√“«®π∑”‡√◊ËÕß‡≈Á°°≈“¬‡ªìπ‡√◊ËÕß„À≠à

´÷Ëß®–∑”„Àâ‡ÀÁπ¿“æ∑’Ë‡ªìπ®√‘ß‰¡à™—¥‡®πÀ√◊Õ

∫‘¥‡∫◊Õπ‰ª‰¥â

§π∑’Ë§√Õß µ‘‰¥â®– “¡“√∂ √â“ß§«“¡

 ¡¥ÿ≈ √Ÿâ‡∑à“∑—πÕ“√¡≥å«à“Õ“®¡’¿“«–Õ“√¡≥å∑’Ë

‡°‘¥¢÷Èπ§àÕπ¢â“ß·√ß·≈–‡√Á« ·≈â«∑’Ë ÿ¥Õ“√¡≥åπ—Èπ

®–§àÕ¬ÕàÕπ®“ß≈ß‰¥â„π·µà≈–∫√‘∫∑¢Õß™’«‘µ ´÷Ëß

‡ªìπ∏√√¡™“µ‘¢ÕßÕ“√¡≥å¡πÿ…¬å‡√“ ∑’Ë¡’™à«ß‡«≈“

Õ“√¡≥å¢÷Èπ·≈–Õ“√¡≥å≈ß °“√√Ÿâ‡∑à“∑—πÕ“√¡≥å

®–∑”„Àâ∫ÿ§§≈√—∫√Ÿâ ∂÷ ßÕ“√¡≥å¥â “π≈∫·≈–

Õ“√¡≥å¥â“π∫«°µà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫µπ‡ÕßÕ¬à“ß

√Ÿâµ—« ¬àÕ¡∑”„Àâ∫ÿ§§≈π—Èπ‡°‘¥§«“¡µ√–Àπ—°√Ÿâ

µπ‡Õß  “¡“√∂À≈ÿ¥æâπÕÕ°®“°Õ“√¡≥å∑“ß≈∫

∑’Ë‡ªìπ∫à«ßæ—π∏π“°“√ À√◊Õ≈à“¡„®‰«âÕ¬Ÿà„Àâºà“π

æâπ‰ª‰¥â ·≈–®–∑”„Àâ¡’ µ‘„π°“√¡Õß‡ÀÁπ

¡ÿ¡¡Õß∑’Ë°«â“ß¢÷Èπ·≈–‡¢â“„®µπ‡Õß‰¥â™—¥‡®π¢÷Èπ

„π∑’Ë ÿ¥

ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫°“√»÷°…“‡√◊ËÕß§«“¡

°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õßπ—Èπ ‡√‘Ë¡¡’°“√∑”Õ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬

¡“°¢÷Èπµ—Èß·µàªï 2000 ®«∫®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ‚¥¬

æ∫«à“ §«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß ∑”„Àâ§ÿ≥¿“æ™’«‘µ

¢Õß§π¥’¢÷Èπ (Shapiro, Brown, & Biegel,

2007; Neff, 2003) ∫√√‡∑“§«“¡‡®Á∫ª«¥Õ—π

‡π◊ËÕß®“°§«“¡º‘¥À«—ß ·≈–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫

·∫∫«—¥∫ÿ§≈‘°¿“æ Big-Five ¥â«¬ ‚¥¬¡’§à“

 À —¡æ—π∏å‡™‘ß∫«°°—∫Õß§åª√–°Õ∫¥â“π°“√

· ¥ßµ—« (extraversion) Õß§åª√–°Õ∫¥â“π

°“√‡ªî¥°«â“ß (openness) Õß§åª√–°Õ∫¥â“π

‡ÀÁπæâÕß°—∫ºŸâÕ◊Ëπ (agreeableness) Õß§åª√–°Õ∫

¥â“π°“√¡’®‘µ Ì“π÷° (conscientiousness) ·≈–

¡’§à“ À —¡æ—π∏å‡™‘ß≈∫°—∫Õß§åª√–°Õ∫¥â“π

§«“¡À«—Ëπ‰À« (neuroticism) (Neff, Kirkpatrick,
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& Rude, 2007) πÕ°®“°π’È §–·ππ§«“¡°√ÿ≥“

µàÕµπ‡Õß Ÿß ®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß∫«°°—∫

§«“¡æ÷ßæÕ„®„π™’«‘µ §«“¡Àπ—°·πàπ∑“ßÕ“√¡≥å

°“√ √â“ß —¡æ—π∏¿“æ°—∫ºŸâÕ◊Ëπ °“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬

™’«‘µ °“√‡°‘¥ªí≠≠“ §«“¡√‘‡√‘Ë¡ √â“ß √√§å §«“¡

Õ¬“°‡√’¬π√Ÿâ §«“¡ ÿ¢ °“√¡Õß‚≈°·ßà¥’ Õ“√¡≥å

∑“ß∫«° ·≈–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß≈∫°—∫°“√

µ’µ√“µπ‡Õß ¿“«– ÷́¡‡»√â“ §«“¡«‘µ°°—ß«≈ §«“¡

°≈—«≈â¡‡À≈« °“√‡°Á∫°¥Õ“√¡≥å§«“¡√Ÿâ ÷° §«“¡

µâÕß°“√ ¡∫Ÿ√≥å·∫∫ ªí≠À“¥â“π°“√°‘π (eating

disorder) (Neff, 2011) ‚¥¬„π‡æ»À≠‘ß®–

æ∫«à“ ¡’§à“§–·ππ¢Õß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß

πâÕ¬°«à“‡æ»™“¬ ´÷ËßÕ“®‡ªìπ‡æ√“–ºŸâÀ≠‘ß¡’

·π«‚πâ¡∑’Ë®–§‘¥¡“° ·≈–¬È”§«“¡§‘¥¥â“π≈∫

¡“°°«à“ºŸâ™“¬ (Leadbeater, Kuperminc,

Blatt, & Hertzog, 1999) ·≈–¬—ßæ∫«à“ √–¥—∫

¢Õß§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õßπ—Èπ ¡’√–¥—∫∑’Ëµà“ß°—π

„π«—≤π∏√√¡∑’Ëµà“ß°—π ·≈–¬—ß¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫

 ÿ¢¿“«–∑“ß®‘µ (psychological-well-being)

‚¥¬ Neff ·≈–§≥– (Neff, Pisitsungkagarn,

& Hseih, 2008) »÷°…“√–¥—∫§à“‡©≈’Ë¬§«“¡

°√ÿ≥“µàÕµ—«‡Õß„π 3 ª√–‡∑» ‰¥â·°à ª√–‡∑»‰∑¬

ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ ·≈–ª√–‡∑»‰µâÀ«—π æ∫«à“

ª√–‡∑»‰∑¬¡’√–¥—∫§à“‡©≈’Ë¬§«“¡°√ÿ≥“µàÕ

µ—«‡Õß Ÿß∑’Ë ÿ¥ „π¢≥–∑’Ëª√–‡∑»‰µâÀ«—π¡’√–¥—∫

§à“‡©≈’Ë¬§«“¡°√ÿ≥“µàÕµ—«‡ÕßµË” ÿ¥  ·≈–¢âÕ§âπæ∫

∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π„πæÀÿ«—≤π∏√√¡§◊Õ À“°§à“§«“¡

°√ÿ≥“µàÕµπ‡ÕßÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ Ÿß ®– “¡“√∂∑”π“¬

∂÷ß§«“¡æ÷ßæÕ„®„π™’«‘µ„π√–¥—∫ Ÿß ·≈–°“√‡°‘¥

¿“«–´÷¡‡»√â“„π√–¥—∫µË”¥â«¬

∫∑ √ÿª Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘

°“√ √â“ß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¢Õß

∫ÿ§§≈„π«—¬µà“ßÊπ—Èπ µ—Èß·µà«—¬‡¥Á°∂÷ß«—¬ºŸâ„À≠à

¬—ß§ß‡ªìπ ‘Ëß¥’∑’Ëæ÷ß°√–∑” ªí≠À“¢Õß§«“¡

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß ¡‘„™àÕ¬Ÿà∑’Ë§«√ √â“ßÀ√◊Õ

‰¡à§«√ √â“ß §«√¡’À√◊Õ‰¡à§«√¡’ ·µàÕ¬Ÿà∑’Ë«‘∏’°“√

‰¥â¡“´÷Ëß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®π—Èπ‰¥â¡“Õ¬à“ß‰√ ·≈–¡’

§«“¡ Õ¥§≈âÕß°—∫µ—«µπ∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õß∫ÿ§§≈π—Èπ

À√◊Õ‰¡à ‡æ√“–§«“¡‡™◊ËÕ·≈–°“√√—∫√Ÿâ„π°“√

ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂¢Õßµ—«∫ÿ§§≈°—∫‡°≥±å

∑“ß —ß§¡ À√◊Õ§«“¡§“¥À«—ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®“°

∫ÿ§§≈π—ÈπÊ À√◊Õ®“° —ß§¡ Õ“®¡’º≈µàÕ°“√

∫‘¥‡∫◊Õπ§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß °“√æ¬“¬“¡

π”µπ‡Õß‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡°≥±å —ß§¡

µ≈Õ¥‡«≈“ ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“°—∫∫ÿ§§≈‰¥â ‡æ√“–

¡ÿàßÀ«—ß·µà°“√¬Õ¡√—∫®“°¿“¬πÕ° ®πÕ“®

À≈ß≈◊¡À√◊Õµ√–Àπ—°√Ÿâ∂÷ß§«“¡‡ªìπ®√‘ß∑’ËÕ“®

‡°‘¥§«“¡º‘¥À«—ß §«“¡º‘¥æ≈“¥ §«“¡≈â¡‡À≈«

Õ—π‡π◊ËÕß¡“®“°°“√∂Ÿ°∑”„Àâ§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π

µπ‡Õß∑’Ë¡’Õ¬Ÿà —Ëπ§≈Õπ≈ß ¥—ßπ—Èπ À“°∫ÿ§§≈‰¥â

‡√’¬π√Ÿâ§«“¡°√ÿ≥“µàÕµπ‡Õß ¬àÕ¡∑”„Àâ “¡“√∂

®—¥§«“¡ ¡¥ÿ≈∑“ßÕ“√¡≥å∑“ß≈∫À√◊Õ “¡“√∂

√—∫¡◊Õ°—∫ ¿“æ°“√≥å∑“ß≈∫∑’Ë∂“‚∂¡‡¢â“¡“„π

™’«‘µ‰¥â ‚¥¬‡©æ“–°—∫§π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ∑’Ë¡’

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß Ÿß ·≈–¬—ß‰¡à‡§¬æ∫

°—∫§«“¡≈â¡‡À≈«À√◊Õ§«“¡º‘¥À«—ß®–‰¥â‡µ√’¬¡

√—∫¡◊Õ‰¥âÕ¬à“ß√Ÿâ‡∑à“∑—π·≈–¡’ µ‘ ¥â«¬°“√√Ÿâ®—°¡’

§«“¡°“√ÿ≥¬åµàÕµπ‡Õß ªØ‘∫—µ‘¥’µàÕµπ‡Õß

¬Õ¡√—∫„π§«“¡‡ªìπªÿ∂ÿ ™π«à “‰¡à ¡’ Õ –‰ √ ∑’Ë

 ¡∫Ÿ√≥å·∫∫∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–√Ÿâ®—°°“√§√Õß µ‘ ‡æ◊ËÕ
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