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      Self-Esteem Development of Active Duty Soldiers 3rd Cavalry Division  
is a qualitative research. The objectives of this research were, to study the 
problem of self-esteem problems of the active-duty soldiers,  to study the 
guidelines for developing self-esteem of the active-duty soldiers, to study 
the appropriate model for the self-esteem development of the active-duty 
soldiers. Conduct a study of relevant documents and research Interview 
with the Army Corps of Engineers Discuss a panel of experts to come up 
with developmental guidelines and appropriate patterns for developing 
self-esteem. The results showed that. The problem of self-esteem 
problems of active duty soldiers Regular soldiers have a lack of confidence 
in their own abilities. Lack of purpose in life at the end of the military 
mission. He is the one who thinks that he is unable to support himself 
while faced with problems in life. Being in the military can't be anything 
new and different. Due to the rules and discipline of the military, the police 
officers must behave. Guidelines for developing self-esteem of active duty 
soldiers found that active duty soldiers should be trained to have 
knowledge about self-esteem. Cultivate values and promote morality. 
There is an appropriate dharma practice program. Appropriate model of 
self-esteem development of active-duty soldiers found that the active-duty 
soldier self-esteem development model consisted of objectives, 
components of active duty soldier self-esteem, 4-step development 



 
 

process by evaluating the development assessment were: 1) the 
development participants assessed their self-esteem; 2. the satisfaction 
with the self-esteem development model was assessed.  This active duty 
soldier can be used to enhance the efficiency and capability of the active 
duty army in accordance with the 20-year national strategy of concrete 
human resource development and capacity. 
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การทัพบกทุกท่าน ท่ีได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาให้ความรู้ และประสบการณ์ท่ีทรงคุณค่า
อย่างสูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาจารย์ท่ีปรึกษาวิจัยส่วนบุคคล พันเอก ปริญญา ฉายะพงษ์ 
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วิจัยส่วนบุคคล ฉบับนี้ด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างยิ่ง กระผมขอกราบขอบพระคุณอย่างสูง
ไว้ ณ ที่นี ้
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กรุณาสนับสนุนข้อมูล และความรู้อันเป็นประโยชน์ต่อการวิจัย ขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิกอง
พลทหารม้าท่ี 3 กองพลทหารม้าท่ี 3 แนะหน่วยขึ้นตรงท่ีให้ข้อมูลอันเป็นประโยชน์ต่อการ
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ส าเร็จสมบูรณ์ตามความมุ่งหวังอันดี ท่ีจะให้เกิดกับพลทหารกองประจ าการ ได้มีการเห็น
คุณค่าในตนเอง ซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนากองทัพและประเทศ หวังไว้ว่า
งานวิจัยชิ้นนี้จะเกิดประโยชน์ต่อกองพลทหารม้าท่ี 3 กองทัพบก และประเทศชาติต่อไป 
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บทที่ 1 

บทน า 
 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
            ในสภาวะแวดล้อมท่ัวโลกได้มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงท้ังด้านสังคมจิตวิทยา ด้าน
เศรษฐกิจ ด้านการเมือง ด้านการทหารและด้านเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว สภาพสังคมในทุก
ระดับเกิดการแข่งขันแย่งชิงทรัพยากรในด้านต่าง ๆก่อให้เกิดปัญหาท่ีซับซ้อนและ
หลากหลาย ประเทศไทยได้ก าหนดแผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ.2561-2580)(1)ซึ่งต้อง 
น าไปสู่การปฏิบัติเพื่อให้ประเทศไทยบรรลุวิสัยทัศน์ “ประเทศไทยมีความมั่นคง มั่งคั่ง 
ยั่งยืนเป็นประเทศพัฒนาแล้วด้วยการพัฒนาตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง”เพื่อ
ความสุขของคนไทยทุกคน  ประเทศไทยยังคงมีความท้าทายในการพัฒนาหลากหลายมิติ 
ในภาคสังคมการพัฒนาคุณภาพทรัพยากรมนุษย์ให้รับมือต่อสถานการณ์การเปลี่ยนแปลง
ท่ีเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว ซึ่งการจะพัฒนาประเทศได้บรรลุตามวิสัยทัศน์ดังท่ีกล่าวมาข้างต้น
ได้นั้น จึงจ าเป็นต้องมีการพัฒนาคนในทุกมิติและทุกช่วงวัยให้เป็นคนดี เก่งและมีคุณภาพ
สร้างโอกาส   และสร้างการเติบโตบนคุณภาพชีวิตที่ดี   ซึ่งยุทธศาสตร์ชาติ  ประกอบด้วย  
6 ยุทธศาสตร์ และยุทธศาสตร์ท่ีส าคัญในการขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศนั้น คือ
ยุทธศาสตร์ชาติในด้านการพัฒนา และเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์โดยเปูาหมาย
ในพัฒนาท่ีส าคัญ เพื่อพัฒนาคนในทุกมิติและในทุกช่วงวัยให้เป็นคนดี เก่ง และมีคุณภาพ 
โดยมีความพร้อมท้ัง กาย ใจ สติปัญญา มีพัฒนาการท่ีดีรอบด้านและมีสุขภาวะท่ีดีในทุก
ช่วงวัย มีจิตสาธารณะรับผิดชอบต่อสังคมและผู้อื่น มัธยัสถ์ อดออม โอบอ้อมอารี มีวินัย 
รักษาศีลธรรม และเป็นพลเมืองท่ีดีของชาติ มีหลักคิดท่ีถูกต้อง มีทักษะท่ีจ าเป็นใน
ศตวรรษท่ี21 มีทักษะการสื่อสารภาษาอังกฤษ,ภาษาท่ีสามและอนุรักษ์ภาษาถิ่นมีนิสัยรัก
การเรียนรู้และการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต สู่การเป็นคนไทยท่ีมีทักษะสูงเป็น
นวัตกรรม นักคิด ผู้ประกอบการ เกษตรกรยุคใหม่และอื่นๆโดยมีสัมมาชีพตามความถนัด
ของตนเอง การพัฒนาคนในภาพรวมให้เป็นคนท่ีสมบูรณ์ในทุกช่วงวัยท่ีสามารถบริหาร
จัดการการเปลี่ยนแปลงท่ีเป็นสภาพแวดล้อมการด าเนินชีวิตได้อย่างดีโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การพัฒนาทุนมนุษย์จากการยกระดับคุณภาพการศึกษา การเรียนรู้ การพัฒนาทักษะและ
ยกระดับคุณภาพบริการสาธารณสุขให้ท่ัวถึงในทุกพื้นท่ี พร้อมท้ังต้องส่งเสริมบทบาท
สถาบันทางสังคมในการกล่อมเกลาสร้างคนดี มีวินัย มีค่านิยมท่ีดีและมีความรับผิดชอบต่อ
สังคมแนวคิดที่จะด าเนินการตามยุทธศาสตร์ชาติที่ก าหนดไว้ 



2 
 

            กองทัพบกได้ร่างจัดท าแผนยุทธศาสตร์กองทัพบก 20 ปี  และมีแผนการพัฒนา
และเสริมสร้างกองทัพบกในการปรับลดก าลังพลโดยเฉพาะพลทหารกองประจ าการมี
จ านวนลดลง เพื่อให้สอดคล้องกับภัยคุกคามท่ีเกิดขึ้น ซึ่งพลทหารกองประจ าการเป็น
ก าลังส าคัญของกองทัพท่ีมีหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับความมั่นคงของชาติ ซึ่งกองทัพบกได้มีการ
ปรับปรุงแผนการพัฒนาจริยธรรม และขวัญก าลังใจทหารให้มีความเหมาะสม โดยมีการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของทหารกองประจ าการ 6 ด้าน คือ 1) ด้านอาหารและโภชนา 2) 
ด้านเครื่องแต่งกาย เครื่องนอนและของใช้ส่วนตัว 3) ด้านท่ีพักอาศัย 4) ด้านสุขภาพ
ร่างกาย 5) ด้านสวัสดิการอื่นๆ เช่น การศึกษาระบบนอกโรงเรียน การฝึกอบรมวิชาชีพ 
ร้านค้าสวัสดิการ การช่วยเหลือบรรเทาทุกข์ทหารกองประจ าการและครอบครัว 6)ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม เพื่อเผชิญหน้ากับการเปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต เพื่อให้ก าลัง
พลได้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี และมีความอยู่อย่างสมฐานะมีเกียรติและศักดิ์ศรี โดยเฉพาะทหาร
กองประจ าการท่ีส่วนใหญ่มาจากครอบครัวยากจน มีความรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มี
ภาระท่ีจะต้องรับผิดชอบต่อครอบครัวและได้รับการตรวจเลือกมาเป็นทหารกอง
ประจ าการ  จึงต้องได้รับการพัฒนาพัฒนาคุณภาพชีวิต เพื่อให้ทหารกองประจ าก าร
เหล่านั้นได้มีสภาพความเป็นอยู่ท่ีดี มีสุขภาพกายและจิตที่ดี 
      จากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตของพลทหารใหม่กองประจ าการ 
ของ ปรินณา ขันทอง (2) พบว่า  การเจ็บปุวยทางจิตของพลทหารกองประจ าการมีจ านวน
มาก ซึ่งถ้ามีการจัดการปัญหาทางสุขภาพจิตของพลทหารกองประจ าการจะสามารถท าให้
กองทัพบก สามารถมีก าลังพลท่ีเข้มแข็งในการท างานได้อย่างเต็มก าลังขีดความสามารถ  
พลทหารกองประจ าการได้รับการคัดเลือกจากพลเรือน ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
หลายอย่าง เช่น การฝึกระเบียบวินัย การสร้างความสัมพันธ์กับเพื่อนใหม่ท่ีมาจากต่าง
ภูมิล าเนา มีความแตกต่างกันท้ังวุฒิการศึกษา อาชีพ ประสบการณ์การใช้ชีวิต การใช้ชีวิต
ในค่ายทหารซึ่งเต็มไปด้วยกฎระเบียบท่ีเข้มงวด เมื่อพลทหารกองประจ าการเกิด
ความเครียดและสภาวะของสุขภาพจิตอาจจะท าให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตได้มากขึ้น  การ
เห็นคุณค่าในตนเองน้อยส่งผลกระทบต่อท้ังร่างกายและจิตใจ โดยอาการท่ีมักพบ ได้แก่ 
เกลียดตัวเอง รู้สึกไร้ค่าหรือรู้สึกเหมือนไม่มีใครชอบ มีปัญหาในการตัดสินใจ โทษตัวเอง 
ไม่มีความสุข ไม่ค่อยมีความมั่นใจ รู้สึกผิดเมื่อใช้เวลาหรือใช้จ่ายเงินเพื่อความสุขของ
ตัวเอง ไม่เห็นข้อดีของตัวเอง ไม่เชื่อในค าชื่นชมของผู้อื่นท่ีมีต่อตนเอง เป็นต้น เมื่อเวลา
ผ่านไป อาการเหล่านี้อาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตอย่างโรคซึมเศร้าหรือโรควิตกกังวลได้  
การเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นความรู้สึกหรือทัศนคติของบุคคลท่ีมีต่อตนเอง เป็นการ
ประเมินตนเองเกี่ยวกับความรู้สึกมีคุณค่าความภาคภูมิใจในตนเอง การยอมรับตนเองมี
ความเชื่อมั่นในตนเองและรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ มีความส าคัญต่อครอบครัวและ
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สังคม  สามารถตัดสินใจด้วยตนเองได้ มีคุณค่า มีศักดิ์ศรี มีความปรารถนาท่ีจะก้าวไป
ข้างหน้า เพื่อให้เป็นคนโดยสมบูรณ์และพร้อมท่ีจะด าเนินชีวิตร่วมกันกับผู้อื่นในทาง
สร้างสรรค์สิ่งท่ีเป็นประโยชน์  เป็นความต้องการขั้นพื้นฐานทางจิตใจของมนุษย์ ท าให้
มนุษย์สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีคุณค่า และมีความสุข และยังเป็นอีกหนึ่งตัว
บ่งชี้ส าคัญถึงคุณภาพชีวิตของบุคคลว่าเป็นอย่างไร  ส่งผลต่อพฤติกรรมท่ีดี ซึ่งบุคคลจะ
แสดงการเห็นคุณค่าในตนเองในระดับท่ีแตกต่างกันด้วยลักษณะท่าทาง น้ าเสียง และ
ค าพูด การกระท า บุคคลท่ีเห็นคุณค่าในตนเองจะสามารถเผชิญความเครียดได้อย่าง
เหมาะสม มีการตั้งเปูาหมายในชีวิต ตลอดจนการแสดงพฤติกรรมท่ีสามารถพัฒนา
ความส าเร็จหรือความล้มเหลวในชีวิต ความสามารถในการมองเห็นค่า และยอมรับตนเอง
เป็นสิ่งท่ีพัฒนาได้ เพราะจะช่วยให้ชีวิตมีความทุกข์ลดลง และเกิดความสุขง่ายขึ้น 
นอกจากนี้ผู้ท่ีเห็นคุณค่าในตนเองสามารถส่งผลถึงคนรอบข้างด้วย เนื่องจากเราทุกคนเป็น
สิ่งแวดล้อมของกันและกัน คนที่มีความสุขก็จะส่งผลให้คนท่ีอยู่รอบข้างมีความสุข อารมณ์
ดีไปด้วย ดังนั้นการเห็นคุณค่าในตนเอง จึงเป็นสิ่งส าคัญท่ีจะช่วยพัฒนาหน่วยทหารจึงมี
ความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีหน่วยจะต้องมีการพัฒนาตนเอง และพึ่งพาตนเอง โดยใช้ทรัพยากร
ท่ีมีอยู่ในบริเวณขอบเขตของหน่วย เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตทหารกองประจ าการ ให้มี
คุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น และยังเป็นการเสริมสร้างขวัญ และก าลังใจให้พร้อมท่ีจะปฏิบัติงานท่ี
ตามล าดับหน้าท่ีเพื่อรักษาเอกราชอธิปไตยของชาติอย่างเต็มความสามารถแล้ว ยังเป็นการ
เสริมสร้างภาพพจน์ท่ีดีของทหารอีกด้วย จึงน าไปสู่ค าถามการวิจัยเพื่อให้ทราบถึง สภาพ
ปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการเป็นอย่างไร แนวทางการ
พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการเป็นอย่างไร รูปแบบท่ีเหมาะสม
ของการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการเป็นอย่างไร น าไปสู่การ
พัฒนาศักยภาพของพลทหารกองประจ าการของกองทัพบกต่อไป 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
      1. เพื่อศึกษาสภาพปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ 
      2. เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการ 
       3. เพื่อศึกษารูปแบบท่ีเหมาะสมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกอง
ประจ าการ 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 

ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี 
ยุทธศาสตร์ที่ 3 ด้านการพัฒนาและเสรมิสรา้งศักยภาพมนุษย ์

ตัวช้ีวัดที่ 1 การพัฒนาคณุภาพชีวติ สุขภาวะ และความเป็นอยู่ที่ดีของคนไทย 
 

แผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาตปิระเด็นการพัฒนาศักยภาพคนตลอดช่วงชีวิต 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหง่ขาติฉบับท่ี 12 ยุทธศาสตร์ที1่การเสริมสร้างและพัฒนาศักยภาพทุน

มนุษย ์
แผนการปฏิรูปประเทศ ดา้นวัฒนธรรมกีฬาแรงงานและการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ 

 

 

ร่างยุทธศาสตร์กองทัพบก 20  ปี(2560-2579) 
เรื่อง การพัฒนาและเสริมสร้างกองทัพบก 

แผนพัฒนากองทัพบก5ปี (65-69) 
แผนพัฒนากองพลทหารม้าที่ 3 

 

แนวทางการพัฒนาการเห็นคณุค่าในตนเองของ
พลทหารกองประจ าการ 

 

ผู้เชี่ยวชาญ 

-ด้านจิตวิทยาพัฒนาทรัพยากร
มนุษย ์

-ด้านการทหาร 

ทฤษฎีที่ใช้ในการวิจัย 
-การเห็นคณุค่าในตนเอง  
 

รูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของพลทหารกองประจ าการ 
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วิธีการศึกษา 
1.รูปแบบการวิจัย 
   ใช้รูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research methodology) โดยใช้รูปแบบ
การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary research) เป็นแนวทางการท าวิจัย 
2.ขอบเขตการศึกษา 
 2.1 ขอบเขตด้านเนื้อหา 
  การเห็นคุณค่าในตนเอง , การวิจัยโดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงยุทธศาสตร์
ตามแนวทางท่ีวิทยาลัยการทัพบกก าหนด 
 2.2 ขอบเขตด้านพ้ืนที่ 
  กองพลทหารม้าท่ี 3  
 2.3 ขอบเขตด้านระยะเวลา 

ระยะเวลาวิจัย 6 เดือน(ธันวาคม 2564 – พฤษภาคม 2565) 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
    เก็บรวบรวมข้อมูลจากการทบทวนเอกสารต ารา วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องสัมภาษณ์พล
ทหารกองประจ าการ กองพลทหารม้าท่ี 3 เพื่อศึกษาสภาพปัญหา สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 
เพื่อร่วมกันวิเคราะห์แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง น าผลจากการศึกษา
แนวทางมาท ารูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและด าเนินการการสนทนากลุ่ม 
(Focus group) ผู้เชี่ยวชาญเพื่อยืนยันรูปแบบทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง ของ
พลทหารกองประจ า 
การ กองพลทหารม้าท่ี 3 
4.การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)  
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แผนการด าเนินการวิจัย 
 

รายการปฏิบัติ ปี 2564 ปี 2565 
ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. ม.ีค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. 

1.ทบทวนเอกสาร 
ต ารา วรรณกรรมท่ี
เกี่ยวข้อง   

 

 
 

      

2.ก าหนดหัวข้อและ
ปัญหาวิจัย   

 
 

       

3.เขียนโครงร่างการ
วิจัยและขออนุมัติโครง
ร่างการวิจัย  

 
 

       

4.วิเคราะห์ สังเคราะห์
ขั้นต้น   

   
 

     

5.  น าแนวทางท่ีได้
จากการวิเคราะห์ การ
สนทนากลุ่ม (Focus 
group)  

   
 

     

6.จากนั้นท าการเขียน
รายงาน แก้ไขปรับปรุง 
สรุปผลการวิจัย ท า
รูปเล่มให้แล้วเสร็จ
ภายใน  

      
 

  

7. น าเสนอผลการวิจัย
ต่อคณะกรรมการ     

        
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
    1. ได้ทราบข้อมูลสภาพปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ 

    2. ไดแ้นวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการ 

    3. ได้รูปแบบท่ีเหมาะสมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการ 
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บทที่ 2 

บทวิเคราะห ์
การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) 

         CooperSmith(3) ได้กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเองคือการประเมินหรือตัดสิน
คุณค่าจากการกระท าของแต่ละบุคคล ท่ีแสดงออกมาในทัศนคติของการยอมรับหรือการ
ไม่ยอมรับตนเองและชี้ให้เห็นถึงความเชื่อของแต่ละบุคคล ว่าเป็นคนมีความสามารถมี
ความส าคัญ มีความส าเร็จและมีคุณค่า  
          Branden(4) ได้กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นคนความเชื่อมั่น และนับถือ
ตนเองท่ีเกิดจากการเชื่อมั่นในความมีคุณค่าของตนเอง และความมั่นใจในความสามารถ
ของตนเองท่ีจะประสบความส าเร็จในสิ่งท่ีพอใจ   
          Rosenberg(5) ได้กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการความรู้สึกในแง่บวกและ
แง่ลบท่ีมีต่อตนเองการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า มีศักยภาพ
และภูมิใจในตนเอง ผู้ท่ีตระหนักรู้คุณค่าในตนเองจะมีแนวคิดและวิธีการด าเนินชีวิตท่ี
สอดคล้องเหมาะสม รักตัวเองเป็น กล้าท่ีจะเผชิญหน้ากับความท้าทายใหม่ๆ ยอมรับความ
แตกต่างระหว่างบุคคล รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มีความสามารถในการปรับตัวได้ดี 
รวมท้ัง มองโลกในแง่ดี ความพึงพอใจในตนเอง ความเห็นคุณค่าในตัวเอง การเชื่อว่า
ตนเองมีค่าโดยไม่ปล่อยให้ผู้อื่นมานิยามคุณค่าของตนเองได้ง่าย ๆ โดยความรู้สึกและ
ความคิดเหล่านี้จะส่งผลให้เรามีความมั่นคงทางอารมณ์ท่ีมากขึ้น มีความเชื่อมั่นในตัวเอง
และมีความกล้าท่ีจะท าสิ่งใหม่ ๆ มากขึ้น 
(6)ผู้ที่เห็นคุณค่าในตัวเองสูงจะมีคุณลักษณะดังนี้ 1.มองโลกในแง่ดีเสมอมองวิกฤตให้เป็น
โอกาส 2.ประเมินตัวเองว่ามีคุณค่าอยู่เสมอ 3.เชื่อมั่นในความสามารถตนเอง 4.มองว่า
ตนเองเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต และสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตตามท่ีต้องการ 5.ไม่
เปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืน 6.โกรธยากแค้นยาก ให้อภัยง่าย 7.มีน้ าใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ รู้จัก
แบ่งปัน  
      (7)การเห็นคุณค่าแท้ในตนเองของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคล พบว่า คุณลักษณะลักษณะของนักศึกษาท่ีมีการเห็นคุณค่าแท้ในตนเอง มีท้ังหมด 7 
ลักษณะ ได้แก่1)ให้ความเคารพในตัวบุคคลท่ีมีความหลากหลายแตกต่างกัน 2)ยอมรับใน
ความสามารถและสถานภาพของตนตามความเป็นจริง 3)กล้าคิดกล้าท าในสิ่งท่ีถูกต้อง 4)
สามารถพูดถึงข้อผิดพลาดหรือปมด้อยของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมา 5)ชอบสั่งสม
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ประสบการณ์ท่ีท้าทายความสามารถ  6)พยายามพิสูจน์ความสามารถของตนเมื่อถูกต าหนิ 
7)สามารถประนีประนอมเอาความต้องการของผู้อื่นและของตนเองไว้ร่วมกันได้ 

      กล่าวโดยสรุปการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเชื่อมั่ นใน
ศักยภาพของตนเองท่ีจะน าพาตนเองสู่ความส าเร็จ โดยตระหนักว่าตนเองมีความส าคัญ 
ประเมินผลจากการกระท าโดยท่ีไม่ปล่อยให้ผู้อื่นมานิยามคุณค่าของตนเอง มีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง รักตัวเองเป็น กล้าท่ีจะท าสิ่งใหม่ๆ ยอมรับความแตกต่างระหว่าง
บุคคล รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มีความสามารถในการปรับตัวได้ดี คิดบวก มีความ
มั่นคงทางอารมณ์ สามารถรับมือกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของตนได้เผชิญกับความเครียด
ได้อย่างเหมาะสม การท่ีบุคคลมีความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเองท่ีจะน าพาตนเองสู่
ความส าเร็จ โดยตระหนักว่าตนเองมีความส าคัญ ประเมินผลจากการกระท าโดยท่ีไม่ปล่อย
ให้ผู้อื่นมานิยามคุณค่าของตนเอง มีความภาคภูมิใจในตนเอง รักตัวเองเป็น กล้าท่ีจะท าสิ่ง
ใหม่ๆ ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มีความสามารถใน
การปรับตัวได้ดี คิดบวก มีความมั่นคงทางอารมณ์ สามารถรับมือกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิต
ของตนได้เผชิญกับความเครียดได้อย่างเหมาะสม 

สภาพปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ  
กองพลทหารม้าที่ 3 

      จุดแข็ง (Strengths) 
              1.ผู้บังคับบัญชาในกองพลทหารม้าท่ี 3 มีความมุ่งมั่นตั้งใจในการพัฒนา
ศักยภาพของพลทหารกองประจ าการในกองพลทหารม้าท่ี 3 ให้มีมาตรฐานและขีด
ความสามารถตามท่ีก าหนดหรือมากกว่า โดยได้ท าการคัดเลือกผู้บังคับบัญชาตามล าดับชั้น 
ครูฝึก ครูทหารใหม่ ท่ีมีความรู้ความสามารถและความเหมาะสมให้มากที่สุด 
              2.กองพลทหารม้าท่ี 3 มีการจัดท ามาตรฐานหลักสูตรการฝึกพลทหารกอง
ประจ าการ การฝึกศึกษาในวิชาการทหารเบื้องต้น เพื่อน าไปใช้เป็นพื้นฐานในการฝึก และ
ศึกษาในหลักสูตรการฝึกเฉพาะหนาท่ี หรือการฝึกเป็นหน่วยต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
รวมท้ังปรับสภาพร่างกายและจิตใจ เพื่อเปลี่ยนสภาพจากบุคคลพลเรือนมาเป็นทหาร 
ความแตกต่างในลักษณะของผู้รับการฝึก    
              3.มีความพร้อมในเรื่อง อาคารสถานท่ีในการฝึก ท่ีพักอาศัย สถานท่ีอบรม โรง
ประกอบอาหารและรับประทานอาหาร ท่ีออกก าลังกายรวมถึงสถานท่ีพักผ่อนหย่อนใจ 
สามารถวางแผนการท ากิจกรรมของทหารกองประจ าการได้อย่างเหมาะสม 
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      จุดอ่อน (Weaknesses) 
            1. พลทหารใหม่กองประจ าการ มีปัญหาดังนี้ ปัญหาด้านการฝึกจ านวนผู้ตอบ 
35 คน จาก 100 คน คิดเป็นร้อยละ 35 ได้แก่เกิดความเครียด และอาการเจ็บปุวยไม่
สามารถท าตามค าสั่งได้ ไดรับความกดดันท้ังทางร่างกายและจิตใจไม่มีเวลาพักผ่อน 
ปัญหาด้านสังคม จ านวนผู้ตอบ 33 คน จาก 100 คน คิดเป็นร้อยละ 33 ได้แก่เข้ากับ
เพื่อนร่วมรุ่นไม่ได้ เข้ากับรุ่นพี่ไม่ได้เข้ากับผู้บังคับบัญชาไม่ได้ปัญหาด้าน  ส่วนตัว จ านวน
ผู้ตอบ 19 คน จาก 100 คน คิดเป็นร้อยละ 19ได้แก่มีปัญหาสุขภาพรับประทานอาหารได้
น้อยและปัญหาด้านสภาพแวดล้อม  
            2.พลทหารกองประจ าการมีความพร้อมท้ังด้านร่างกาย ครอบครัวและสังคมท่ี
แตกต่างกันมาก แต่จ าเป็นมาท าการฝึกตามมาตรฐานเดียวกันพบว่า พลทหารใหม่ กอง
ประจ าการ ท่ีมีปัญหาด้านการฝึกได้แก่ เกิดความเครียด และอาการเจ็บปุวยเนื่องจากฝึก
หนักเกินไป ไม่สามารถท าตามค าสั่งได้เนื่องจากไม่เข้าใจ  สภาพร่างกายไมสมบรูณ์ ไดรับ
ความกดดันท้ังทางร่างกาย และจิตใจ เนื่องจากมีบทลงโทษท่ีเข้มงวดเกินไป ไมมีเวลา
พักผ่อนเนื่องจาใชเ้วลาในการฝึกมากเกินไป  
            3.การอยู่รวมกันจ านวนมากจึงท าให้เกิด ปัญหาด้านสังคม ได้แก่เข้ากับเพื่อน
ร่วมรุ่นไม่ได้เนื่องจาก ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวท่ีแตกต่างกัน การสื่อสารท่ีใช้
ภาษาถิ่นแตกต่างกัน ขนบธรรมเนียมประจ าถิ่นท่ีแตกต่างกันเข้ากับรุ่นพี่ไมไดเนื่องจากไม
คุ้นเคยกับธรรมเนียมทหารท่ีต้องเคารพรุ่นพี่ โดนรุ่นพี่แกล้ง เข้ากับผู้บังคับบัญชาไม่ได้ 
เนื่องจากไม่คุ้นเคยกับธรรมเนียมทหารท่ีต้องรับฟังค าสั่ง  ต้องอยู่ในกฎระเบียบตลอดเวลา 
และ มีการลงโทษท่ีรุนแรงปัญหาด้านส่วนตัว ไดแก มีปัญหาสุขภาพ ปัญหาครอบครัว
เนื่องจากเป็นห่วงบุพการีภรรยา และพลทหารใหม่ กองประจ าการยังไมคุ้นเคยกับ
กฎระเบียบ ข้อบังคับและภาระหน้าท่ีในการฝึก ซึ่งเป็นสถานการณ์ท่ีต้องได้รับความกดดัน
เพื่อให้บรรลุเปูาหมายของการฝึก (8) 
      โอกาส (Opportunities) 
            1.ประเทศไทยได้ก าหนดแผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ.2561-2580) 
ประกอบด้วย 6 ยุทธศาสตร์ และยุทธศาสตร์ท่ีส าคัญในการขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศ
นั้นคือยุทธศาสตร์ชาติในด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 
            2.กองทัพบกมีนโยบายและค าสั่งเรื่องการตรวจและประเมินผลการพัฒนา
คุณภาพชีวิตก าลังพลและประสิทธิภาพของหน่วยทหาร รวมท้ังก าหนดแนวทางการ
ตรวจสอบและประเมินผล โดยมีวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพลให้
มีร่างกายจิตใจและความรู้ท่ีดีสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข รวมท้ังเพิ่มขวัญและ
ประสิทธิภาพในการท างานให้เกิดผลอย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งได้จัดท าเป็นคู่มือการตรวจสอบ
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และประเมินผลการพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพลและประสิทธิภาพหน่วยทหารกองทัพบก 
ได้ระบุแนวทางการประเมินคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพร่างกาย ไว้ว่ามีการอบรมให้ทหารกอง
ประจ าการมีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย ปลูกฝังค่านิยมและส่งเสริม ด้านคุณธรรม
จริยธรรม อย่างสม่ าเสมอ มีโครงการปฏิบัติธรรมท่ีเหมาะสม ทหารกองประจ าการได้รับ
การอบรมปลูกฝังคุณลักษณะผู้น ามีการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพท่ีเข้มแข็ง 
            3.กองทัพบกมีนโยบายและค าสั่งในการเพิ่มโอกาสในการบรรจุทหารกอง
ประจ าการเข้ารับราชการเป็นทหารประจ าการ ท้ังนายทหารชั้นประทวนและนายทหารชั้น
สัญญาบัตร ท าให้เกิดแรงจูงใจของพลทหารกองเกินในการสมัครเข้ารับราชการเป็นพล
ทหารกองประจ าการ 
      อุปสรรค (Threats) 
            1.การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมย่อมส่งผลกระทบ
ต่อความเป็นอยู่ของมนุษย์ เป็นอย่างยิ่ ง  ในเชิงบวกท าให้มนุษย์มีความเป็นอยู่ ท่ี
สะดวกสบายยิ่งขึ้น แต่ในทางตรงกันข้ามท าให้มนุษย์ต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ท่ียุ่งยาก
และมีความซับซ้อนมากขึ้น เช่น ปัญหาสิ่งแวดล้อม ปัญหาเศรษฐกิจปัญหาความขัดแย้งใน
สังคม เป็นต้น ปัญหาดังกล่าวส่งผลกระทบท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจของมนุษย์เกิดการ
เจ็บปุวยด้วยโรคต่าง ๆ หรือมีความวุ่นวายใจ วิตกกังวล หวาดกลัว ท้อแท้สิ้นหวัง จนอาจ
กลายเป็นปัญหาทางจิตได้ จากข้อมูลของกรมสุขภาพจิต(9)พบว่าประชาชนมีความเสี่ยงต่อ
การเกิดความเครียด  ภาวะซึมเศร้า และเสี่ยงท่ีจะฆ่าตัวตายสูงโดยมีภาวะเครียดสูง 
45.5% เสี่ยงซึมเศร้า 51.5% เสี่ยงฆ่าตัวตาย 30.6% และมีภาวะหมดไฟ 17.6% และเริ่ม
มีสถานการณ์ท่ีดีมากขึ้นในปัจจุบัน โดยในเดือนกันยายน 2564 มีภาวะเครียดสูง 14.2% 
เสี่ยงซึมเศร้า 16.5% เสี่ยงฆ่าตัวตาย 10.1% และมีภาวะหมดไฟ 6.0% แต่ใน
ขณะเดียวกันนั้นยังไม่ถือว่าลดต่ าลงจนถึงระดับปกติ   สิ่ งเหล่านี้ เป็นผลมาจาก
ความสามารถในการเผชิญภาวะความกดดัน หรือความเครียดของบุคคลท่ีลดต่ าลง บุคคล
มีภูมิคุ้มกันทางจิตใจท่ีลดต่ าลง มีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ าลง มีความพยายามฆ่าตัวตาย 
เนื่องจากเห็นว่าตนเองเป็นคนไร้ค่า เมื่อปัญหาเกิดขึ้นก็จะโทษตนเอง การฆ่าตัวตายจึงเป็น
การหลีกเลี่ยงสังคม(10)  
             2.การปลูกฝังความคิดของสังคมไทยท าให้เกิดการขาดความเชื่อมั่นในความรู้
ความสามารถของตนเอง ถูกปลูกฝังให้เป็นคนอ่อนน้อมถ่มตนขาดความเชื่อมั่นจนท าให้ 
ขาดการมีเปูาหมายในชีวิต เป็นผู้ท่ีคิดว่าตนเองไม่สามารถท่ีจะให้ก าลังใจตนเองในยามท่ี
ชีวิตมีปัญหาไม่เคยคิดว่าตนเองนั้นเป็นคนท่ีส าคัญในครอบครัว เป็นคนคิดในแง่ลบอยู่เสมอ
เพราะโดนสอนมาว่าการคิดลบนั้นจะเป็นการถ่อมตัว และเป็นความไม่คาดหวังกับอนาคต
เพราะถ้าไม่สมหวังมาจะท าให้ไม่เสียใจมาก  ไม่เคยคิดว่าการรักตัวเองและมีค าพูดดีๆ
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ให้กับตัวเองนั้นเป็นสิ่งท่ีส าคัญ ต้องมีการเสียสละความสุขของตนเองเพื่อผู้อื่น เพื่อคนรัก 
คนในครอบครัว 
              3.ระบบการคัดเลือกบุคคลเข้ามาเป็นพลทหารกองประจ ายังคงเอื้อประโยชน์
ให้กับผู้ท่ีมีโอกาสทางสังคม โอกาสทางการศึกษา และทางการเงินท่ีจะยกเว้นหรือปรับเป็น
ทหารกองหนุนโดยไม่ต้องรับการคัดเลือกเป็นทหารกองประจ าการ  
 
สรุปผลวิเคราะห์สภาพการเห็นคุณค่าในตนเอง 
         กองพลทหารม้าท่ี 3 มีการก าหนดบุคคลและหลักสูตรท่ีจะมีด าเนินการฝึกพลทหาร
กองประจ าการท่ีปรับสภาพจากพลเรือนมาเป็นทหาร การฝึกทหารใหม่เป็นการพัฒนา
บุคคลสอนให้สามารถปฏิบัติงานเป็นชุดได้   แต่ยังพบปัญหาท่ีเกิดจากพลทหารกอง
ประจ าการท่ีเข้ามามีความแตกต่างกันมาก ท้ังด้านสังคม การศึกษา ร่างกาย ครอบครัว
และสภาพจิตใจ ดังนั้นผู้บังคับบัญชาจะต้องทราบถึงความแตกต่างของบุคคลเหล่านั้น  
     (11)ในการฝึกผู้บังคับบัญชาหรือครูฝึกต้องเอาใจใส่ มีความเข้าใจในเรื่องนี้ ควรมีการจัด
กิจกรรมสันทนาการ เพื่อเป็นการละลายพฤติกรรมของพลทหารกองประจ าการ ให้เกิด
ความสัมพันธ์ท่ีดีต่อบุคคลอื่น อีกท้ังห้วงเวลาอบรมควรเสริมสร้างหลักการการเห็นคุณค่า
ในตนเองและความฉลาดทางอารมณ์ และควรสอดแทรกหลักสร้างความมั่นใจปรับเจตคติ
ทางลบของพลทหารกองประจ าการให้มีเจตคติท่ีดีในการด าเนินชีวิตของการรับราชการ
เป็นทหารกองประจ าการด้วยเหตุนี้ผู้บังคับบัญชาต้องหมั่นชี้แจงง่ายๆและสั้นๆ และหน่วย
ฝึกทหารใหม่ ควรปรับการสอนอบรมพลทหารในเรื่องการปฏิบัติตน และการแสดงความ
เคารพต่อผู้ใหญ่ ในสัปดาห์แรกของการฝึกทหารใหม่ เพื่อลดความวิตกกังวลในการปฏิบัติ
ตน เมื่อพบปะผู้บังคับบัญชา (12)    
         ถ้าพลทหารใหม่กองประจ าการสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ได้ ก็
จะคลายความวิตกกังวล บรรเทาความยุ่งยากใจท าให้สามารถรักษาดุลยภาพของชีวิตได้        
สามารถเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง ยอมรับ และจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเองขณะท่ี
ก าลังอยู่ในหน่วยได้อย่างเหมาะสม   โดยพลทหารจะมีความรู้สึกนึกคิดหรือพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม และความต้องการของตนเอง  เพื่อให้เกิดความสัมพันธ์ดี
ระหว่างพลทหารกองประจ าการและบุคคลรอบข้าง   รวมถึงสามารถด ารงชีวิตยู่ในสังคม
ได้อย่างมีความสุขปราศจากความคับข้องใจ โดยสามารถก าหนดรูปแบบและแนวทางการ
เห็นคุณค่าในตนเองแล้วน ามาใช้ได้ในห้วงเวลาท่ีเหมาะสมได้ตลอดห้วงการรับราชการของ
พลทหารกองประจ าการหน่วยได้ โดยใช้ความพร้อมด้านบุคลากร อาคารสถานท่ีของ
หน่วยท่ีสามารถควบคุมเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาต่อไป 
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แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการ  
กองพลทหารม้าที่ 3    
      วิธีการสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นคือการใช้ชีวิตอย่างมีสติ สามารถใช้ความ
พยายามอย่างมากและลงมือกระท าเอง จนเกิดเป็นแรงกระตุ้นให้ตนเองนั้นมีก าลังใจการ
ใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมายได้ ด้วยการวางเปูาหมายให้กับชีวิต มองเห็นจุดอ่อนจุดแข็ งของ
ตนเอง เห็นมุมมองการแสดงศักยภาพของตนเองท่ีสอดคล้องกับเปูาหมายในการด าเนิน
ชีวิต  การมีศักดิ์ศรีในตนเองสามารถปฏิบัติตามความเชื่อท่ีดีงามไม่เบียดเบียนตนเองและ
สร้างความเดือดร้อนให้กับบุคคลอื่นๆ รู้ว่าส่ิงท่ีตนเองท านั้นคือคุณธรรมจริยธรรมของคนดี
มีความภาคภูมิใจ เห็นถูกกับสิ่งท่ีดีงามของสังคม(13) ซึ่งการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง
ควรศึกษาค้นหาวิธีการท่ีท าให้บุคคลได้พบประสบการณ์ 1.ประสบการณ์ท่ีเป็นผลส าเร็จ 2. 
ประสบการณ์ท่ีท าให้บุคคลได้แสดงอ านาจส่วนบุคคล การมีอิทธิพล อยู่เหนือบุคคลท่ีมี
ความส าคัญแก่เขา  3. ประสบการณ์ท่ีได้รับการยอมรับว่าตนเองเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่า 4. 
ประสบการณ์ท่ีแสดงถึงความสอดคล้องกับค่านิยมรวมถึงความเชื่อในศาสนาและจริยธรรม 
ซึ่งในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองนั้น ผู้ท่ีรู้จักตัวเองดีที่สุดนั้นคือตัวเราเอง ดังนั้น
การใช้ชีวิตเพื่อให้เอาชนะข้อจ ากัด สร้างการเปลี่ยนแปลง และมีทัศนคติเชิงบวกต่อปัญหา
และอุปสรรคด้วยวิธีการสร้างความกล้าหาญ ขจัดความหวาดกลัว สามารถบริหารจัดการ
และสร้างความส าเร็จในตัวเองได้ การเรียนรู้และเข้าใจหลักการในการดึงศักยภาพของ
ตัวเองออกมานั้น เป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ต่อการสร้างคุณค่าในตนเองเป็นอย่างมาก มุ่งเน้นท่ี
การค้นหาทางออกของปัญหา มากกว่ากังวลกับปัญหาท่ีเกิดขึ้น และก้าวข้ามอุปสรรคของ
การเปลี่ยนแปลง เช่น ความกังวล, ความกลัว, ความเครียด. การคิดลบ เป็นต้น(15) โดยใน
การเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นจะต้องให้บุคคลได้รับความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วน
หนึ่งของสังคม มีโอกาสประสบความส าเร็จในสิ่งท่ีตนเองได้ท าไป มีความเชื่อว่าตนเองมี
คุณค่า และมีโอกาสสร้างคุณค่าขึ้นมาใหม่หากรู้สึกว่าคุณค่าของตนเองลดลง (16) ดังนั้น
วิธีการสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองประกอบด้วย 1.สร้างความมั่นใจในตนเอง โดยนึกถึง
ความส าเร็จในวันข้างหน้าของชีวิต 2.ให้รางวัลตนเองเมื่อท างานส าเร็จ อาจเป็นค าชมเชย
หรือให้สิ่งของท่ีมีความหมายต่อตนเอง 3.สะสมบันทึกความส าเร็จโดยเขียนลงในสมุด
บันทึกถึงสิ่งท่ีตนเองท าได้ดีหรือท าส าเร็จ เป็นเวลาติดต่อกันหลายๆสัปดาห์ หรือหลายๆ
เดือน  โดยมีการปฏิสัมพันธ์ของการเข้าร่วมกลุ่มท่ีช่วยเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองดังนี้ 1.
ให้การยอมรับในตัวบุคคลอย่างไม่มีเงื่อนไข 2.ให้การสนับสนุนช่วยเหลือบุคคลท้ังในด้าน
การเรียนหรือเรื่องส่วนตัว 3.ใส่ใจความรู้สึกของบุคคลนั้น 4.ช่วยให้บุคคลได้รับความส าเร็จ
ในสถานการณ์ท่ีต้องการ 5.ให้การตอบสนองทางจิตใจ 6. ช่วยให้บุคคลสามารถสร้าง
ก าลังใจให้กับตนเองได้  7. ให้มองความผิดพลาดหรือล้มเหลวเป็นตัวเร้าท าให้เกิดความ
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วิกฤตอยู่ระดับปานกลางจึงท าให้เกิดความกระตือรือร้น (16)  การใช้ภาษาทางบวก คือ
กระบวนการท่ีบุคคลเสริมภาพเกี่ยวกับตนโดยชี้ให้เห็นถึงคุณลักษณะทางบวกของตนเอง
โดยใช้ภาษาเป็นสื่อ การยอมรับค ายกย่องชมเชย เมื่อมีผู้มาชมเชยเรา ควรท่ียอมรับโดย
ปราศจากท่าทีหรือค าตอบท่ีถ่อมตน แต่ให้ใช้ค าหรือประโยคท่ีแสดงความยินดีแทน วิธีนี้
จะเป็นการส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเหมาะสมท าให้บุคคลประทับใจและมองตนในแง่บวกยิ่งขึ้น 
การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม เป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพท่ีจะท าให้
บุคคลมีพฤติกรรมทางบวก กล้าแสดงออกในทางท่ีเหมาะสมและมีการรับรู้ ท่ีมี
ประสิทธิภาพ(17) มีวิธีการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง  5 ขั้น คือ ขั้นท่ี 1 การเห็น
ความส าคัญของตนเอง ขั้นที่ 2 ตระหนักให้เห็นถึงความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง     
ขั้นท่ี 3 ล าดับและพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองขั้นท่ี 4 ตระหนักถึงพลังอ านาจในการ
เปลี่ยนแปลงตนเอง    ขั้นที่ 5 เรียนรู้ถึงวิธีการเปลี่ยนแปลงตนเอง (18)  
       ดังนั้นการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งท่ีสามารถเรียนรู้เปลี่ยนแปลง และพัฒนาให้
เกิดขึ้นได้จากประสบการณ์ท่ีบุคคลได้รับ นักจิตวิทยาได้เสนอแนวทางในการพัฒนาการ
เห็นคุณค่าในตนเองไว้อย่างหลากหลาย เช่นการจัดสภาพแวดล้อมและบรรยากาศท่ีผ่อน
คลาย โดยอาจใช้กิจกรรมคลายเครียดต่าง ๆ เพื่อให้เกิดความสดใสสงบและเกิดความ
สมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจ หรือการจัดกิจกรรม เพื่อให้มีโอกาสในการแก้ปัญหา ควร
ให้ความส าคัญกับการปลูกจิตส านึกในเรื่อง คุณธรรม จริยธรรมของทหารกองประจ าการ 
โดยมีโครงการต่าง ๆ อาทิ เช่น สวดมนต์ประจ าเดือน เป็นต้น เพื่อฝึกอบรมให้ทหารกอง
ประจ าการได้มีคุณธรรม จริยธรรม และเพื่อเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน (19) ซึ่งมีวิธีการ
พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนดังนี้ การใช้ศิลปะ การใช้เพลง การแสดง
บทบาทสมมติการใช้สถานการณ์จ าลอง การใช้ตัวแบบ กรณีศึกษา เกมส์ การใช้กิจกรรม
กลุ่ม การสันทนาการ การนันทนาการ การให้ค าปรึกษา การแก้ปัญหา เพื่อเสริมสร้างและ
พัฒนาคุณค่าในตนเองจากความรู้สึกนับถือเชื่อมั่นในตนเอง ยอมรับและเห็นคุณค่าใน
ตนเอง กิจกรรมเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองได้แก่ กิจกรรมเสริมสมรรถนะ กิจกรรมการ
พัฒนาคุณธรรม กิจกรรมเพื่อสังคม กิจกรรมจิตอาสา กิจกรรมการบ าเพ็ญประโยชน์เพื่อ
สังคมการส่งเสริมทักษะการพูดในท่ีชุมชน ทักษะการเป็นผู้น า ทักษะมนุษย์สัมพันธ์ และ
ทักษะการน าเสนอ(20) ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในตนเอง 
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองสามารถพัฒนาขึ้นได้ ด้วยการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองท า
ให้เกิดความภาคภูมิใจ และความสามารถในการจัดการตนเองและปัญหาในชีวิตได้ มีความ
เชื่อมั่นและทักษะในการจัดการอารมณ์ สามารถสร้างความสุขให้กับชีวิตของตนเอง มีสาย
สัมพันธ์ท่ีเก้อหนุน มีความสามารถในการสื่อสารสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีและมีจุดมุ่งหมายใน
ชีวิต สามารถปรับเปลี่ยนตัวเองปรับกระบวนความคิดของตน มีทักษะในการเผชิญปัญหา
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และความเข้มแข็งทางใจ(21)   ผลจากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ แนวทางการพัฒนาการ
เห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ พบว่า แนวทางการพัฒนาควรให้
ด าเนินการกับพลทหารท่ีเข้ามาใหม่กับท้ังพลทหารท่ีก าลังจะขึ้นปีท่ี 2 ซึ่งถือว่าเป็นการ
ทบทวนหลังจากที่ได้ผ่านการฝึกทหารใหม่มาแล้ว การพัฒนาควรเป็นการท ากิจกรรม และ
เน้นการสอดแทรกในตารางการฝึกของพลทหารโดยใช้ในห้วงเวลาการฝึก19.00–21.30 น. 
ซึ่งเป็นช่วงของการอบรมคุณธรรมจริยธรรมของพลทหาร กิจกรรมการพัฒนาไม่ควร
ยาวนานเกนิไป เพราะความสนใจอาจจะสั้น   
รูปแบบที่ เหมาะสมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกอง
ประจ าการกองพลทหารม้าที่ 3    
       (22)รูปแบบ (Model) เป็นการสังเคราะห์ความคิดท่ีเป็นนามธรรมให้เป็นรูปธรรมท่ี
แสดงออกมาเป็นค าอธิบาย แผนผัง ไดอะแกรมหรือแผนภาพท่ีช่วยให้ตนเองและผู้อื่น
เข้าใจได้ชัดเจนยิ่งขึ้นมีความส าคัญ คือ เป็นเครื่องมือทางความคิดส าหรับใช้ในการสืบ
ค้นหาค าตอบ สร้างความรู้ ความเข้าใจในปรากฏการณ์รูปแบบสร้างขึ้นจากความคิด 
ประสบการณ์การอุปมาอุปไมย หรือจากทฤษฎีและหลักการต่างๆ แต่รูปแบบไม่ใช่ทฤษฎี 
และต้องมีการพิสูจน์วัตถุประสงค์ของรูปแบบได้   (23)องค์ประกอบของรูปแบบ
ประกอบด้วย 4 ส่วน คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค์   2) วิธีด าเนินการหรือ
องค์ประกอบ  3) กระบวนการพัฒนา 4) การประเมินผลการพัฒนา จึงน ามาร่างรูปแบบ
ส าหรับการพัฒนาดังนี้ 

รูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองพลทหารกองประจ าการกองพลทหารม้าที่ 3 

       1) หลักการและวัตถุประสงค์  
            หลักการ การเห็นคุณค่าในตนเองได้นั้นจะต้องสามารถเกิดจากการเอาชนะ
ปัญหาและอุปสรรคต่างๆในชีวิต จะท าให้เกิดพลังใจ เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง เกิดจาก
การยอมรับความจริงเกี่ยวกับตนเอง โดยเฉพาะข้อบกพร่องของตนเอง สิ่งไหนท่ีสามารถ
แก้ไขได้และสามารถพัฒนาได้  ต้องเป็นผู้ท่ีรับผิดชอบต่อตนเอง ยอมรับถึงสิ่งท่ีตนเองเป็น
ผู้เลือกและรับผิดชอบในสิ่งท่ีเลือกแม้ว่าจะมีปัญหาและอุปสรรคก็ไม่กล่าวโทษผู้อื่นไม่โทษ
โชคชะตารู้ตนเองว่าก าลังท าอะไรและผลของการกระท านั้นๆจะก่อให้เกิดอะไรตามมาใน
อนาคตการมีความกระตือรือร้นในการใช้ชีวิต คือสามารถเปลี่ยนความคิดให้เป็นการ
กระท าได้ ต้องใช้ความพยายามอย่างมากและลงมือกระท าเองจนเกิดเป็นแรงกระตุ้นให้
ตนเองนั้น มีก าลังใจการใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมายได้ ด้วยการวางเปูาหมายให้กับชีวิต   
มองเห็นจุดอ่อนจุดแข็ง 
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ของตนเอง เห็นมุมมองการแสดงศักยภาพของตนเองท่ีสอดคล้องกับเปูาหมายในการ
ด าเนินชีวิต การมีศักดิ์ศรีในตนเองสามารถปฏิบัติตามความเชื่อท่ีดีงาม ไม่เบียดเบียน
ตนเองและสร้างความเดือดร้อนให้กับบุคคลอื่นๆ รู้ว่าสิ่งท่ีตนเองท านั้นคือคุณธรรม
จริยธรรมของคนดีมีความภาคภูมิใจ เห็นถูกกับสิ่งท่ีดีงามของสังคม          
          วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ 
      2)องค์ประกอบการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ ประกอบด้วย      
           การตระหนักถึงศักยภาพท้ังหมดของตนเอง,การประเมินคุณค่าจากการกระท า
ของตน และการสร้างเชื่อมั่นในความมีคุณค่าของตนเอง 
       3)กระบวนการพัฒนา 2 ขั้นคือขั้นท่ี 1 ขั้นเตรียมความพร้อมการพัฒนา
ประกอบด้วยเตรียมการ/สร้างแนวคิด,ก าหนดวัตถุประสงค์ และก าหนดคุณสมบัติและ
เลือกวิทยากร ขั้นท่ี 2 การด าเนินการพัฒนาใช้ระยะเวลาด าเนินการครั้งละ 1.30ชม.โดย
กระบวนการพัฒนาประกอบด้วยการสวดมนต์ประจ าวันเป็นกิจกรรมท่ีต้องด าเนินการก่อน
ในการท ากิจกรรมอื่นๆ ด าเนินการ 4 ขั้นตอน 18 กิจกรรมดังนี้ 
          ขั้นตอนท่ี 1  การเตรียมการ  ครั้งท่ี 1 การแนะน าการพัฒนา โดยมีการสวดมนต์
ประจ าวัน การใช้ศิลปะ การใช้เพลงส าหรับการพัฒนา 
          ขั้นตอนท่ี 2 ให้ความรู้ ครั้งท่ี 2 การให้ความรู้การเห็นคุณค่าในตนเอง  ครั้งท่ี 3 
ศักยภาพภายในของเรา 
           ขั้นตอนท่ี 3 ขั้นที่ 3 ลงมือท า ประกอบด้วย กิจกรรมเสริมสร้างความตระหนักถึง
ศักยภาพท้ังหมดของตนเอง ประกอบด้วย 5 กิจกรรม ได้แก่   ครั้งท่ี 4 กิจกรรมสร้างสมุด
วิสัยทัศน์ คร้ังท่ี 5 กิจกรรมนกอินทรีย์ คร้ังท่ี 6 กิจกรรมเปูาหมายในชีวิตท่ีชัดเจน ครั้งท่ี 7 
กิจกรรมถ้าโลกแตกครั้งท่ี 8 กิจกรรมการฉันคือใคร  กิจกรรมเสริมสร้างการประเมินคุณค่า
จากการกระท าของตน ประกอบด้วย 4 กิจกรรม ได้แก่ ครั้งท่ี 9 กิจกรรมจิตอาสาพัฒนา 
ครั้งท่ี 10 กิจกรรมตอบแทนบุญคุณบุพการี   ครั้งท่ี 11 กิจกรรมมีแล้วแบ่งปัน ครั้งท่ี 12 
กิจกรรมฉันเลือกดีเองกิจกรรมเสริมเชื่อมั่นในความมีคุณค่าของตนเอง ประกอบด้วย 5 
กิจกรรม ได้แก่ คร้ังท่ี 13กิจกรรมบอกรักตัวเอง ครั้งท่ี 14 กิจกรรมจดบันทึกรายการสิ่งดีๆ 
ท่ีสะท้อนความเป็นตัวตนของฉัน ครั้งท่ี 15 กิจกรรมเล่าเรื่องความส าเร็จ ครั้งท่ี 16  
กิจกรรมจ้องตาเพื่อนช่วยเพื่อน  คร้ังที 17 กิจกรรมขอบคุณสรรพสิ่ง 
             ขั้นตอนท่ี 4 การสะท้อนผลการพัฒนา ครั้งท่ี 18 กิจกรรมการโค้ชเพื่อการเห็น
คุณค่าในตนเอง 
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      4) การประเมินผลการพัฒนา ด าเนินการ 2 ส่วนคือ ผู้เข้าร่วมพัฒนาประเมินการ
เห็นคุณค่าในตนเอง และประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 
         ผลการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบโดยผู้ทรงคุณวุฒิโดยมีประเด็นการ
สนทนากลุ่มดังนี้ 
         หลักการ  ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอให้คงไว้ การปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ คงไว้ 
         วัตถุประสงค์ ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอให้คงไว้ การปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ คงไว้ 
          กระบวนการพัฒนา  ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอให้กิจกรรมควรมีความกระชับเวลาในแต่
ละกิจกรรมอยู่ระหว่าง 30-45 นาที และบางกิจกรรมท่ีมีเนื้อหาคล้ายๆกันให้รวมเป็น
กิจกรรมไว้ด้วยกันช่วยกระชับเวลาในการพัฒนาการสวดมนต์ก่อนการพัฒนาให้ปรับมา
เป็นหลังการพัฒนาปรับปรุงตามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้วิจัยปรับตามผู้ทรงคุณวุฒิ 
          การประเมินผลการพัฒนาผู้ทรงคุณวุฒิเสนอให้คงไว้ การปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะ คงไว้    
          ผู้วิจัยเสนอรูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ 
กองพลทหารม้าท่ี 3 ดังนี้ 
รูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองพลทหารกองประจ าการกองพลทหารม้าที่ 3 
       1) หลักการและวัตถุประสงค์  
           หลักการ การเห็นคุณค่าในตนเองได้นั้นจะต้องสามารถเกิดจากการเอาชนะ
ปัญหาและอุปสรรคต่างๆในชีวิต จะท าให้เกิดพลังใจ เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง เกิดจาก
การยอมรับความจริงเกี่ยวกับตนเอง โดยเฉพาะข้อบกพร่องของตนเอง สิ่งไหนท่ีสามารถ
แก้ไขได้และสามารถพัฒนาได้  ต้องเป็นผู้ท่ีรับผิดชอบต่อตนเอง ยอมรับถึงสิ่งท่ีตนเองเป็น
ผู้เลือกและรับผิดชอบในสิ่งท่ีเลือกแม้ว่าจะมีปัญหาและอุปสรรคก็ไม่กล่าวโทษผู้อื่นไม่โทษ
โชคชะตารู้ตนเองว่าก าลังท าอะไรและผลของการกระท านั้นๆจะก่อให้เกิดอะไรตามมาใน
อนาคต การมีความกระตือรือร้นในการใช้ชีวิต คือสามารถเปลี่ยนความคิดให้เป็นการ
กระท าได้ ต้องใช้ความพยายามอย่างมากและลงมือกระท าเองจนเกิดเป็นแรงกระตุ้น ให้
ตนเองนั้นมีก าลังใจการใช้ชีวิต อย่างมีจุดมุ่งหมายได้ ด้วยการวางเปูาหมายให้กับชีวิต 
มองเห็นจุดอ่อนจุดแข็งของตนเอง เห็นมุมมองการแสดงศักยภาพของตนเองท่ีสอดคล้อง
กับเปูาหมายในการด าเนินชีวิต  การมีศักดิ์ศรีในตนเองสามารถปฏิบัติตามความเชื่อท่ีดีงาม
ไม่เบียดเบียนตนเองและสร้างความเดือดร้อนให้กับบุคคลอื่นๆ รู้ว่าสิ่งท่ีตนเองท านั้นคือ
คุณธรรมจริยธรรมของคนดีมีความภาคภูมิใจ เห็นถูกกับสิ่งท่ีดีงามของสังคม          
           วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ 
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       2) องค์ประกอบการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ   
  1. ตระหนักถึงศักยภาพท้ังหมดของตนเอง 
  2. การประเมินคุณค่าจากการกระท าของตน 
  3. เชื่อมั่นในความมีคุณค่าของตนเอง 

       3) กระบวนการพัฒนา  
   ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียมความพร้อมการพัฒนา 
                     1.เตรียมการ/สร้างแนวคิด 
                     2.ก าหนดวัตถุประสงค์ 
                     3.ก าหนดคุณสมบัติและเลือกวิทยากร 
            ขั้นที่ 2  การด าเนินการพัฒนา (ระยะเวลา/ครั้ง 45 นาที) 

   การสวดมนต์ประจ าวันเป็นกิจกรรมด าเนินการหลังจากการท ากิจกรรม 
             ขั้นตอนท่ี 1  การเตรียมการ  ครั้งท่ี 1 การแนะน าการพัฒนา โดยมีการสวด
มนต์ประจ าวัน  การใช้ศิลปะ การใช้เพลงส าหรับการพัฒนา 
             ขั้นตอนท่ี 2 ให้ความรู้ ครั้งท่ี 2 การให้ความรู้การเห็นคุณค่าในตนเอง  ครั้งท่ี 3 
ศักยภาพภายในของเรา 
             ขั้นตอนท่ี 3 ขั้นท่ี3 ลงมือท า ประกอบด้วย กิจกรรมเสริมสร้างความตระหนัก
ถึงศักยภาพท้ังหมดของตนเอง ประกอบด้วย 3 กิจกรรมได้แก่ ครั้งท่ี 4 กิจกรรมการฉันคือ
ใคร  ครั้งท่ี 5 กิจกรรมถ้าโลกแตก ครั้งท่ี 6 กิจกรรมนกอินทรีย์ กิจกรรมเสริมสร้างการ
ประเมินคุณค่าจากการกระท าของตน ประกอบด้วย 2 กิจกรรม ได้แก่ ครั้งท่ี 7 กิจกรรม
จิตอาสาพัฒนา ครั้งท่ี 8 กิจกรรมตอบแทนบุญคุณบุพการี กิจกรรมเสริมเชื่อมั่นในความมี
คุณค่าของตนเอง ประกอบด้วย 3 กิจกรรม ครั้งท่ี 9 กิจกรรมบอกรักตัวเอง ครั้งท่ี 10  
กิจกรรมเล่าเรื่องความส าเร็จ ครั้งท่ี 11 กิจกรรมขอบคุณสรรพสิ่ง  
               ขั้นตอนท่ี 4 การสะท้อนผลการพัฒนา ครั้งท่ี 12 กิจกรรมการโค้ชเพื่อการ
เห็นคุณค่าในตนเอง 
       4) การประเมินผลการพัฒนา 
  1.ผู้เข้าร่วมพัฒนาประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  2.ประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
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บทที่ 3 

บทอภิปรายผล 

             ผลศึกษาสภาพปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ 
พบว่า พลทหารกองประจ าการขาดความเชื่อมั่นในความรู้ความสามารถของตนเอง ขาด
การมีเปูาหมายในชีวิตเมื่อจบภารกิจการเป็นพลทหาร เป็นผู้ท่ีคิดว่าตนเองไม่สามารถท่ีจะ
ให้ก าลังใจตนเองในยามท่ีชีวิตมีปัญหา ไม่เคยคิดว่าตนเองนั้นเป็นคนท่ีส าคัญในครอบครัว 
เป็นคนคิดในแง่ลบอยู่เสมอเพราะโดนสอนมาว่าการคิดลบนั้นจะเป็นการถ่อมตัว และเป็น
คนขาดความไม่คาดหวังกับอนาคตเพราะถ้าไม่สมหวังมาจะท าให้ไม่เสียใจมาก  ไม่เคยคิด
ว่าการรักตัวเองและมีค าพูดดี ๆให้กับตัวเองนั้นเป็นสิ่งท่ีส าคัญ ต้องมีการเสียสละความสุข
ของตนเองเพื่อผู้อื่น เพื่อคนรัก คนในครอบครัว  การเป็นทหารไม่สามารถท าให้คิดอะไร
ใหม่ๆและแตกต่าง เนื่องด้วยกฎระเบียบ วินัยทหาร ระเบียบปฏิบัติประจ า ท่ีจะต้อง
ประพฤติปฏิบัติและบางคร้ังเกิดสภาวะความเครียดท่ีเกิดจากการปรับตัว ซึ่งสอดคล้องกับ 
ขจรศักดิ์ อินทเนตร และปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ์  (2563) พบว่า(24)เมื่อบุคคลพลเรือนเข้า
ทหารกองประจ าการ มีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง เช่น การฝึกทหาร การสร้าง
สัมพันธภาพกับเพื่อน ครูฝึก การพักในค่ายทหาร กฎระเบียบ การปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมท่ี
แตกต่างจากเดิม จึงท าให้เกิดความเครียดซึ่งเมื่อเกิดความเครียดแล้วผู้ท่ีสามารถเผชิญ
ความเครียดได้อย่างเหมาะสมจะสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างปกติ ในทางกลับกันผู้ท่ีไม่
สามารถเผชิญและจัดการได้จะส่งผลต่อการรับราชการทหาร ซึ่งอาจเกิดภาวะซึมเศร้าได้
และส่งผลต่อหน้าท่ีการงาน กิจวัตรประจ าวันและสังคมท่ัวไป ปัจจัยท่ีส่งผลท าให้ทหาร
กองประจ าการเกิดภาวะซึมเศร้า การขาดหนีราชการ และการละเลยหน้าท่ี ได้แก่ ปัจจัย
ด้านการฝึกทหาร, สภาพความเป็นอยู่,การปรับสภาพการด าเนินชีวิตประจ าวันจากพล
เรือนมาเป็นทหารกองประจ าการ การท่ีต้องอาศัยและใช้ชีวิตประจ าวันร่วมกับคนอื่น
จ านวนมาก, การถูกจ ากัดกิจกรรมจนขาดความมั่นใจ ซึ่งปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้เป็นปัจจัย
กระตุ้นในเกิดภาวะซึมเศร้า เพื่อความสุขของตัวเอง ไม่เห็นข้อดีของตัวเอง ไม่เชื่อในค าชื่น
ชมของผู้อื่นท่ีมีต่อตนเอง การเป็นทหารไม่สามารถท าให้คิดอะไรใหม่ๆและแตกต่าง เนื่อง
ด้วยกฎระเบียบ วินัยทหาร ระเบียบปฏิบัติประจ า ท่ีจะต้องประพฤติปฏิบัติ  และบางครั้ง
เกิดสภาวะความเครียดท่ีเกิดจากการปรับตัว   โดยพฤติกรรมท่ีมักพบบ่อย ๆ ได้แก่ 
ความรู้สึกเกลียดตัวเอง รู้สึกไร้ค่าหรือรู้สึกเหมือนไม่มีใครชอบ มีปัญหาในการตัดสินใจ 
โทษตัวเอง ไม่มีความสุข ไม่ค่อยมีความมั่นใจ ไม่กล้าตัดสินใจ มีพฤติกรรมท่ีละเลยสุขภาพ
ของตนเอง เช่น ยาเสพติด สุรา เป็นต้น  
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            กองพลทหารม้าท่ี 3 มีการก าหนดบุคคลและหลักสูตรท่ีเป็นมาตรฐานในการ
ด าเนินการฝึกพลทหารกองประจ าการท่ีปรับสภาพจากพลเรือนมาเป็นทหารอย่างเป็น
ขั้นตอน มีความพร้อมของอาคารสถานท่ีในการฝึกอบรมและพักอาศัย ซึ่งสอดคล้องการ
นโยบายของกองทัพบกในการพัฒนาและเสริมสร้างกองทัพ และค าสั่งเรื่องการตรวจและ
ประเมินผลการพัฒนาคุณภาพชีวิตก าลังพลและประสิทธิภาพของหน่วยทหาร 

            ผลศึกษาแนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการ 
พบว่า การอบรมให้ทหารกองประจ าการมีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย ปลูกฝังค่านิยม
และส่งเสริม ด้านคุณธรรมจริยธรรม อย่างสม่ าเสมอ มีโครงการปฏิบัติธรรม ท่ีเหมาะสม 
ทหารกองประจ าการได้รับการอบรมปลูกฝังคุณลักษณะผู้น า มีการเปลี่ยนแปลงทาง
กายภาพท่ีเข้มแข็งอดทนมีลักษณะท่าทางท่วงทีวาจาคล่องแคล้วกระฉับกระเฉง ถ้าพล
ทหารใหม่กองประจ าการสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ไดก็จะคลายความ
วิตกกังวล บรรเทาความยุ่งยากใจท าให้สามารถรักษาดุลยภาพของชีวิตไดสามารถเรียนรู
เกี่ยวกับตนเอง   ยอมรับและจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง ขณะท่ีก าลังอยู่ในหน่วย
ไดอย่างเหมาะสม       โดยพลทหารจะมีความรูสึกนึกคิดหรือพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับ
สภาพแวดล้อมและความต้องการของตนเองเพื่อให้เกิดสัมพันธ์อันดีระหว่างพลทหารใหม่
กองประจ าการและบุคคลรอบข้าง        รวมถึงสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมไดอย่างมี
ความสุข  ซึ่งสอดคล้องกับ ดวงกมล ทองอยู่ (25)   ได้ท าการศึกษาแนวทางการพัฒนาการ
เห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่น       ตามทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน โดย
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาทักษะการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่น คือทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถของตน เนื่องจากการรับรู้ความสามารถของตนจะมีผลต่อแรงจูงใจในการ
แสดงพฤติกรรมของบุคคลบุคคลท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองสูง จะมีพฤติกรรมกล้า
แสดงออกมากกว่าบุคคลท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองต่ า ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดการ
เห็นคุณค่าในตนเอง ดังนั้นการเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนตามแนวทางทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถของตน โดยใช้แนวทางการเพิ่มประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จให้กับ
วัยรุ่น การใช้ตัวแบบ การใช้ค าพูดชักจูงและการกระตุ้นทางอารมณ์จึงสามารถน ามาใช้เป็น
แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นได้ อีกท้ังสอดคล้องกับ Bandura(26)

ว่าการเรียนรู้ของมนุษย์ส่วนมากเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ เนื่องจาก
มนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมท่ีอยู่รอบๆตัวอยู่เสมอ ผู้เรียนต้องสามารถท่ีจะประเมิน
ตนเลียนแบบได้ดีหรือไม่อย่างไร และจะต้องควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  การรับรู้
ความสามารถของตนเอง เป็นการตัดสินความสามารถของตนเองว่า จะสามารถท างานได้
ในระดับใด ในขณะท่ีความคาดหวังในผลของการกระท า เป็นการตัดสินว่าผลกรรมใดจะ
เกิดขึ้นจากการกระท าพฤติกรรมดังกล่าวความมั่นใจในการตัดสินใจว่า ตนมีความสามารถ



20 
 

แค่ไหน เป็นตัวชี้ให้เห็นว่าบุคคลจะพยายามท างานนั้นมากเพียงใด ถ้าเขาเชื่อว่าตนไม่มี
ความสามารถที่จะท ากิจกรรมให้ส าเร็จได้จะเกิดความกลัว และพยายามหลีกเลี่ยงกิจกรรม
นั้น การรับรู้ความสามารถของตนเอง ช่วยให้ไม่หวาดหวั่นล่วงหน้าในการท างาน และท า
ให้เกิดความเพียรพยายาม ไม่ท้อถอยเมื่อพบอุปสรรคยิ่งมีการรับรู้ความสามารถของตน
มาก ก็ยิ่งมีความพยายามและกระตือรือร้นในการท างานมาก การท่ีบุคคลพยายามท างาน
ในสถานการณ์ท่ีบีบบังคับได้ส าเร็จและได้ผลลัพธ์ตาม ท่ีคาดหวังไว้ก็จะเป็นแรงเสริมใน
การรับรู้ความสามารถของตนเอง และท าให้เกิดความกลัวน้อยลง เมื่อประสบเหตุการณ์
เช่นเดิม แต่ถ้าบุคคลเลิกล้มการท างานโดยง่าย จะท าให้การรับรู้ความสามารถตนเองต่ าลง 
และเกิดความกลัวงานนั้นมากขึ้น ดังนั้นการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเพื่อท่ีจะ
เพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นจึงควร เพิ่มประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ มีการใช้ตัว
แบบ ใช้ค าพูดชักจูงมีการอบรมให้ทหารกองประจ าการมีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย 
ปลูกฝังค่านิยมและส่งเสริม ด้านคุณธรรมจริยธรรม อย่างสม่ าเสมอ มีโครงการปฏิบัติธรรม
ท่ีเหมาะสม ทหารกองประจ าการได้ รับการอบรมปลูกฝังคุณลักษณะผู้น ามีการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพท่ีเข้มแข็งอดทนมีลักษณะท่าทางท่วงทีวาจาคล่องแคล้ว
กระฉับกระเฉง ถ้าพลทหารใหม่กองประจ าการสามารถปรับตัวให้ เข้ากับสภาพแวดล้อม
ใหม่ได้ ก็จะคลายความวิตกกังวล บรรเทาความยุ่งยากใจท าให้สามารถรักษาดุลยภาพของ
ชีวิตได้  สามารถเรียนรูเกี่ยวกับตนเอง  ยอมรับและจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง
ขณะท่ีก าลังอยู่ ในกองพันไดอย่างเหมาะสม โดยพลทหารจะมีความรู สึกนึกคิดหรือ
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพแวดล้อม และความต้องการของตนเองเพื่อให้ เกิดสัมพันธ์
อันดี ระหว่างพลทหารใหม่กองประจ าการและบุคคลรอบข้าง รวมถึงสามารถด ารงชีวิตอยู่
ในสังคมไดอย่างมีความสุข 
         ผลการศึกษารูปแบบท่ีเหมาะสมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกอง
ประจ าการพบว่ารูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองพลทหารกองประจ าการ
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 ส่วน คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค์   2) วิธีด าเนินการ
หรือองค์ประกอบ    3) กระบวนการพัฒนา 4) การประเมินผลการพัฒนา ซึ่งองค์ประกอบ
ท่ีส าคัญคือกระบวนการพัฒนา โดยต้องมีขั้นตอนท่ีเหมาะสมกับพลทหารกองประจ าการ
ซึ่งกิจกรรมเริ่มจากการให้ความรู้ สร้างแรงจูงใจ เห็นความส าคัญตนเอง ประเมินค่าตนการ
สร้างความสัมพันธ์และเห็นความส าคัญผู้อื่น ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอรูปแบบการพัฒนาการเห็น
คุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ ประกอบด้วย 1) หลักการและวัตถุประสงค์ 
2) องค์ประกอบการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ  3) 
กระบวนการพัฒนา 4 ขั้นตอน ขั้นตอนท่ี (1)ขั้นเตรียมความพร้อมการพัฒนา ขั้นตอนท่ี 
(2) ขั้นให้ความรู้ มีกิจกรรมการพัฒนา 2 กิจกรรม  ขั้นตอนท่ี (3) ขั้นลงมือท า การ
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ตระหนักถึงศักยภาพท้ังหมดของตนเองประกอบด้วย 3 กิจกรรม คือกิจกรรมฉันคือใคร 
กิจกรรมถ้าโลกแตก กิจกรรมนกอินทรีย์  การประเมินคุณค่าจากการกระท าของตน 
ประกอบด้วย 2 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมจิตอาสาพัฒนา กิจกรรมตอบแทนบุญคุณบุพการี 
การเชื่อมั่นในความมีคุณค่าของตนเอง ประกอบด้วย 3 กิจกรรม กิจกรรมบอกรักตัวเอง 
กิจกรรมเล่าเรื่องความส าเร็จ กิจกรรมขอบคุณสรรพสิ่ง ขั้นตอนท่ี (4) การสะท้อนผลการ
พัฒนา กิจกรรมการโค้ชเพื่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 4) การประเมินผลการพัฒนา ได้แก่ 
(1)ผู้เข้าร่วมพัฒนาประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง (2)ประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบ
การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง  ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวถ้าหากกองทัพบกได้มีการ
ประยุกต์ในหลักสูตรการฝึกทหารใหม่จะช่วยให้พลทหารได้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง
มากขึ้น  สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ชาติระยะ20 ปี ท่ีมีเปูาหมายการพัฒนาประเทศ คือ 
“ประเทศชาติมั่นคง ประชาชนมีความสุข เศรษฐกิจพัฒนาอย่างต่อเนื่อง สังคมเป็นธรรม 
ฐานทรัพยากรธรรมชาติยั่งยืน” โดยยกระดับศักยภาพของประเทศ ในหลากหลายมิติ 
พัฒนาคนในทุกมิติและในทุกช่วงวัยให้เป็นคนดี เก่ง และมีคุณภาพยุทธศาสตร์ชาติด้าน
การพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ มีเปูาหมายการพัฒนาท่ีส าคัญเพื่อ
พัฒนาคนในทุกมิติและในทุกช่วงวัยให้เป็นคนดี เก่ง และมีคุณภาพ โดยคนไทย   มีความ
พร้อมท้ังกาย ใจ สติปัญญา มีพัฒนาการท่ีดีรอบด้านและมีสุขภาวะท่ีดีในทุกช่วงวัยมีจิต
สาธารณะ รับผิดชอบต่อสังคมและผู้อื่น มัธยัสถ์ อดออม โอบอ้อมอารี มีวินัย รักษา
ศีลธรรม และเป็นพลเมืองดีของชาติ มีหลักคิดท่ีถูกต้อง มีทักษะท่ีจ าเป็นในศตวรรษท่ี 21 
มีทักษะสื่อสารภาษาอังกฤษและภาษาท่ี 3 และอนุรักษ์ภาษาท้องถิ่น มีนิสัยรักการเรียนรู้
และการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิตและสอดคล้องกับร่างยุทธศาสตร์กองทัพบก 
พ.ศ.2560– 2579  ในการพัฒนาเสริมสร้างกองทัพบกด้านก าลังพลให้มีประสิทธิภาพ   ให้
มีความพร้อมรบในการปรับลดก าลังพลและโครงสร้างหน่วยให้เหมาะสม ตามยุทธศาสตร์
ชาติด้านความมั่นคง ในการพัฒนาศักยภาพของประเทศให้พร้อมเผชิญภัยคุกคามท่ีกระทบ
ต่อความมั่นคงของชาติอย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน 
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บทที่ 4 

บทสรุป 

         งานวิจัยเรื่อง การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ กอง
พลทหารม้าท่ี 3 มีวัตถุประสงค์การวิจัย คือ 1) เพื่อศึกษาสภาพปัญหาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของพลทหารกองประจ าการ  2) เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของทหารกองประจ าการ  3) เพื่อศึกษารูปแบบท่ีเหมาะสมการพัฒนาการเห็น
คุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการจากการศึกษา และทบทวนข้อมูลท่ีเกี่ยวข้อง
สามารถสรุปผลการวิจัย โดยมีข้อเสนอแนะได้ดังนี้ 
        สรุปผลการวิจัย 

            1.ผลศึกษาสภาพปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ
พบว่า  พลทหารกองประจ าการมีการขาดความเชื่อมั่นในความรู้ความสามารถของตนเอง 
ขาดการมีเปูาหมายในชีวิตเมื่อจบภารกิจการเป็นพลทหาร เป็นผู้ท่ีคิดว่าตนเองไม่สามารถ
ท่ีจะให้ก าลังใจตนเองในยามท่ีชีวิตมีปัญหา ไม่เคยคิดว่าตนเองนั้นเป็นคนท่ีส าคัญใน
ครอบครัว เป็นคนคิดในแง่ลบอยู่เสมอเพราะโดนสอนมาว่าการคิดลบนั้นจะเป็นการถ่อม
ตัว และเป็นความไม่คาดหวังกับอนาคตเพราะถ้าไม่สมหวังมาจะท าให้ไม่เสียใจมาก  ไม่
เคยคิดว่าการรักตัวเองและมีค าพูดดีๆให้กับตัวเองนั้นเป็นสิ่งท่ีส าคัญ ต้องมีการเสียสละ
ความสุขของตนเองเพื่อผู้อื่น เพื่อคนรัก คนในครอบครัว  การเป็นทหารไม่สามารถท าให้
คิดอะไรใหม่ๆและแตกต่าง เนื่องด้วยกฎระเบียบ วินัยทหาร ระเบียบปฏิบัติประจ า  ท่ี
จะต้องประพฤติปฏิบัติ  และบางครั้งเกิดสภาวะความเครียดท่ีเกิดจากการปรับตัว   โดย
พฤติกรรมท่ีมักพบบ่อยๆ ได้แก่ ความรู้สึกเกลียดตัวเอง รู้สึกไร้ค่าหรือรู้สึกเหมือนไม่มีใคร
ชอบ มีปัญหาในการตัดสินใจ โทษตัวเอง ไม่มีความสุข ไม่ค่อยมีความมั่นใจ ไม่กล้า
ตัดสินใจ มีพฤติกรรมท่ีละเลยสุขภาพของตนเอง เช่น ยาเสพติด สุรา เป็นต้น 

             2.ผลศึกษาแนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหารกองประจ าการ 
พบว่าการอบรมให้ทหารกองประจ าการมีความรู้เกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง ปลูกฝัง
ค่านิยมและส่งเสริม ด้านคุณธรรมจริยธรรม อย่างสม่ าเสมอ มีโครงการปฏิบัติธรรมท่ี
เหมาะสม ทหารกองประจ าการได้รับการอบรมปลูกฝังคุณลักษณะผู้น ามีการเปลี่ยนแปลง
ทางกายภาพท่ีเข้มแข็งอดทนมีลักษณะท่าทางท่วงทีวาจาคล่องแคล้วกระฉับกระเฉง ถ้าพล
ทหารใหม่กองประจ าการสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ได้ก็จะคลายความ
วิตกกังวล บรรเทาความยุ่งยากใจท าให้สามารถรักษาดุลยภาพของชีวิตได้สามารถเรียนรู้
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เกี่ยวกับตนเอง ยอมรับและจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเองขณะท่ีก าลังอยู่ในกองพัน
ได้อย่างเหมาะสม โดยพลทหารจะมีความรู้สึกนึกคิดหรือพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับ
สภาพแวดล้อม และความต้องการของตนเอง เพื่อให้เกิดสัมพันธ์อันดีระหว่างพลทหารใหม่
กองประจ าการและบุคคลรอบข้างรวมถึงสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
            3.ผลการศึกษารูปแบบท่ีเหมาะสมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของทหาร
กองประจ าการพบว่า รูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองพลทหารกองประจ าการ        
ต้องมีขั้นตอนท่ีเหมาะสมกับพลทหารกองประจ าการซึ่งกิจกรรมเริ่มจากการให้ความรู้  
สร้างแรงจูงใจ เห็นความส าคัญตนเอง ประเมินค่าตนเอง การสร้างความสัมพันธ์และเห็น
ความส าคัญผู้อื่น ดังตัวอย่างรูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกอง
ประจ าการ ประกอบด้วย1)การก าหนดหลักการ และวัตถุประสงค์ 2) องค์ประกอบการ
เห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ  3) กระบวนการพัฒนา 4 ขั้นตอน 12 
กิจกรรม และ 4)   การประเมินผลการพัฒนา ในการเข้าร่วมกิจกรรมและความพึงพอใจ 
ซึ่งรูปแบบท่ีเหมาะสมสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามโอกาสแต่ละกิจกรรม เพื่อสร้างแรงจูงใจ
และศักยภาพของพลทหารกองประจ าการให้ได้สูงสุดตามรูปแบบท่ีเหมาะสม 
      ข้อเสนอแนะ 
เพื่อการน าการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ กองพลทหารม้าท่ี 3 ไปใช้
ในการพัฒนาก าลังพลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยดังนี้ 
            1.ขวัญก าลังใจ คือ สิ่งส าคัญส าหรับทหาร การพัฒนาก าลังพลในกองทัพให้มี
ความเข้มแข็งกล้าหาญ และเก่งกล้าสามารถท้ังในยามศึก   และยามสงบนั้นคือขวัญและ
ก าลังใจท่ีดี  การท่ีพลทหารกองประจ าการสามารถพัฒนาตนเองเสริมสร้างการเห็นคุณค่า
ในตนเองนั้นจะน าไปสู่การท่ีสามารถปรับเปลี่ยนมุมมองต่อการเผชิญปัญหา และสามารถ
ให้ก าลังใจตนเองได้ ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้กับกองทัพบกและ
ประเทศชาติอย่างมีคุณภาพ  
            2.การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึกเกี่ยวกับความเชื่อมั่นในความสามารถ
ของตนเองซึ่งเป็นเหมือนรากฐานของจิตใจส าหรับการด าเนินชีวิตท่ีมีความมั่นคง และ
พร้อมท่ีจะเป็นผู้น าซึ่งพลทหารจ าเป็นต้องมีส าหรับการด าเนินชีวิต และการท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพมีความเป็นผู้น าต่อครอบครัว สังคมและประเทศชาติต่อไป 
            3.รูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ ควร
ได้รับการบรรจุไว้ในหลักสูตรการฝึกทหารใหม่ โดยมีพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองควบคู่
กับการฝึกทหารใหม่ และได้รับการพัฒนาตามรูปแบบการพัฒนาเพื่อเป็นการทบทวนอีก
ครั้งในปีท่ี 2 



 
 

เอกสารอ้างองิ   
      1.ส านักงานเลขานุการของคณะกรรมการยุทธศาสตร์ชาติส านักงานคณะกรรมการ
การ พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ พ.ศ.2560  ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี 
(พ.ศ.2561-2580) 
         2.ปริณนา ขันทอง ชัยชนะ นิ่มนวล  ปัญหาสุขภาพจิตของพลทหารใหม่กอง
ประจ าการสังกัดกองร้อยพลเสนารักษ์โรงพยาบาลมงกุฎเกล้า.  จุฬาลงกรณ์เวชสาร  มี.ค.- 
เม.ย. ;  55 (2): 181-192. 
         3.Cooper Smith..  SEI : Self–esteem inventories (2nd ed.) Palo Alto,   
CA : Consulting Psychologist Press. 1984. 
         4.Branden , Nayhaniel. The Psychology of self-Esteem.  
LosAngeles,CA :  Bantam Books. 1981. 
          5. Rosenberg M. Conveiving the self. New York, NY :  Basic Book. 
1979.   
          6. มาลิณี จุโฑปะมา. การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นส าคัญไฉน? และจะสร้างได้   
อย่างไร?.วารสารวิชาการ มรภ.บุรีรัมย์. ปีท่ี 2 ฉบับท่ี 2 .2553 : 2.  
          7.ธนารัฐ  มีสวย และคณะ.  การศึกษาการเห็นคุณค่าแท้ในตนเองของนักศึกษา    
มหาวิทยาลัย   เทคโนโลยีราชมงคล : กรณีศึกษาวิทยาลัยการแพทย์แผนไทย 
มหาวิทยาลัย  เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี.  วารสารพฤติกรรมศาสตร์เพื่อการพัฒนา ปีท่ี 
2. 2553. 
           8.อุมาพร เคนศิลาและจุฬารัตน์ เคนศิลา สิลา. ภาวะซึมเศราของทหารกอง
ประจ าการ กองทัพอากาศ กองบิน 23 จังหวัดอุดรธานี.  การประชุมวิชาการและน าเสนอ 
ผลงานวิจัยระดับชาติราชธานีวิชาการคร้ังท่ี 2.2560 : 140-149. 
           9.กรมสุขภาพจิต (2564) คนไทยฆ่าตัวตายเพิ่มสูงขึ้นทุกปี.   (สืบค้นเมื่อ  
 27 พฤศจิกายน 64)  สืบค้นจาก   
https://www.springnews.co.th/news/815535   10 กันยายน 2564  
          10.เกีตรติวรรณ อมาตยกุล. Self-esteem : พลังแห่งความเชื่อมั่น.  กรุงเทพฯ : 
ที. พี. พริ้น.2540.   
          11. ปรินณา ขันทอง..  ปัญหาสุขภาพจิตของพลทหารใหม่กองประจ าการในสังกัด
กองร้อยพลเสนารักษ์โรงพยาบาลมงกุฎเกล้า. วิทยานิพนธ์ วท.ม. (จิตเวชศาสตร)์    
กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย . 2552. 

https://www.springnews.co.th/news/815535


 
 

           12.ค าสั่งกองทัพบกท่ี 678/2563 เรื่องการตรวจสอบและประเมินผลการพัฒนา
คุณภาพชีวิต ก าลังพลและประสิทธิภาพหน่วยทหารทบ.รวมท้ังก าหนดแนวทางการ
ตรวจสอบและประเมินผลประจ าปี 2564.  สั่ง ณ วันท่ี 24 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563. 
           13.Cooper Smith.. The Antecedent of Self-Esteem. 2nd. Californai :   
    Consulting Psychologist Press Inc. 1981. 
            14. Maslow,Abaham M. Motivation and Personality.  2nd ed. New 
York :    Harcourt, Brace & World. 1970.   
            15. Felker, D. B., & Dapra, R. A.. Effects of question type and 
question placement on problem-solving ability from prose material. Journal 
of   Educational Psychology.1975;67(3): 380–384. 
            16. John Bradshaw. The Family: A New Way of Creating Solid Self-  
 Esteem. FL: Health communications.1996.    
             17. ธเนตร ตัญญวงษ์. ผลของกิจกรรมนันทนาการเพื่อสเริมสร่างการเห็น
คุณค่าใน  ตนเองของเด็กก าพร้าท่ีได้รับผลกระทบจากเอดส์บ้านแกร์ด า จังหวัดลพบุรี. 
ปริญญานิพนธ์ วท.ม. (การจัดการนันทนาการ) กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
2554.   
             18. Samuel A.Cypert..  The Power of Self-Esteem (Worksmart 
Series).  OH, U.S.A ;AMACOM.1993. 
             19.วลัยพร นันท์ศุภวัฒน์. (2553).  การส่งเสริมสภาพจิตใจในผู้สูงอายุ. วารสาร
พยาบาลศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 2535;4:25-29. 
              20.กรัณฑรักข์ วิทยอภิบาลกุล. .  วารสารศึกษาศาสตร์ หาวิทยาลัยสงขลา
นครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 97 ปีท่ี 29. 2561;1. 
              21. อุรสา พรหมทา. การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาคณะครุ
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม. วารสารงานประชุมวิชาการเสนอผลงานวิจัย  
บัณฑิตศึกษา ระดับชาติ ครั้งท่ี 4 . มหาสารคาม.2563. 
              22.ทิศนา แขมมณี. ศาสตร์การสอน : องค์ความรู้เพื่อากรจัดกระบวนการ
เรียนรู้ท่ีมี ประสิทธิภาพ. 2563;4.    
              23.อุรสา พรหมทา. โปรแกรมการโค้ชชีวิต (Self-Coaching) เพื่อการเห็น
คุณค่าในตนเองของนักศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม. วารสาร
คณะ   ครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม.2564.   
              
 



 
 

                24.ขจรศักดิ์ อินทเนตร และปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ์ .).  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ
ระดับ ความเครียดของพลทหารกองประจ าการใหม่ หน่วยทหารแห่งหนึ่งในจังหวัด
พิษณุโลก.วารสารพยาบาลทหารบก. ปีท่ี 21.2563;2. 
                25.ดวงกมล ทองอยู่. แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่น
ตามทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน.  วารสารวไลยอลงกรณ์ปริทัศน์ ปีท่ี 4.2557;2.  
                26. Bandura.). Social Learning Theory. New Jersey: Prince-Hall. 
1977. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

ภาคผนวก 

ตัวอย่างรูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองพลทหารกองประจ าการ 

1. หลักการและวัตถุประสงค์  
    หลักการ การเห็นคุณค่าในตนเองได้นั้นจะต้องสามารถเกิดจากการเอาชนะปัญหาและ
อุปสรรคต่างๆในชีวิต จะท าให้เกิดพลังใจ เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง เกิดจากการยอมรับ
ความจริงเกี่ยวกับตนเอง โดยเฉพาะข้อบกพร่องของตนเอง สิ่งไหนท่ีสามารถแก้ไขได้และ
สามารถพัฒนาได้  ต้องเป็นผู้ท่ีรับผิดชอบต่อตนเอง ยอมรับถึงสิ่งท่ีตนเองเป็นผู้เลือกและ
รับผิดชอบในส่ิงท่ีเลือก แม้ว่าจะมีปัญหาและอุปสรรคก็ไม่กล่าวโทษผู้อื่น ไม่โทษโชคชะตา 
รู้ตนเองว่าก าลังท าอะไรและผลของการกระท านั้นๆจะก่อให้เกิดอะไรตามมาในอนาคต  
การมีความกระตือรือร้นในการใช้ชีวิต คือสามารถเปลี่ยนความคิดให้เป็นการกระท าได้ 
ต้องใช้ความพยายามอย่างมากและลงมือกระท าเอง จนเกิดเป็นแรงกระตุ้นให้ตนเองนั้นมี
ก าลังใจการใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมายได้ ด้วยการวางเปูาหมายให้กับชีวิต มองเห็นจุดอ่อน
จุดแข็งของตนเอง เห็นมุมมองการแสดงศักยภาพของตนเองท่ีสอดคล้องกับเปูาหมายใน
การด าเนินชีวิต  การมีศักดิ์ศรีในตนเองสามารถปฏิบัติตามความเชื่อท่ีดีงามไม่เบียดเบียน
ตนเองและสร้างความเดือดร้อนให้กับบุคคลอื่นๆ  รู้ว่าสิ่งท่ีตนเองท านั้นคือคุณธรรม
จรยิธรรมของคนดีมีความภาคภูมิใจเห็นถูกกับสิ่งท่ีดีงามของสังคม          
วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ 
2. องค์ประกอบการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหารกองประจ าการ   

1) ตระหนักถึงศักยภาพท้ังหมดของตนเอง 
2) การประเมินคุณค่าจากการกระท าของตน 
3) เชื่อมั่นในความมีคุณค่าของตนเอง 

3. กระบวนการพัฒนา  
        ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียมความพร้อมการพัฒนา 

1)เตรียมการ/สร้างแนวคิด 
2)ก าหนดวัตถุประสงค์ 
3)ก าหนดคุณสมบัติและเลือกวิทยากร 

          ขั้นที่ 2 การด าเนินการพัฒนา 
             ระยะเวลา/ครั้ง 45 นาที 



 
 

 

ครั้งที่  

ขั้นตอนการ
พัฒนา 

 
กิจกรรมการพัฒนา 

1 1ขั้นเตรียม การแนะน าการพัฒนา    

สวดมนต์
ประจ าวัน 

ขอบคุณสรรพสิ่ง 

2   2 ขั้นให้   

     ความรู้ 

การให้ความรู้การเห็นคุณค่าในตนเอง  

3 ศักยภาพภายในของเรา 

4 

3 ขั้นลงมือท า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตระหนักถึงศักยภาพทั้งหมดของตนเอง ประกอบดว้ย 3 กิจกรรม 

กิจกรรมการฉันคือใคร  

5 กิจกรรมถ้าโลกแตก 

6 กิจกรรมนกอินทรยี ์

7 การประเมินคุณค่าจากการกระท าของตน ประกอบด้วย 2 กิจกรรม  

กิจกรรมจิตอาสาพัฒนา  

8 กิจกรรมตอบแทนบุญคุณบุพการ ี   

9 การเชื่อมั่นในความมีคุณค่าของตนเอง ประกอบด้วย 3 กิจกรรม 

กิจกรรมบอกรักตัวเอง 

10 กิจกรรมเล่าเร่ืองความส าเร็จ  

11  กิจกรรมขอบคุณสรรพสิ่ง 

12 
4 การสะท้อน
ผลการพัฒนา 

กิจกรรมการโค้ชเพื่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 

4. การประเมินผลการพัฒนา 
     1)ผู้เข้าร่วมพัฒนาประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง 
     2)ประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 

 

 

 

 



 
 

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นเตรียม กิจกรรมการแนะน าการพัฒนา 
กิจกรรมที่ 1 แนะน าการพัฒนา (ระยะเวลา  45 นาที ) 
1. สาระส าคัญ 
 แนะน าการจัดกิจกรรมส าหรับการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของพลทหาร  
2. จุดประสงค์  
     พลทหารมีความเข้าใจว่าตนเองก าลังได้รับการพัฒนาเพื่อการเห็นคุณค่าในตนเอง
ส าหรับการเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางท่ีดีขึ้น 
3. กิจกรรม 
    ขั้นน าการแนะน ากระบวนการพัฒนาโดยภาพรวมท้ังหมด  
  กระบวนการพัฒนา 
   1.ชี้แจงถึงความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง 
   2.ท าแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนการพัฒนา 
  ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารอภิปรายถึงความส าคัญของการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
   ตารางการฝึกการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
   แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น ในภาพรวม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นเตรียม การให้ความรู้/ศักยภาพภายในของเรา 
กิจกรรมที่ 2 การให้ความรู้การเห็นคุณค่าในตนเอง (ระยะเวลา  45 นาที) 

1. สาระส าคัญ 
 ความหมายการเห็นคุณค่าในตนเอง  
        การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง
ท่ีจะน าพาตนเองสู่ความส าเร็จ โดยตระหนักว่าตนเองมีความส าคัญ ประเมินผลจากการ
กระท าโดยท่ีไม่ปล่อยให้ผู้อื่นมานิยามคุณค่าของตนเอง มีความภาคภูมิใจในตนเอง  รัก
ตัวเองเป็น กล้าท่ีจะท าสิ่งใหม่ๆ ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล รับฟังความคิดเห็น
ของผู้อื่น มีความ 
สามารถในการปรับตัวได้ดี คิดบวก มีความมั่นคงทางอารมณ์ สามารถรับมือกับปัญหาท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตของตนได้เผชิญกับความเครียดได้อย่างเหมาะสม การท่ีบุคคลมีความเชื่อมั่น
ในศักยภาพของตนเองท่ีจะน าพาตนเองสู่ความส าเร็จ โดยตระหนักว่าตนเองมีความส าคัญ 
ประเมินผลจากการกระท าโดยท่ีไม่ปล่อยให้ผู้อื่นมานิยามคุณค่าของตนเอง มีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง รักตัวเองเป็น กล้าท่ีจะท าสิ่งใหม่ๆ ยอมรับความแตกต่างระหว่าง
บุคคล รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มีความสามารถในการปรับตัวได้ดี คิดบวก มีความ
มั่นคงทางอารมณ์ สามารถรับมือกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของตนได้เผชิญกับความเครียด
ได้อย่างเหมาะสม 
       ความส าคัญการเห็นคุณค่าในตนเอง 
วิธีการสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นคือการใช้ชีวิตอย่างมีสติ สามารถใช้ความพยายาม
อย่างมากและลงมือกระท าเอง จนเกิดเป็นแรงกระตุ้นให้ตนเองนั้นมีก าลังใจการใช้ชีวิต
อย่างมีจุดมุ่งหมายได้ ด้วยการวางเปูาหมายให้กับชีวิต มองเห็นจุดอ่อนจุดแข็งของตนเอง 
เห็นมุมมองการแสดงศักยภาพของตนเองท่ีสอดคล้องกับเปูาหมายในการด าเนินชีวิต  การ
มีศักดิ์ศรีในตนเองสามารถปฏิบัติตามความเชื่อท่ีดีงามไม่เบียดเบียนตนเองและสร้างความ
เดือดร้อนให้กับบุคคลอื่นๆ รู้ว่าสิ่งท่ีตนเองท านั้นคือคุณธรรมจริยธรรมของคนดีมีความ
ภาคภูมิใจ เห็นถูกกับสิ่งท่ีดีงามของสังคม(14) ซึ่งการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองควร
ศึกษาค้นหาวิธีการท่ีท าให้บุคคลได้พบประสบการณ์ 1.ประสบการณ์ท่ีเป็นผลส าเร็จ 2. 
ประสบการณ์ท่ีท าให้บุคคลได้แสดงอ านาจส่วนบุคคล การมีอิทธิพล อยู่เหนือบุคคลท่ีมี
ความส าคัญแก่เขา  3. ประสบการณ์ท่ีได้รับการยอมรับว่าตนเองเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่า 4. 
ประสบการณ์ท่ีแสดงถึงความสอดคล้องกับค่านิยมรวมถึงความเชื่อในศาสนาและจริยธรรม 
ซึ่งในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองนั้น ผู้ท่ีรู้จักตัวเองดีที่สุดนั้นคือตัวเราเอง ดังนั้น
การใช้ชีวิตเพื่อให้เอาชนะข้อจ ากัด สร้างการเปลี่ยนแปลง และมีทัศนคติเชิงบวกต่อปัญหา



 
 

และอุปสรรคด้วยวิธีการสร้างความกล้าหาญ ขจัดความหวาดกลัว สามารถบริหารจัดการ
และสร้างความส าเร็จในตัวเองได้ การเรียนรู้และเข้าใจหลักการในการดึงศักยภาพของ
ตัวเองออกมานั้น เป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ต่อการสร้างคุณค่าในตนเองเป็นอย่างมาก มุ่งเน้นท่ี
การค้นหาทางออกของปัญหา มากกว่ากังวลกับปัญหาท่ีเกิดขึ้น และก้าวข้ามอุปสรรคของ
การเปลี่ยนแปลง เช่น ความกังวล, ความกลัว, ความเครียด, การคิดลบ เป็นต้น การเป็น
บุคคลท่ีเห็นคุณค่าในตนเอง ได้แก่1)ให้ความเคารพในตัวบุคคลท่ีมีความหลากหลาย
แตกต่างกัน 2)ยอมรับในความสามารถและสถานภาพของตนตามความเป็นจริง 3)กล้าคิด
กล้าท าในสิ่งท่ีถูกต้อง 4)สามารถพูดถึงข้อผิดพลาดหรือปมด้อยของตนเองได้อย่าง
ตรงไปตรงมา 5)ชอบสั่งสมประสบการณ์ท่ีท้าทายความสามารถ  6)พยายามพิสูจน์
ความสามารถของตนเมื่อถูกต าหนิ 7)สามารถประนีประนอมเอาความต้องการของผู้อื่น
และของตนเองไว้ร่วมกันได้ 
2. จุดประสงค์  
     พลทหารมีความรู้ความเข้าใจการเห็นคุณค่าในตนเอง 
3. กิจกรรม 
 ขั้นน า กล่าวถึงการเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่าในตนเอง 
 กระบวนการพัฒนา 
  1)บรรยายถึง ความหมาย ความส าคัญ และการเป็นบุคคลท่ีเห็นคุณค่าในตนเอง 
  2) ยกตัวอย่างการเป็นบุคคลท่ีประสบความส าเร็จ/ล้มเหลวในชีวิต 
 ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารอภิปรายถึงความส าเร็จในชีวิตอันมีสาเหตุมาจากการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง    
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
   Powerpoint  การเห็นคุณค่าในตนเอง 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น ในภาพรวม  
 

 

 

 



 
 

กิจกรรมที่ 3 ศักยภาพภายในของเรา (ระยะเวลา  45 นาที ) 

1. สาระส าคัญ 
 โดยเปรียบจิตทั้งสามส่วนนี้กับภูเขาน้ าแข็งท่ีลอยอยู่ในทะเล จิตส านึกเปรียบได้กับ
น้ าแข็งส่วนท่ีลอยโผล่พ้นน้ าขึ้นมา มองเห็นและสัมผัสได้ เข้าใจง่าย จิตไร้ส านึกเปรียบ
เหมือนส่วนของน้ าแข็งท่ีอยู่ใต้น้ า มองไม่เห็น เข้าใจยาก แต่มีอิทธิพลต่อมนุษย์มากท่ีสุด 
ส่วนจิตกึ่งรู้ส านึกจะอยู่กึ่งกลางระหว่างจิตส านึกและจิตใต้ส านึก  
 
คลื่นสมองกับพลังพิเศษในตัวคุณ 
 
 
 
 
   1)คลื่นสมองระดับเบตา้Beta เป็นคลื่นสมองท่ีเร็วท่ีสุด สมองควบคุมจิตใต้ส านึกเมื่อใช้
สมองเปิดรับข้อมูลพร้อมระบบประสาทสัมผัสทุกด้าน 
   2) คลื่นสมองระดับอัลฟุาAlpha Brainwave 
สงบแต่อยู่ในภาวะท่ีรู้สึกตัว สภาวะนี้จะท าให้รับข้อมูลได้ดีที่สุด สามารถเรียนรู้ได้ดี เข้าถึง
และเรียกความจ าได้ง่ายและรวดเร็ว ในทางการแพทย์ คลื่นระดับนี้เหมาะกับการสะกดจิต 
เพื่อบ าบัดโรคถือเป็นช่วงท่ีดีที่สุดในการปูอนข้อมูลให้แก่จิตใต้ 
    3)คลื่นสมองระดับธีต้าTheta Brainwave 
เมื่อมีการผ่อนคลายระดับลึก ความคิดสร้างสรรค์ คลื่นปัญญาญาณ เป็นคลื่นท่ีเราสามารถ
ดึงข้อมูลจากจิตใต้ส านึกได้ การแก้ไขปัญหาโดยไม่รูต้ัว เป็นคลื่นระดับเดียวกับสมาธิระดับ
ลึก เข้าถึงและเรียกความทรงจ าระยะยาวได้ดีคลื่นสมองสภาวะนี้ จะมีความสุข ลืมความ
ทุกข์ มีแต่ความปิติยินดีเป็นคลื่นสมองท่ีสะท้อนการท างานของจิตใต้ส านึก  
   4)คลื่นสมองระดับเดลต้าDelta Brainwave 
เป็นคลื่นสมองท่ีช้าท่ีสุด เกิดขึ้นในขณะนอนหลับ สมองท างานตามความจ าเป็นเท่านั้น แต่
กระบวนการของจิตใต้ส านึกจะจัดและเก็บข้อมูลอย่างต่อเนื่องเป็นช่วงท่ีร่างกายก าลัง
พักผ่อนอย่างเต็มท่ี หลับลึกโดยไม่มีความฝัน  จะรู้สึกสดชื่นเป็นพิเศษเมื่อยามตื่น 
      
 
 
 



 
 

 8 วิธีปลกุศักยภาพภายในให้ตื่น 
         1) ยืดอกมั่นใจ – เดินอย่างมั่นใจ 
         2)การฝึกหายใจ  
         3) พูดดี ๆ ให้กับตัวเอง เช่น ฉันเก่ง, ฉันท าได้, ฉันมีพลัง, ฉันสุดยอด,ฉนัเช่ือมั่น, 
ห้าม   
             คิดลบ, พูดลบ 
         4) ขอบคุณส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตเรา (เห็นคุณค่าตนเองและผู้อื่น) หัดชื่นชมยินดี, 
ขอบคุณ    
             ยิ่งขอบคุณย่ิง 
         5) จินตนาการ- ต้องการความส าเร็จแบบไหน 
         6) ออกก าลังกาย ร่างกายของเราจะต้องแข็งแรง 
         7) คิดถึงช่วงเวลาที่มีความสุขในชีวิต ( ความประทับใจ, อิ่มเอิบ, เบิกบาน ) 
         8) ฉลอง Yes!!!! (เวลาท่ีท าอะไรดีๆ/ ประสบความส าเร็จ) 
2. จุดประสงค์  
     พลทหารมีความรู้ความเข้าใจ ถึงศักยภาพความสามารถของตนเอง  
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
  กล่าวถึงจิตและกระบวนการของจิต  
  กระบวนการพัฒนา 
   1)บรรยายเกี่ยวกับจิตและกระบวนการของจิต 
   2)การทดสอบสื่อสารกับพลังจิตใต้ส านึก 
  ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารอภิปรายถึงการพัฒนาจิตเพื่อค้นพบศักยภาพในตนเอง  
  
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
    Powerpoint  พลังจิตใต้ส านึก 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น ในภาพรวม  

 
 
 

 



 
 

ขั้นตอนที่ 3 ขั้นลงมือท า 
กิจกรรมที่ 4  ฉันคือใคร   (ระยะเวลา  45 นาที) 
1. สาระส าคัญ 
 การรู้จักและเข้าใจตนเอง คือ การรู้ว่าตนเป็นอย่างไรมีจุดเด่นจุดด้อยอะไร ซึ่งเป็นสิ่ง
ส าคัญในการก าหนดเปูาหมายชีวิต นอกจากนั้นเมื่อเรารู้จักและเข้าใจตนเองแล้วย่อมท าให้
เราพร้อมท่ีจะเรียนรู้และเข้าใจยอมรับผู้อื่นได้ อันน าไปสู่การมีสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันและ
ร่วมมือกันท างานให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 
2. จุดประสงค์  
     พลทหารได้รู้จักตนเองมีความเข้าใจในตนเอง 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า ความส าคัญของการรู้จักตนเอง 
  กระบวนการพัฒนา 
   1)บอกจุดเด่น จุดท่ีต้องพัฒนาของตนเอง 
   2) เขียนความส าเร็จในชีวิตของตนเองท่ีภาคภูมิใจ จับคู่กับเพื่อนแล้วเล่าให้เพื่อน
ฟัง 
            3) ตัวตนในอีก 1 ปีข้างหน้า จะพูดกับเราอย่างไร  
  ขั้นสรุป 
   ได้อะไรจากกิจกรรมนี้     
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
   กระดาษ ปากกา  
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการ การร่วมกิจกรรม การอภิปราย  

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

กิจกรรมที่ 5  ถ้าโลกแตก(ระยะเวลา  45 นาที) 
1. สาระส าคัญ 
 กิจกรรมถ้าโลกแตกเป็นกิจกรรมท่ีแสดงให้เห็นถึงสิ่งท่ีคั่งค้างอยู่ในใจของผู้ได้รับการ
พัฒนา เป็นสิ่งท่ีส าคัญจ าเป็นส าหรับชีวิตมากๆ แต่ด้วยการใช้ชีวิตอาจท าให้หลงลืมไปกับ
สิ่งท่ีส าคัญจ าเป็นมากถึงมากท่ีสุด 
2. จุดประสงค์  
     พลทหารรู้เปูาหมายหมายในชีวิตของตนเอง 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
   อธิบายถึงสิ่งท่ีส าคัญจ าเป็นส าหรับช่วงชีวิตหนึ่งของมนุษย์ 
  กระบวนการพัฒนา 
   1)ถ้าสมมุติว่า โลกแตกในเวลา 18.00 น. ของวันนี้ คุณจะท าอะไรโดยการ
เขียนให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได้ 
   2)จัดล าดับให้ความส าคัญโดยใช้หมายเลขก ากับถ้าส าคัญมากใส่หมายเลข 1 
และไล่เรียงเรื่อยๆ ถึง 3 ล าดับแรก  
     3) ให้จับคู่กับเพื่อนแล้วเล่าเหตุการณ์ให้เพื่อนฟังถึงสิ่งท่ีต้องไปท าในล าดับท่ี 1 
  ขั้นสรุป 
   ชี้ให้เห็นถึงความส าคัญของสิ่งท่ีตนเองต้องกลับไปท าอย่างเร่งด่วน  
  
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
  กระดาษ ปากกา 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น ในภาพรวม  

 

 

 

 

 

 



 
 

   กิจกรรมที่ 6  นกอินทรีย์ (ระยะเวลา  45 นาที) 
1. สาระส าคัญ 
 ในวัย 40 ปี มันจะต้องเผชิญกับอุปสรรคอันใหญ่หลวงอีกครั้ง จะงอยปากของมันเริ่ม
งองุ้ม จะจิก จะกินอะไร ก็ท าได้ยาก เช่นเดียวกับเล็บท่ียาว และโค้งงอไม่สามารถจับสัตว์
กินเป็นอาหารได้อย่างเก่า อีกท้ังปีกงามก็เกิดขนปกคลุมจนหนาและหนัก ท าการบินแต่ละ
ครั้งเป็นไปด้วยความยากล าบาก ช่วงเวลานี้กินเวลายาวนานถึง 150 วัน มันมีทางเลือก
เพียง 2 ทางเท่านั้น คือ ปลิดชีวิตตัวเองเสีย หรือรักษาชีวิตให้ด าเนินต่อไป แต่ต้องผ่านบท
ทดสอบท่ีแสนสาหัสสากรรจ์ หากเลือกหนทางแรก มันเพียงใช้กรงเล็บอันแหลมคมปาดคอ
ตัวเอง ชีวิตท่ีจะต้องทนทุกข์ทรมานก็จบสิ้นลง แต่หากเลือกหนทางท่ีสอง มันจะบินขึ้นสู่
ภูเขาหินสูงแล้วเคาะจะงอยปากของมันกับหินนับร้อย นับพันครั้ง เพื่อให้จะงอยปากของ
มันหลุดออกมา จากนั้นก็ต้องเคาะเล็บของตัวเองท่ีงองุ้มกับพื้นหินแข็งๆ เพื่อให้เล็บหลุด
ออกทีละเล็บๆ จนหมดสิ้น ท้ังต้องจิกขนท่ีหนาเตอะตรงอกและปีก ออกทีละชิ้นๆจนไม่มี
เหลือ แน่นอนว่ากระบวนการเหล่านี้คือความเจ็บปวด และความทุกข์ทรมานอย่างแสน
สาหัส แต่ครั้นเวลาผ่านไปจนครบ 150 วัน รางวัลท่ีมันจะได้รับก็คือ จะงอยปากท่ีงอก
ออกมาใหม่สวยงามกว่าเดิม เช่นเดียวกับขนท่ีสวยงาม และเล็บอันแหลมคมเหมาะแก่การ
ด ารงชีวิต และล่าสัตว์ แต่สิ่งส าคัญคือ มันจะมีชีวิตต่อไปได้อีก 30 ปี เป็นชีวิตท่ีสง่างาม
และมีเกียรติ ด้วยผ่านบททดสอบอันยิ่งใหญ่ของชีวิตมาได้ มันจะบินขึ้นสู่ท้องฟูาด้วยปีกท่ี
ทรงพลัง และความมั่นใจมากกว่าเดิม 
    ชีวิตในวัย 40 ปี ของอินทรี ท าให้เราได้ตระหนักว่า แท้จริงแล้วเส้นบางๆ ท่ีคั่นระหว่าง
ความเป็นไปได้และความเป็นไปไม่ได้ ก็คือการตัดสินใจของตัวเราเอง การมีชีวิตท่ียืนยาว
ได้อย่างสง่างาม และมีเกียรติใช่ว่าชีวิตนั้นจะไม่เคยผ่านความเจ็บปวด หรือความอดทน
ใดๆ มาก่อน หากแต่ทุกชีวิต หรือทุกสรรพสิ่งย่อมต้องผ่านบททดสอบ ต้องมีการเรียนรู้ 
เพื่อหาหนทางท่ีจะก้าวเดินต่อไปเสมอ  
2. จุดประสงค์  
     พลทหารได้รับการกระตุ้นจิตใต้ส านึกให้เกิดพลังใจท่ีหึกเหิมปลุกศักยภาพในตนเอง
และพร้อมออกมใช้ให้เกิดประโยชน์ทันที 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
      การแนะน ากระบวนการปลุกพลังโดยใช้การจินตนาการว่าตนเองเป็นนก
อินทรีย์  
 
   



 
 

           กระบวนการพัฒนา 
      ใช้กระบวนการ NLP ส าหรับโปรแกรมจิตให้เป็นนกอินทรีย์ 
  ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารอภิปรายถึงกิจกรรม   
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
      เครื่องเสียงส าหรับใช้ดนตรีประกอบ 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น ในภาพรวม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
     
   



 
 

 กิจกรรมที่ 7  จิตอาสาพัฒนา (ระยะเวลา  2 ชั่วโมง) 
1. สาระส าคัญ 
 การท ากิจกรรมจิตอาสาเป็นการส่งเสริมให้บุคคลได้รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ
และจ าน าความสามารถนั้นไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับสังคมได้อย่างไร  
2. จุดประสงค์  
     พลทหารมีการรับรู้ถึงความสามารถของตนเองเพื่อท าประโยชน์ให้กับส่วนรวม 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
      กล่าวถึงการน าความสามารถท่ีมีมาใช้ในการพัฒนาให้เกิดประโยชน์ต่อ
ส่วนรวม 
  กระบวนการพัฒนา 
   ท ากิจกรรมจิตอาสาพัฒนาต่อส่วนรวม 
  ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารอภิปรายถึงการใช้ความสามารถของตนเองเพื่อก่อให้เกิดประโยชน์
ต่อส่วนรวม    
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
   อุปกรณ์ส าหรับการท าจิตอาสา 
5. การวดัประเมินผล  
       สังเกตการอภิปรายการเข้าร่วมกิจกรรม ในภาพรวม  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

กิจกรรมที่ 8 ตอบแทนบุญคุณบุพการี (ระยะเวลา  45 นาที) 

1. สาระส าคัญ 

 วิธีตอบแทนบุญคุณพ่อแม่ 1. เลี้ยงดูท่านยามชรา เอาใจใส่การกินอยู่หลับนอนของ
ท่านไม่ให้เดือดร้อน เราจะรู้ได้อย่างไรว่าท่านแก่ เช้าวันใหม่ท่านแก่ไปอีกวันแล้ว เรารู้ว่า
ท่านแก่ทุกวันก็แล้วกัน จะได้ตอบแทนได้ทุกวัน ไม่ต้องดูอายุ 2. ช่วยเหลือกิจการงานของ
ท่าน ช่วยแบ่งเบาภาระของท่านเพื่อให้ท่านมีโอกาสพักผ่อนเพราะท่านเหนื่อยมามากแล้ว 
หรือเปิดโอกาสให้ท่านได้เข้าวัดฟังธรรมะ 3. ไม่ท าตัวให้เสื่อมเสียแก่ชื่อเสียงวงศ์ตระกูล
ของท่าน รักษาวงศ์ตระกูลท่ีท่านให้มา ด ารงอยู่ได้นานๆคือ ท าความดีนั้นเอง 4. ประพฤติ
ตนดีควรแก่การรับมรดก ไม่ใช่อยู่เพื่อหวังมรดก ไม่เกะกะเหลวไหล ไม่สุรุ่ยสุร่ายผลาญ
ทรัพย์สมบัติท่ีท่านมอบให้ 5. เมื่อท่านล่วงลับไปแล้วก็ท าบุญอุทิศส่วนกุศลไปให้อย่าง
สม่ าเสมอ แม้ท่านจะเกิดในภูมิท่ีสูงกว่าหรือไม่สามารถรับกุศลได้ การระลึกและแผ่เมตตา
จิตให้แก่พ่อแม่เป็นมงคลอันประเสริฐ พระพุทธองค์ตรัสว่า ถ้าบุตรจะพึงวางบิดามารดาไว้
บนบ่าสองข้างของตน ประคับประคองท่านให้อยู่บนบ่านั้น ปูอนข้าวปูอนน้ าให้ท่าน ถ่าย
อุจจาระปัสสาวะบนบ่านั้นเสร็จ แม้บุตรจะมีอายุถึง 100 ปี และปรนนิบัติท่านเช่นนั้น
ตลอดชีวิต ก็ยังนับว่าตอบแทนบุญคุณท่านยังไม่หมด พระพุทธองค์ตรัสเพื่ออะไร เพื่อจะ
ได้ให้รู้ว่าสิ่งท่ีเราควรกระท าก่อนจะไปแสวงหานอกบ้านนั้นอยู่ใกล้เราเหลือเกิน แต่เราไม่
เคยมองดูคุณค่าอันนี้เลย ท าให้แก่พ่อแม่ พ่อแม่ก็มีวิบากดีท่ีได้ลูกดี แต่คนท่ีท ามีมงคลชีวิต 
วิธีตอบแทนบุญคุณพ่อแม่ให้หมด มี 5 ประการ คือ 1. เมื่อท่านยังไม่ศรัทธาใน
พระพุทธศาสนา ก็พยายามชักน าให้ท่านตั้งอยู่ในศรัทธาให้ได้ 2. ถ้าท่านยังไม่ถึงพร้อมด้วย
การให้ทาน ก็พยายามชักน าท่านให้บริจาคทานให้ได้ เริ่มต้นด้วยเราท าแล้วให้ท่านจบ 3. 
ถ้าท่านยังไม่มีศีลรักษา ก็พยายามชักน าให้ท่านรักษาศีลให้ได้ 4. ถ้าท่านยังไม่ท าสมาธิ ยัง
ไม่มีความสงบ ก็พยายามชักน าให้ท่านหาความสงบให้ได้ 5 . พยายามส่งเสริมท่านเดินทาง
สู่มรรค ผล นิพพาน อย่าขวางท่าน เมื่อท่านถึงมรรค ผล นิพพาน ตอบแทนหมดไหม  
ฉะนั้นอะไรก็แล้วแต่ท่ีพ่อแม่ก าลังท าเพื่อสร้างทางสู่มรรค ผล นิพพาน อย่าขวางท่าน -
อานิสงส์ของการบ ารุงบิดามารดา มี 13 ประการ คือ 1. ท าให้มีความอดทน 2. ท าให้เป็น
คนมีสติรอบคอบ 3. ท าให้เป็นคนมีเหตุผล 4. ท าให้พ้นทุกข์ได้ 5. ท าให้พ้นภัยได้ 6. ท าให้
ได้ลาภโดยง่าย 7. ท าให้แคล้วคลาดภัยในยามคับขัน 8. ท าให้เทวดาลงมาพิทักษ์รักษาผู้ท่ี
ท า 9. ท าให้ได้รับการยกย่องสรรเสริญ 10. ท าให้มีความเจริญก้าวหน้า 11. ถ้ามีลูกก็จะได้
ลูกท่ีดี 
 12. ท าให้มีความสุข 13. ท าให้เป็นตัวอย่างอันดีแก่อนุชนรุ่นหลัง  
 
 



 
 

2. จุดประสงค์  
     พลทหารได้ปฏิบัติกิจกรรมตอบแทนบุญคุณบุพการี 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
   การแนะน ากิจกรรมการตอบแทนบุญคุณบุพการี  
  กระบวนการพัฒนา 
   1)เชิญบิดามารดา ผู้ปกครองของพลทหาร 
   2)ให้ทหารน าพวงมาลัยไปกราบขอขมากรรมและขอพรจากบิดามารดา 
ผู้ปกครองของพลทหาร 
      3) กอด 
  ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารบอกความรู้สึกต่อกิจกรรมนี้    
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
   พวงมาลัย เครื่องเสียงประกอบดนตรีพระคุณแม่ 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการร่วมกิจกรรมภาพรวม  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
     
 
 
 
 
 
    



 
 

   กิจกรรมที่ 9  บอกรักตัวเอง  (ระยะเวลา  45นาที) 
1. สาระส าคัญ 
 คนท่ีรักตัวเองไม่จ าเป็นต้องมีความสุขทุกช่วงเวลา เพราะเป็นเรื่องปกติท่ีเราจะรู้สึก
เศร้า โกรธ ท้อแท้ หรือผิดหวัง แต่การรักตัวเองคือการชื่นชมตัวเองท่ีสามารถเติบโตขึ้น
จากความคิดและการกระท าท่ีผ่านมา โดยยอมรับท้ังจุดแข็ง จุดอ่อน มองเห็นคุณค่าของ
ตัวเอง เชื่อมั่นว่าความพยายามของตนเองมีความหมาย และรู้จักปกปูองตัวเองโดยเลือก
คบคนท่ีรักและให้ความสนับสนุนเราในยามท่ีประสบปัญหา 
นักจิตวิทยาแบ่งองค์ประกอบของความรักและเมตตาต่อตัวเองออกเป็น 3 ข้อ ได้แก่ 
         1)เมตตาต่อตนเองเมื่อเผชิญกับช่วงเวลาอันยากล าบาก หลายคนอาจใส่ใจผู้อื่นจน
ละเลยความรู้สึกของตัวเอง การเมตตาต่อตัวเองคือการให้อภัยตัวเองเมื่อท าสิ่งผิดพลาด 
เช่นเดียวกับท่ีเราให้อภัยคนท่ีเรารัก และหาวิธีรับมือความไม่สบายใจท่ีเกิดขึ้นได้ด้วยตัวเอง 
          2)เข้าใจว่าความผิดพลาดเป็นเรื่องปกติท่ีเกิดขึ้นได้กับทุกคน ไม่มีใครท่ีสมบูรณ์
แบบในทุกด้าน และหากเราจะมีช่วงเวลาท่ีล าบาก ทุกข์ใจ หรือท าเรื่องผิดพลาด ให้
ยอมรับความรู้สึกนั้น และเรียนรู้ท่ีจะปรับปรุงแก้ไขจากความผิดพลาดของตัวเอง 
          3)มองความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นอย่างมีสติ คือสามารถแยกแยะและพิจารณาอารมณ์ท่ี
เกิดขึ้นอย่างความไม่สบายใจหรือความคับข้องใจได้อย่างเปิดกว้าง ใจเย็น และไม่ด่วน
ตัดสินสิ่งต่าง ๆ ด้วยอคติหรือความคิดในแง่ลบ 
    ความรักและเมตตาต่อตัวเองมีความส าคัญอย่างมากต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตท่ีดี 
และอาจช่วยลดความรุนแรงของอาการทางจิตบางประเภท เช่น อาการจากโรควิตกกังวล 
(Anxiety Disorder) และโรคซึมเศร้า และในทางกลับกัน ผู้ท่ีมีความเมตตาต่อตัวเองต่ ามี
แนวโน้มท่ีจะมีอาการซึมเศร้าและปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ้น หรืออาจน าไปสู่ปัญหาอื่น ๆ 
ตามมา เช่น การดื่มสุรา การท าร้ายตัวเอง หรือการฆ่าตัวตาย 
2. จุดประสงค์  
     พลทหารมีความรู้ความเข้าใจและปฏิบัติการรักตนเองได้ 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
     กล่าวถึงการรักตนเองท่ีส่งผลต่อการด าเนินชีวิตในภาพรวม  
  
 
 
 
 



 
 

     กระบวนการพัฒนา 
   เข้ากระบวนการ trace โดยใช้การย้อนถึงอดีตท่ีท าให้เราไม่ชอบตัวเอง 
กลับไปเหตุการณ์นั้นและขอโทษกับสิ่งท่ีเราด่าว่าตัวเอง ขอบคุณตัวเองท่ีผ่านมาได้ และ 
โอบกอดบอกรักตัวเอง 
  ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารสะท้อนผลท่ีได้จากการท ากิจกรรมนี้    
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
  เครื่องเสียงประกอบดนตรี 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการร่วมกิจกรรม และการสะท้อนผล  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
   



 
 

กิจกรรมที่ 10   เล่าเรื่องความส าเร็จ        ( ระยะเวลา  45 นาที ) 
1. สาระส าคัญ 
    การประสบความส าเร็จในชีวิตคืออะไร? ส าหรับหลายๆ คนคือการเป็นเจ้าของกิจการ 
บางคนได้เป็นผู้บริหารให้บริษัทขนาดใหญ่ บางคนคือการได้โล่ห์รางวัลจากเวทีประกวด
ระดับโลก ฯลฯ ผมเชื่อว่าแต่ละคนล้วนมี “เส้นชัย” ท่ีวางเอาไว้ให้ตัวเองซึ่งก็แตกต่างกัน
ออกไป แต่เปูาหมายหลายๆ อย่างนั้นไม่ใช่สิ่งท่ีจะไปถึงกันได้ง่ายๆ และไม่ใช่ทุกคนท่ีจะ
สามารถท าได้แล้วถ้าเราไปไม่ถึงฝัน ไม่ถึงสิ่งท่ีเราหวังไว้ แปลว่าเราล้มเหลวหรือเปล่า? บาง
ทีมันอาจจะไม่ใช่อย่างนั้นเสียทีเดียว การบอกว่า “ประสบความส าเร็จในการใช้ชีวิต” 
อาจจะไม่ใช่การไปถึงเปูาหมายท่ีเราวางไว้เพียงอย่างเดียว แต่อาจจะเป็นการท่ีเราได้ใช้
ชีวิตในทุกๆวันอย่าง “ส าเร็จ” อยู่เหมือนกัน 
2. จุดประสงค์  
        พลทหารได้ฝึกปฏิบัติการซาบซึ้งในความส าเร็จ 
3.กิจกรรม 
       ขั้นน า 
            ความส าคัญของการด าเนินชีวิตให้ประสบความส าเร็จ 
        กระบวนการพัฒนา 
          1)ให้จับคู่กับเพื่อน 
          2) ให้เล่าเรื่องราวในอดีตท่ีตนเองเคยท าได้และประสบความส าเร็จมาแล้วให้
เพื่อนฟัง       
        ขั้นสรุป 
            ให้พลทหารสรุปถึงสิ่งท่ีได้จากการด าเนินกิจกรรมพัฒนาการเห็นคุณค่าในตเอง             
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
            Powerpoint  เครื่องเสียงประกอบดนตรี 
 
5. การวัดประเมินผล  
          สังเกตการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น ในภาพรวม  
   
 
 
 
 
 



 
 

กิจกรรมที่11  ขอบคุณทุกสรรพสิ่ง  (ระยะเวลา  45 นาที) 
1. สาระส าคัญ 
 พลังแห่งการขอบคุณน าทางให้ชีวิตเปลี่ยนไปในทางท่ีดีขึ้นการส านึกขอบคุณ  เรา
ควรเริ่มกับคนใกล้ตัวเราก่อน  แล้วเผื่อแผ่ส านึกขอบคุณไปยังคนรอบข้าง กว้างออกไป
เรื่อยๆ สู่ชุมชน สังคม ประเทศชาติการส านึกรู้คุณเป็นการฝึกจิตท่ีมีคุณภาพมาก เรา
สามารถสร้างวันใหม่ของเรา และองค์ประกอบทุกอย่างของเราในวันนั้นขึ้นมาได้อย่างทรง
พลัง  ด้วยการประกาศเจตนารมณ์ว่า  ว่าเราต้องการให้วันนั้นเป็นแบบไหน? 
        นี่คือวิธีการเริ่มต้นวันใหม่ท่ีเปี่ยมพลังมากท่ีสุด  เพราะชีวิตเป็นของเรา  เราคือ
ผู้สร้างชีวิตด้วยตัวเราเอง  ดังนั้น  เราจึงควรเริ่มสร้างวันแต่ละวันของเราขึ้นมาอย่างตั้งใจ
.... เริ่มต้นวันใหม่ด้วยความคิดและความรู้สึกส านึกขอบคุณ  แม้กระท่ังเรื่องเล็กๆ น้อยๆ  
เช่น  เมื่อเราผิดพลาด หรือล้มเหลว  อย่าไปตีโพยตีพาย หรือเป็นทุกข์  ให้เราส านึก
ขอบคุณ ท่ีท าให้เราได้เรียนรู้ เป็นบทเรียน เป็นประสบการณ์ของชีวิต  เพื่อเราจะได้มี
สติปัญญาเพิ่มขึ้น คนท่ีรู้สึกขอบคุณสิ่งต่างๆ มักจะมีความสุขและสุขภาพดีกว่าคนท่ีไม่
ซาบซึ้งกับอะไรเลย คนท่ีขอบคุณทุกสิ่งจะเห็นคุณค่าของสิ่งท่ีตัวเองมีแทนท่ีจะมัวหมกมุ่น
กับสิ่งท่ีตัวเองขาด พวกเขาแสดงความรู้สึกขอบคุณต่อผู้อื่น ซึ่งนั่นก็ท าให้คนอื่นแสดงความ
ขอบคุณเขากลับมาเช่นกัน พวกเขามองว่าแต่ละวันคือโอกาสใหม่ๆ ท่ีจะได้สร้างความสุข 
มากกว่าจะมองว่าเป็นอีกความท้าทายท่ีต้องฝุาฟันไปให้ได้ แม้ว่าบางคนจะเป็นคนท่ี
ขอบคุณทุกสิ่งมาตั้งแต่เกิด แต่ก็อย่าคิดเอาเองว่าคุณจะไม่สามารถสร้างมุมมองท่ีซาบซึ้งต่อ
สิ่งรอบข้างในชีวิตได้ มันอาจจะไม่ใช่เรื่องง่าย แต่รับรองว่าคุณจะต้องขอบคุณตัวเองท่ี
พยายาม 
2. จุดประสงค์  
     พลทหารได้ฝึกปฏิบัติการขอบคุณในทุกสรรสิ่ง 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
   พลังแห่งการขอบคุณ  
   
 
 
 
 
 
 



 
 

           กระบวนการพัฒนา 
      1)ชี้แจงถึงความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง 
   2)ท าแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนการพัฒนา 
  ขั้นสรุป 
   ให้พลทหารอภิปรายถึงความส าคัญของการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  
4.สื่อ/อุปกรณ์ 
   ตารางการฝึกการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
   แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง 
5. การวัดประเมินผล  
       สังเกตการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น ในภาพรวม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

ขั้นตอนที่ 4 การสะท้อนผลการพัฒนา 
กิจกรรมที่ 12  การโค้ชเพ่ือการเห็นคุณค่าในตนเอง    (ระยะเวลา  45 นาที) 
1. สาระส าคัญ 
  การโค้ชชีวิต (Self Coaching) ซึ่งเป็นเทคนิคและกระบวนการท่ีใช้ในการจัดการ
กับชีวิตของตัวเองยอมรับในสิ่งท่ีเป็นอยู่ของตนเอง  แล้วเกิดความรู้สึกอยากเปลี่ยนแปลง
ตนเองเพื่อให้ตนเองมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น ด้วยกระบวนการภายในใจท่ี
เป็นเหมือนกระจกเงาสะท้อนให้มองเห็นตนเอง ยอมรับในสิ่งท่ีเป็นอยู่ของตนเอง มุ่งเน้น
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างช้าๆให้เหมาะสมกับตนเองเพื่อให้ตนเองเต็มใจและลงมือ
ปฏิบัติอย่างมีเหตุผล  เพื่อให้เกิดการเห็นคุณค่าในตัวเองสามารถบรรลุเปูาหมาย และพิชิต
ความส าเร็จ โดยการฝึกฝนแนวความคิดของตนเองจนกลายเป็นพฤติกรรมใหม่ โดยน า
เทคนิคและกระบวนการโค้ชชีวิตตัวเอง ปรับให้เกิดความเหมาะสมกับตัวเอง ดึงศักยภาพ
ของตัวเองออกมาเพื่อบรรลุเปูาหมายในชีวิตของตนเองได้  
2. จุดประสงค์  
     พลทหารได้รับการโค้ชเพื่อการเห็นคุณค่าในตนเองและการประเมินผลหลังการ
พัฒนาตามรูปแบบการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
3. กิจกรรม 
  ขั้นน า 
   ความส าคัญของกิจกรรมการโค้ชเพ่ือเห็นคุณค่าในตนเอง 
  กระบวนการพัฒนา 
   1)ก าหนดเปูาหมายพิชิตความส าเร็จ 
               2)ส ารวจความคิด ความรู้สึกกับเปูาหมาย 
               3)อุปสรรคของการมุ่งสู่เปูาหมาย 
               4)เปลี่ยนความคิดต่อเหตุการณ์ใหม่ๆ 
               5) สร้างขั้นตอนในการโค้ชชีวิตให้กับตัวเอง 
      6) การประยุกต์ใช้เพื่อสร้างคุณค่าในตนเอง   
           ขั้นสรุป  ให้พลทหารท าแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองหลังการพัฒนา 
  
4.สื่อ/อุปกรณ์ แบบฝึกการโค้ชตามกระบวนการพัฒนา ,แบบประเมินการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 
5. การวัดประเมินผล  - การตอบในแบบฝึกการโค้ชตามกระบวนการพัฒนา  
                            - แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง  



 
 

ประวัติย่อผู้วิจัย 

ยศ ชื่อ                       พันเอก เอนก พรหมทา 
วัน เดือน ปี เกิด                  27 พฤษภาคม 2518 
ประวัติการส าเร็จการศึกษา 
           พ.ศ. 2537   โรงเรียนเตรียมทหาร 

           พ.ศ. 2542   โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า รุ่นท่ี 46 

           พ.ศ. 2552   โรงเรียนเสนาธิการทหารบก หลักสูตรหลักประจ าชุดท่ี 87 
ประวัติการท างาน 
           พ.ศ. 2542-2546   ผู้บังคับหมวดรถถัง กองพันทหารม้าท่ี 21 

           พ.ศ. 2546-2550   ผู้บังคับกองร้อยรถถัง กองพันทหารม้าท่ี 21 

           พ.ศ. 2550-2551   นายทหารฝุายยุทธการและการฝึก  

                                    กองพันทหารม้าท่ี 21 กองพลทหารราบท่ี 6 

           พ.ศ. 2551-2552   ประจ าโรงเรียนเสนาธิการทหารบก 

           พ.ศ. 2552-2554   รองผู้บังคับกองพันทหารม้าท่ี 21 กองพลทหารราบท่ี 6 

           พ.ศ. 2554-2558   รองผู้บงัคับศูนย์การฝึกนักศึกษาวิชาทหาร 

                                    มณฑลทหารบกที่ 23 

           พ.ศ. 2558-2561   ผู้บังคับกองพันทหารม้าท่ี 6 กองพลทหารม้าท่ี 3 

           พ.ศ. 2561-2561   หัวหน้ากองยุทธการ มณฑลทหารบกที่ 23 

           พ.ศ. 2561-2563   ผู้บังคับศูนย์การฝึกนักศึกษาวิชาทหาร มณฑลทหารบกที่ 23 
ต าแหน่งปัจจุบัน 
          พ.ศ.2563            รองผู้บังคับการกรมทหารม้าท่ี 7 กองพลทหารม้าท่ี 3    
 


