
1 
 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศกึษา ณ วันที่ 27 พฤศจิกายน 2563 
 

สมรรถนะ 
การจัดการตนเอง 

(Self-Management: SM) 
นิยาม  

ความสามารถในการรู้จัก รัก เห็นคุณค่า ในตนเองและผู้อื่น ตั้งเป้าหมายในชีวิตและกำกับตนเอง 
การจัดการอารมณ์และความเครียด รวมถึงการจัดการปัญหาและภาวะวิกฤต สามารถฟื้นคืนสู่สภาวะสมดุล 
(resilience) เพ่ือไปสู่ความสำเร็จของเป้าหมายในชีวิต มีสุขภาวะที่ดี และมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ดี   

องค์ประกอบ 
   1. การเห็นคุณค่าในตนเอง : การรู้จัก รัก เห็นคุณค่าในตนเอง รู้จุดเด่น ข้อจำกัด ความสนใจ 
ความสามารถ ความถนัด และภาคภูมิใจในตนเอง มั่นใจในตนเอง เห็นอกเห็นใจ ให้เกียรติและเคารพสิทธิ
ตนเองและผู้อ่ืน มีความรับผิดชอบในตนเอง 
 2. การมีเป้าหมายในชีวิต : การตั้งเป้าหมายในชีวิต มีวินัยในตนเอง สามารถบริหารจัดการเวลา 
ทรัพยากร สามารถพ่ึงพาและกำกับตนเองให้ไปสู่เป้าหมายในชีวิต และมีสุขภาวะที่ดี   
 3. การจัดการอารมณ์และความเครียด : การรับรู้ เข้าใจ รู้เท่าทัน อารมณ์ ความรู้สึก ความคิด และ
ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของตนเอง เข้าใจสาเหตุและสามารถจัดการอารมณ์ ความรู้สึก และ
ความคิดของตนเอง  
 4. การจัดการปัญหาและภาวะวิกฤต : การรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากปัญหาและภาวะวิกฤต 
สามารถฟื้นคืนสู่สภาวะสมดุลได้ สามารถเตรียมการ ป้องกัน และแก้ไข เพื่อให้เกิดความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย์สิน   
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ที่มาและกรอบแนวคิด 
การจัดการตนเองเป็นการใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพพอดี สมดุลทุกด้านทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญา สิ ่งเหล่านี ้ที ่จะทำให้บุคคลใช้ชีว ิตอยู ่ในสังคมได้อย่างมีความสุข พอใจ  
ในการใช้ชีวิต รักและนับถือตนเอง สามารถเอาตัวรอด ปรับตัวและฟื้นคืนสภาพอย่า งรวดเร็ว เมื่อเผชิญกับ
ปัญหา ภาวะวิกฤต และความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ และได้รับการพัฒนา  
และฝึกฝนทักษะจนเกิดเป็นความชำนาญ หรือเป็นคุณลักษณะเฉพาะตัว  

โสคราติส (469 399 B.C.) เป็นบุคคลแรกที่มองเห็นคุณค่าและความสำคัญของการรู ้จักตนเอง  
โดยได้กล่าวว่า จงรู้ จักตนเอง (Know yourself) และว่าชีวิตที่ ไม่รู ้ จักตนเองเป็นชีวิตที่ ไม่มีค่า   
(An unexamined life is not worth living) ชีวิตของบุคคลนั้นจะเป็นชีวิตที่มีคุณค่าหรือไม่นั ้น   
อยู่ที่การที่บุคคลนั้นรู้จักหรือสำรวจตนเอง หรือตระหนักรู้ว่า ชีวิตคืออะไร กำลังทำอะไรอยู่และมีชีวิตอยู่ 
เพ่ืออะไร ต่อมา อริสโตเติ้ล (Aristotel) กล่าวว่า การรู้จักตนเอง เป็นจุดเริ่มต้นของปัญญาทั้งปวง (Britannica 
encyclopedia, 2020) หรือแม้แต่ในปัจจุบัน 
  องค์การอนามัยโลก (WHO: 2003) และ OECD. (2020) ได้อธิบายการจัดการตนเองไปในทิศทาง
เดียวกันว่า คือ ความสามารถในการปรับตัว และมีพฤติกรรม ไปในทิศทางที ่ถูกต้อง ในการที ่จะเผชิญ  
กับสิ่งท้าทายต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังเป็นสิ่งที่จรรโลงให้เกิดการดำรงไว้
ซึ่งสภาวะสุขภาพจิตที่ดี สามารถปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทางที่ถูกต้องในขณะที่เผชิญแรงกดดันหรือ
กระทบกับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว ซึ่งสอดคล้องกับองค์การยูนิเซฟ (UNICEF: 2001) ได้อธิบายว่า
เป็นความสามารถ ใช้ความรู้ เจตคติ และทักษะต่าง ๆ ที่ช่วยในการสนับสนุนพฤติกรรมของบุคคล ให้สามารถ
รับผิดชอบตนเอง สำหรับการดำเนินชีวิตโดยมีการสร้างทางเลือกที่ดี การต่อต้านความกดดันจากกลุ่มเพื่อน 
และการจัดการกับสิ่งที่เข้ามาคุกคามชีวิต ส่วนสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ได้อธิบาย  
การจัดการตนเองไว้ว่าเป็นองค์ประกอบของทักษะชีวิตที่สำคัญที่จะสร้างและพัฒนาเป็นภูมิคุ้มกันชีวิตให้แก่
เด็กและเยาวชนในสภาพสังคมปัจจุบันและเตรียมพร้อมสำหรับอนาคต ได้แก่ 1) การตระหนักรู้และเห็นคุณค่า
ในตนเองและผู้อ่ืน หมายถึง การรู้จักความถนัด ความสามารถ จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง เข้าใจความแตกต่าง
ของแต่ละบุคคล รู ้จักตนเอง ยอมรับ เห็นคุณค่าและภาคภูมิใจในตนเองและผู ้อื ่น มีเป้าหมายในชีวิต  
และมีความรับผิดชอบต่อสังคม 2) การคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจ และแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง  
การแยกแยะข้อมูลข่าวสาร ปัญหาและสถานการณ์รอบตัว วิพากษ์วิจารณ์และประเมินสถานการณ์รอบตัว  
ด้วยหลักเหตุผลและข้อมูลที ่ถูกต้อง รับรู ้ปัญหา สาเหตุของปัญหา หาทางเลือกและตัดสินใจแก้ปัญหา  
ในสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างสร้างสรรค์ 3) การจัดการกับอารมณ์และความเครียด หมายถึง ความเข้าใจ  
และรู้เท่าทันภาวะอารมณ์ของบุคคล รู้สาเหตุของความเครียด รู้วิธีการควบคุมอารมณ์และความเครียด  
รู ้ว ิธีผ่อนคลาย หลีกเลี ่ยงและปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมที่จะก่อให้เกิดอารมณ์ไม่พึงประสงค์ไปในทางที ่ดี  
และ 4) การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น หมายถึง การเข้าใจมุมมอง อารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่น ใช้ภาษาพูด
และภาษากาย เพื่อสื่อสารความรู้สึกนึกคิดของตนเอง รับรู้ความรู ้สึกนึกคิดและความต้องการของผู ้ อ่ืน  
วางตัวได้ถูกต้อง เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ใช้การสื่อสารที่สร้างสัมพันธภาพที่ดี สร้างความร่วมมือ  
และทำงานร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข  
 นอกจากนี้ ในชีวิตประจำวันเด็กและเยาวชนต้องเผชิญกับสภาวะแวดล้อมรอบตัวที่มี ความซับซ้อน 
และผันผวนมากขึ้น ทั้งในด้านความเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อม ภัยพิบัติทางธรรมชาติ อุบัติภัย และปัจจัย
เสี่ยงที่อาจส่งผลต่อการดำเนินชีวิตของเด็กและเยาวชน เช่น ยาเสพติด เพศสัมพันธ์ เป็นต้น   



3 
 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศกึษา ณ วันที่ 27 พฤศจิกายน 2563 
 

การจัดการตนเอง จึงเป็นการพัฒนาตน ความพยายามของบุคคลที่จะปรับปรุงเปลี ่ยนแปลงตน 
ด้วยตนเองให้ดีขึ ้นกว่าเดิม เหมาะสมกว่าเดิม ทำให้สามารถดำเนินกิจกรรม แสดงพฤติกรรมเพื ่อสนอง  
ความต้องการ แรงจูงใจ หรือเป้าหมายที่ตนตั้งไว้ เป็นการพัฒนาศักยภาพของตนด้วยตนเองให้ดีขึ้น ทั้งร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพื่อให้ตนเป็นสมาชิกที่มีประสิทธิภาพของสังคม เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น ตลอดจน 
เพื่อการดำรงชีวิตอย่างสันติสุขของตน บุคคลล้วนต้องการเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ หรืออย่างน้อยก็ต้องการมีชีวิต
ที ่เป็นสุขในสังคม ประสบความสำเร็จตามเป้าหมายและความต้องการของตนเอง พัฒนาตนเองได้ทัน  
ต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมโลก และสามารถเอาตัวรอดได้ในสภาพแวดล้อมทางกายภาพและ  
ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ซึ่งผู้ที่มีความสามารถในการจัดการตนเองได้ดีย่อมนำมาซึ่งความสามารถ
ในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นและสภาพแวดล้อมรอบตัวได้ดีด้วยเช่นกัน โดยสำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา 
(2562) ได้อธิบายแนวคิดพื้นฐานที่สำคัญ ในการพัฒนาการจัดการตนเองไว้ในการพัฒนาสมรรถนะหลัก  
ด้านทักษะชีวิตและความเจริญแห่งตนมีไว้ว่า 1) มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพที่มีคุณค่าอยู่ในตัวเอง ทำให้สามารถ
ฝึกหัดและพัฒนาตนได้ในเกือบทุกเรื่อง 2) ไม่มีบุคคลใดที่มีความสมบูรณ์พร้อมทุกด้าน จนไม่จำเป็นต้องพัฒนา
ในเรื่องใด ๆ อีก 3) แม้บุคคลจะเป็นผู้ที่รู้จักตนเองได้ดีที่สุด แต่ก็ไม่สามารถปรับเปลี่ยนตนเองได้ ในบางเรื่อง  
ยังต้องอาศัยความช่วยเหลือจากผู้อื่นในการพัฒนาตน การควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระทำของ
ตนเองมีความสำคัญเท่ากับการควบคุมสิ่งแวดล้อมภายนอก 4) อุปสรรคสำคัญของการปรับปรุงและพัฒนา
ตนเอง คือ การที่บุคคลมีความคิดติดยึด ไม่ยอมปรับเปลี่ยนวิธีคิด และการกระทำ จึงไม่ยอมสร้างนิสัยใหม่ 
หรือฝึกทักษะใหม่ ๆ ที่จำเป็นต่อตนเอง และ 5) การปรับปรุงและพัฒนาตนเอง สามารถดำเนินการได้ทุกเวลา
และอย่างต่อเนื่อง เมื่อพบปัญหาหรือข้อบกพร่องเกี่ยวกับตนเอง  

จากการนำเสนอท่ีมาและกรอบความคิดการจัดการตนเอง จึงสรุปเป็นนิยามได้ ดังนี้ 
การจัดการตนเอง หมายถึง การรู้จัก รัก เห็นคุณค่า ในตนเองและผู้อ่ืน ตั้งเป้าหมายในชีวิตและกำกับ

ตนเอง การจัดการอารมณ์และความเครียด รวมถึงการจัดการปัญหาและภาวะวิกฤต สามารถฟื้นคืนสู่สภาวะ
สมดุล (resilience) เพ่ือไปสู่ความสำเร็จของเป้าหมายในชีวิต มีสุขภาวะที่ดี และมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ดี   
   1. การเห็นคุณค่าในตนเอง : การรู้จัก รัก เห็นคุณค่าในตนเอง รู้จุดเด่น ข้อจำกัด ความสนใจ 
ความสามารถ ความถนัด และภาคภูมิใจในตนเอง มั่นใจในตนเอง เห็นอกเห็นใจ ให้เกียรติและเคารพสิทธิ
ตนเองและผู้อ่ืน มีความรับผิดชอบในตนเอง 
 2. การมีเป้าหมายในชีวิต : ตั้งเป้าหมายในชีวิต มีวินัยในตนเอง สามารถบริหารจัดการเวลา ทรัพยากร 
สามารถพ่ึงพาและกำกับตนเองให้ไปสู่เป้าหมายในชีวิต และมีสุขภาวะที่ดี   
 3. การจัดการอารมณ์และความเครียด : รับรู้ เข้าใจ รู ้เท่าทัน อารมณ์ ความรู้สึก ความคิด และ
ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของตนเอง เข้าใจสาเหตุและสามารถจัดการอารมณ์ ความรู้สึก และ
ความคิดของตนเอง  
 4. การจัดการปัญหาและภาวะวิกฤต : รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากปัญหาและภาวะวิกฤต 
สามารถฟื้นคืนสู่สภาวะสมดุลได้ สามารถเตรียมการ ป้องกัน และแก้ไข เพื่อให้เกิดความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย์สิน   
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ระดับสมรรถนะการจัดการตนเอง 

ระดับการพัฒนา ระดับความสามารถ 
ระดับ คำบรรยายระดับ ป.1-3 ป.4-6 ม.1-3 ม.4-6 

1 
รู้จักตนเอง (Knowing Self) ทางด้านกายภาพ ความชอบ ความสนใจ จัดการชวีิตประจำวัน
ของตนเอง รับรู้และจัดการอารมณ์และความรู้สึกพื้นฐาน ปฏิบัติตนตามบรรทัดฐาน 
ทางสังคมภายใต้การดูแลของผู้อื่น 

เร่ิมต้น    

2 
รู้จักตนเองในจุดเด่น จุดควรพัฒนา มวีนิัยในการดูแลจัดการชีวิตประจำวันของตนเอง รับรู้
และจัดการอารมณ์และความรู้สึกพื้นฐาน รู้ถูกผิดในการปฏิบัติตนตามบรรทัดฐานทางสังคม
ภายใต้การดูแลของผู้อื่น ตระหนักรู้ในสถานการณ์ที่เป็นปัญหาในชีวิตประจำวัน  

กำลัง
พัฒนา    

3 
รู้จักความสามารถของตนเอง มีวินยัในการดูแลจัดการชวีิตประจำวันของตนเอง รับรู้และ
จัดการอารมณ์และความเครียด แยกแยะสิ่งถูกผิด หลีกเลี่ยงการนำพาตัวเองเข้าไปสู่ภาวะเสี่ยง
ตามคำแนะนำ อดทนต่อปัญหาในชีวิตประจำวันและการเรียน  

สามารถ เร่ิมต้น   

4 
รู้จักความสามารถของตนเอง มีวินยัในการดูแลจัดการชวีิตประจำวันของตนเอง รับรู้ 
และจัดการอารมณ์และความเครียด ตระหนักรู้ผิดชอบชัว่ดี จัดการปัญหาชีวิตประจำวัน 
และการเรียนตามคำแนะนำ พร้อมเผชญิและยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้น 

เหนือ
ความ

คาดหวัง 

กำลัง
พัฒนา   

5 
มีมโนทัศน์เกี่ยวกบัตัวเอง (Self Concept) ที่ถูกต้อง สามารถตัดสินใจและมุ่งมัน่ที่จะจัดการ
สิ่งที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการเรียนของตนเอง รับรู้และจัดการอารมณ์และความเครียด  
ละเว้นการกระทำที่ไม่ควรทำ รู้ทันการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จัดการปัญหาชีวิตประจำวัน 
และการเรียนตามคำแนะนำ  

 สามารถ เร่ิมต้น  

6 
มีความมั่นใจและภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) สามารถตัดสินใจและวางแผนเกี่ยวกับ
ชีวิตและการเรียนของตนเอง มีวินัยและจูงใจตนเองให้ไปสู่เป้าหมาย รับรู้และจดัการอารมณ์
และความเครียด มีจุดยืนและความเชื่อของตัวเอง ปรับตัวรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
และสามารถฟื้นคืนจากสภาพปัญหาเมื่อเผชิญภาวะวิกฤตตามคำแนะนำ  

 
เหนือ
ความ

คาดหวัง 

กำลัง
พัฒนา  

7 
มีความภาคภูมิใจในตนเอง  มีกรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) สามารถกำกับ
ตนเองให้ลงมือทำตามแผนเกี่ยวกับชีวิตและการเรียนของตนเอง รับรู้และจัดการอารมณ์ 
และความเครียด แสดงออกตามความเชื่อและจุดยืนของตัวเอง แก้ไขปัญหา มีความรับผิดชอบ 
ในผลของการกระทำของตนเอง และฟื้นคืนจากสภาพปัญหาเมื่อเผชิญภาวะวิกฤตตามคำปรึกษา  

 

 

สามารถ เร่ิมต้น 

8 
มีกรอบความคิดแบบเติบโต สามารถกำกับตนเองให้ลงมือทำตามแผนเกี่ยวกบัชวีิต 
และการเรียนของตนเอง และสะท้อนความกา้วหนา้ของตนเอง รู้ทันและจัดการอารมณ์ 
และความเครียด มีความรับผิดชอบในผลของการกระทำของตนเอง วางแผนปอ้งกันปัญหา
และความเส่ียง และฟื้นคืนจากสภาพปญัหาเมื่อเผชิญภาวะวิกฤต  

  
เหนือ
ความ

คาดหวัง 

กำลัง
พัฒนา 

9 
มีภาพอนาคตของตนเอง (Ideal Self) ที่ต้องการจะเป็น มองเห็นข้อจำกัดและแนวทาง 
การพัฒนาตนเอง กำหนด ลงมือทำ ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ค่านยิม และความเชื่อของตนเอง 
ตามแผนพัฒนาตนเอง รู้ทันและจัดการอารมณ์และความเครียด และสามารถฟืน้คืน 
จากสภาพปัญหาได้ด้วยตนเองเมื่อเผชิญภาวะวกิฤต   

  

 

สามารถ 

10 
มีความสุขกับชวีิตที่ตนเองเป็นอยู่ มุ่งมั่นเพื่อความสำเร็จแม้ต้องเผชิญความทา้ทายที่เข้ามา 
ในชีวิต รู้ทันและจัดการอารมณ์และความเครียด สามารถสร้างมุมมอง ค่านิยมใหม่ ให้กับตนเอง 
และสามารถฟื้นคืนจากสภาพปัญหาเมื่อเผชิญภาวะวิกฤต  

   
เหนือ
ความ

คาดหวัง 
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พฤติกรรมบ่งชี้ตามระดับสมรรถนะการจัดการตนเอง 

ระดับ คำบรรยายระดับ 

พฤติกรรมบ่งชี้ 

1. การเห็นคุณค่าในตนเอง 2. การมีเป้าหมายในชีวิต 
3. การจัดการอารมณ์และ

ความเครียด 
4. การจัดการปัญหาและ

ภาวะวิกฤต 

1 

รู้จักตนเอง (Knowing Self) ทางด้านกายภาพ 

ความชอบ ความสนใจ จัดการชีวิตประจำวัน 

ของตนเอง รับรู้และจดัการอารมณ์และความรู้สึก

พื้นฐาน ปฏิบัติตนตามบรรทัดฐานทางสังคม

ภายใต้การดูแลของผู้อื่น 

- บอกความชอบ ความสนใจ 

และเพศสภาพของตนเองได้ 

 

- ทำกิจวัตรประจำวัน  

ทั้งการเรียน เล่น กิน  

ช่วยทำงาน พักผ่อน ใช้เงิน

อย่างพอดี ภายใต้

คำแนะนำของผู้อื่น 

- บอกและเรียกอารมณ ์

และความรู้สึกพ้ืนฐาน 

ของตนเองทั้งทางบวกและ

ทางลบ 

- ปฏิบัติตนตามข้อตกลงของ

สังคม 

- บอกทางเลือกและตัดสินใจ

เกี่ยวกับกิจวัตรประจำวัน 

2 

รู้จักตนเองในจดุเด่น จดุควรพัฒนา มีวินัยในการดแูล

จัดการชีวิตประจำวันของตนเอง รบัรู้และจัดการ

อารมณ์และความรูส้ึกพื้นฐาน รู้ถูกผดิในการปฏิบตัิตน

ตามบรรทัดฐานทางสังคมภายใต้การดูแลของผู้อื่น 

ตระหนักรู้ในสถานการณ์ที่เป็นปญัหา 

ในชีวิตประจำวัน  

- บอกสิ่งที่ตนและเพื่อน 

ทำได้ดี  

 

- สามารถควบคมุตนเอง 

ในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจำวัน ภายใต้การดูแล

ของผู้อื่น 

- บอกสถานการณ์ที่ทำให้เกดิ

อารมณ์และความรู้สึก

พื้นฐาน 

- บอกวิธีการควบคุม/จัดการ

กับอารมณ์ และความรูส้ึก

ของตนเอง 

- ระบุทางเลือกที่อาจกอ่ให้เกดิ

ปัญหาในกิจวัตรประจำวัน 

- บอกได้ว่าสถานการณ์ใด

เป็นปัญหาและเกดิจาก

สาเหตุใด  

3 

รู้จักความสามารถของตนเอง มีวินัยในการดูแล

จัดการชีวิตประจำวันของตนเอง รบัรู้และจัดการ

อารมณ์และความเครียด แยกแยะสิ่งถูกผิด 

หลีกเลี่ยงการนำพาตัวเองเข้าไปสูภ่าวะเสี่ยง 

ตามคำแนะนำ อดทนต่อปัญหาในชีวิตประจำวัน

และการเรียน  

- ระบุความสามารถของตนเอง

และเพื่อนได ้

- บรรยายกิจกรรม/งาน 

ที่ตนเองและเพื่อน 

อาจต้องการความช่วยเหลือ

เพื่อทำให้สำเรจ็ 

 

- สามารถควบคมุตนเอง 

ในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจำวัน ภายใต้การตดิตาม

ของผู้อื่นบา้ง 

- แสดงออกถึงการควบคุม

อารมณ์และความรู้สึก

พื้นฐานที่เกิดขึ้น  

- สามารถรบัรูไ้ด้ถึงสถานการณ ์

ที่เป็นปัญหาหรือก่อให้เกิด

ปัญหา 

- บอกผลของทางเลือก 

ที่ตัดสินใจ ท่ีอาจเกดิขึ้น 

ในแง่บวกและแง่ลบกับ

ตนเองและผู้อื่น  
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ระดับ คำบรรยายระดับ 

พฤติกรรมบ่งชี้ 

1. การเห็นคุณค่าในตนเอง 2. การมีเป้าหมายในชีวิต 
3. การจัดการอารมณ์และ

ความเครียด 
4. การจัดการปัญหาและ

ภาวะวิกฤต 

4 

รู้จักความสามารถของตนเอง มีวินัยในการดูแล

จัดการชีวิตประจำวันของตนเองรบัรู้และจัดการ

อารมณ์และความเครียด ตระหนักรู้ผิดชอบช่ัวดี 

จัดการปญัหาชีวิตประจำวันและการเรยีน 

ตามคำแนะนำ พร้อมเผชิญและยอมรับปัญหา 

ที่เกิดขึ้น 

- เลือกกิจกรรมที่เหมาะ 

กับตนเอง 

- ยอมรับความแตกต่าง 

ในความชอบ ความสนใจ 

และเพศวิถีของผู้อื่น 

- สามารถควบคมุตนเอง 

ในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจำวันอย่างสม่ำเสมอ  

- บอกระดับความรุนแรง 

ของอารมณ์ และความรูส้ึก

ทางลบ 

- สามารถสื่อสาร 

ขอความช่วยเหลือ 

ในการจัดการความเครียด 

 

- บอกผลกระทบของทางเลือก

ที่ตัดสินใจ ท่ีอาจเกดิขึ้น 

ในแง่บวกและแง่ลบ 

กับตนเองและผู้อื่น  

- ระบุสถานการณ์ที่เพ่ือน 

มีแรงกดดันต่อการตดัสินใจ

ของตนเอง 

- ใช้ทางเลือกและรับผดิชอบ

ในผลที่เกิดขึน้จากการ

ตัดสนิใจ 

5 

มีมโนทัศน์เกีย่วกับตัวเอง (Self Concept)  

ที่ถูกต้อง สามารถตดัสินใจและมุ่งมั่นที่จะจัดการ

สิ่งที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการเรยีนของตนเอง           

รับรู้และจัดการอารมณ์และความเครียด ละเว้น 

การกระทำท่ีไม่ควรทำ รู้ทันการเปลี่ยนแปลง 

ที่เกิดขึ้น จัดการปัญหาชีวิตประจำวัน 

และการเรียนตามคำแนะนำ  

 

 

- บอกลักษณะนิสยั จุดแข็ง 

และสิ่งท้าทายของตนเอง 

ในด้านวิชาการ 

สถานการณ์ทางสังคม 

- บรรยายทักษะและ 

ความสนใจของตน 

ที่ต้องการพัฒนา 

- กระตือรือร้นและเกาะตดิ

กับงาน และการเรียน 

ของตนเอง  

- บอกวิธีการควบคุม/จัดการ

อารมณ์ และความรูส้ึก 

- บอกกลวิธีในการควบคุม

หรือบรรเทาความเครียด  

- บรรยายขอบเขตของอารมณ์

และสถานการณ์ที่เป็น

สาเหตุของอารมณ์และ

ความเครยีด 

 

- บอกความเปลี่ยนแปลง 

ที่เกิดขึ้น ที่ส่งผลต่อการ

ดำเนินชีวิต 

- สามารถสะท้อนผล 

ของทางเลือกที่มีต่อตนเอง

และผู้อื่น ในมติิของ

ประโยชน์ ความเป็นธรรม 

หรือผลกระทบที่เกิดขึ้น 
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ระดับ คำบรรยายระดับ 

พฤติกรรมบ่งชี้ 

1. การเห็นคุณค่าในตนเอง 2. การมีเป้าหมายในชีวิต 
3. การจัดการอารมณ์และ

ความเครียด 
4. การจัดการปัญหาและ

ภาวะวิกฤต 

6 

มีความมั่นใจและภาคภมูิใจในตนเอง (Self Esteem) 

สามารถตัดสินใจและวางแผนเกี่ยวกับชีวิต 

และการเรียนของตนเอง มีวินัยและจูงใจตนเอง 

ให้ไปสู่เปา้หมาย รับรู้และจดัการอารมณ ์

และความเครียด มีจุดยืนและความเชื่อของตัวเอง 

ปรับตัวรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้และสามารถ

ฟื้นคืนจากสภาพปญัหาเมื่อเผชิญภาวะวิกฤต 

ตามคำแนะนำ  

- บอกคุณลักษณะทางบวก 

จุดยืน และความเช่ือของ

ตนเอง 

- แสดงออกถึงความเชื่อ 

ทางบวกในความสามารถ 

ของตัวเองที่จะประสบ

ความสำเร็จ 

- มีส่วนร่วมตั้งคำถาม 

อย่างกระตือรือร้น 

 

- บอกเป้าหมายและแนวทาง

ในการไปสูเ่ป้าหมายชีวิต 

และการเรียนของตนเอง 

- จัดการเวลา ใช้ทรัพยากร

และปฏิบตัิตามขั้นตอน 

ที่จะนำไปสู่เป้าหมาย  

 

 

- บอกวิธีการในการจัดการ

ความเครยีด อารมณ ์

และความรู้สึกทางลบ 

- แสดงออกถึงความสามารถ

ในการจัดการสถานการณ ์

ที่เป็นสาเหตุของความเครยีด 

- ระบุความหลากหลาย 

ของปัญหาและการตดัสนิใจ 

ที่มีผลต่อชีวิตของตนเอง 

- อธิบายลักษณะของ

สถานการณ์ที่ปลอดภัย 

และไม่ปลอดภัย รวมถึง

ความปลอดภยัทางออนไลน์

และภยัพิบัต ิ

- สามารถเผชิญกับความผดิหวัง

หรือความเปลี่ยนแปลง 

ที่เกิดขึ้นในชีวิต 

7 

มีความภาคภูมิใจในตนเอง มีกรอบความคิด 
แบบเตบิโต (Growth Mindset) สามารถกำกบัตนเอง
ให้ลงมือทำตามแผนเกี่ยวกับชีวิตและการเรียน 
ของตนเอง รับรู้และจัดการอารมณ์และความเครียด 
แสดงออกตามความเช่ือและจุดยนืของตัวเอง 
แก้ไขปัญหา มีความรับผิดชอบในผลของการกระทำ
ของตนเอง และฟื้นคืนจากสภาพปัญหาเมื่อเผชิญ
ภาวะวิกฤตตามคำปรึกษา  

- มีความรู้สึกที่ดเีกี่ยวกบัตนเอง  

- เข้าร่วมกิจกรรมใหม่ ๆ  

ที่ไม่คุ้นเคย 

- ยอมรับคำวิจารณ์หรือ 

ความไมรู่้ของตนเอง 

- แสดงพฤติกรรมตามความเช่ือ

และจดุยืนของตนเอง 

- แสดงออกถึงความสามารถ

ที่จะริเริ่มสร้างสรรค์และ

ทำงานด้วยตัวเอง 

- ติดตามและประเมินผล 

การดำเนินการตามขั้นตอน  

 

- ตระหนกัและสื่อสารอารมณ์

ไปยังผู้อื่นอย่างเหมาะสม 

- สามารถบอกกลวิธ ี

ในการส่งเสริมสุขภาวะ 

ทางจิตของตน  

- ยอมรับผลที่เกิดขึ้น 

จากการกระทำหรือ

ทางเลือกในการแก้ปัญหา 

- บอกวิธีฟื้นคืนจากภาวะวิกฤต 
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ระดับ คำบรรยายระดับ 

พฤติกรรมบ่งชี้ 

1. การเห็นคุณค่าในตนเอง 2. การมีเป้าหมายในชีวิต 
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8 

มีกรอบความคดิแบบเติบโต สามารถกำกับตนเอง

ให้ลงมือทำตามแผนเกี่ยวกับชีวิตและการเรียน 

ของตนเอง และสะท้อนความกา้วหน้าของตนเอง 

รู้ทันและจดัการอารมณ์และความเครียด  

มีความรับผิดชอบในผลของการกระทำของตนเอง 

วางแผนป้องกันปัญหาและความเสี่ยง และฟื้นคืน

จากสภาพปญัหาเมื่อเผชิญภาวะวกิฤต  

- แสดงออกถึงความเชื่อ

ทางบวกในความสามารถ 

ของตนเองที่จะประสบ

ความสำเร็จ 

- ประเมินจดุแข็งและ

ข้อจำกัดของตนเอง 

ที่จะประสบความสำเร็จได ้

- ยอมรับข้อผิดพลาด 

ว่าเป็นส่วนหนึ่งของ 

การเรียนรู้  

- สะท้อนกระบวนการและ

ผลลัพธข์องการตั้งเปา้หมาย 

และปรับใช้เพื่อไปสู่

ความสำเร็จ 

- สรุปได้ว่าความคดิ อารมณ์ 

และความเครยีด มผีลต่อ

พฤติกรรมอยา่งไร 

- บ่งช้ีกลวิธีในการปรับ 

กรอบความคิดและ

พฤติกรรมของตนเอง 

- ประเมินสถานการณ ์

ความเสีย่งหรือปัญหา 

ที่อาจเกิดขึ้น 

- บอกแนวทางการแก้ปัญหา

ให้ตนเองอยู่ในภาวะสมดลุ

เมื่อเผชิญสถานการณ์วิกฤต 

- ริเริ่มแนวทางในการแก้ปญัหา

หรือความเสี่ยง  

9 

มีภาพอนาคตของตนเอง (Ideal Self)  

ที่ต้องการจะเป็น มองเห็นข้อจำกดัและ 

แนวทางการพัฒนาตนเอง กำหนด ลงมือทำ 

ปรับเปลีย่นพฤติกรรม ค่านิยม และความเช่ือ 

ของตนเอง ตามแผนพัฒนาตนเอง รู้ทันและ 

จัดการอารมณ์และความเครียด และสามารถฟื้นคืน

จากสภาพปัญหาได้ด้วยตนเองเมื่อเผชิญภาวะวิกฤต   

 

- บอกลักษณะของบุคคล 

ที่ต้องการยึดเป็นแบบอย่างได้ 

- มีภาพอนาคตของตนเอง 

ที่ต้องการพัฒนาไปใหถ้ึง 

- ระบุข้อจำกัดและแนวทาง 

การพัฒนาตนเอง 

- สร้างแบบจำลอง

ความสามารถท่ีจะนำมาใช้

เพื่อเอาชนะอุปสรรค  

- เลือกเครื่องมือท่ีจำเป็น 

เพื่อปรับใช้ในการทำงาน 

ให้เสร็จสมบรูณ ์

- แสดงออกถึงกลวิธ ี

ในการจัดการอารมณ ์

และความเครยีด  

- มองเห็นประโยชน์ 

จากความเครียด 

ระดับเล็กน้อย  

- สามารถปรับกรอบความคิด 

และพฤติกรรมของตนเอง

เพื่อให้มีสุขภาวะทางจิต 

และทางกาย 

 

- ใช้มุมมองที่หลากหลาย 

ในการบ่งช้ีปัญหาและ 

การแก้ปัญหา 

- ริเริ่มและสร้างทางเลือกใหม ่

ทีห่ลากหลาย ในการแก้ปัญหา

ในภาวะวิกฤต 

- อธิบายแนวทางและวิธีการ

แก้ปัญหาของตนเองกลับสู่

ภาวะสมดลุได้เมื่อเผชิญ

ความผิดหวัง และภาวะ

วิกฤต 
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มีความสุขกับชีวิตที่ตนเองเป็นอยู่ มุ่งมั่น 

เพื่อความสำเร็จแมต้้องเผชิญความท้าทายที่เข้ามา

ในชีวิต รู้ทันและจัดการอารมณ์และความเครียด 

สามารถสร้างมุมมอง ค่านิยมใหม่ ให้กับตนเอง  

และสามารถฟ้ืนคืนจากสภาพปัญหาเมื่อเผชิญ

ภาวะวิกฤต 

- บรรยายลักษณะการใช้ชีวิต

ที่มีความสุขของตนเอง 

 

- ตั้งเป้าหมายการใช้ชีวิต 

ที่มีความสุขของตนเอง 

- บอกสิ่งจำเป็นที่จะใช้ 

เพื่อเอาชนะความท้าทาย

หรืออุปสรรคที่เข้ามา 

ในชีวิต 

- แสดงออกถึงความตั้งใจ 

รับผิดชอบ เพียรพยายาม  

ที่จะทำตามเป้าหมายชีวิต

ของตนเอง   

- สามารถจดัการกับอารมณ์ 

ความรูส้ึกทางลบและ

ความเครยีดได้อย่าง

เหมาะสม 

- ตระหนักและเข้าใจอารมณ์ 

ความรูส้ึกของผู้อื่น 

- รับฟังและแสดง 

ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นได ้

- อธิบายแนวทางและวิธีการ

แก้ปัญหาของตนเองกลับสู่

ภาวะสมดลุได้เมื่อเผชิญ

ความผิดหวัง และภาวะ

วิกฤต 

- สามารถใช้แนวทาง/ วิธีการ

แก้ปัญหาของตนเองกลับสู่

ภาวะสมดลุได้เมื่อเผชิญ

ความผิดหวัง และภาวะ

วิกฤต 
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อภิธานศัพท ์

มโนทัศน์เกี่ยวกับตัวเอง (Self Concept)  
ความคิดหรือการรับรู้เกี่ยวกับตนเองว่ามีลักษณะประจำตัว ความรู้ ความสามารถ เจตคติ ที่ตนเองเชื่อว่า

เป็นสิ่งที่อธิบายตัวตนของตนว่าเป็นใคร เป็นอะไร เป็นอย่างไร ซึ่งอาจตรงหรือไม่ตรงกับข้อเท็จจริงหรือภาพ 
ที่คนอื่นมองตนเอง 

ปัญหาและภาวะวิกฤต  
 สถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่ไม่ปกติที่เกิดขึ้นในชีวิตอาจเกิดจากการสะสมทางอารมณ์และหรือ
ความรู้สึก หรือเกิดขึ้นอย่างฉับพลัน ซึ่งบุคคลไม่สามารถคาดการณ์หรือควบคุมได้ โดยการเผชิญสถานกา รณ์
หรือเหตุการณ์ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรม อารมณ์ และความรู้สึกอย่างรุนแรง 

การฟื้นคืนสู่สภาวะสมดุล  
 ความเข้มแข็งในการกลับคืนสู่การใช้ชีวิตตามปกติ หลังจากเผชิญปัญหาหรือภาวะวิกฤต  

อารมณ์และความรู้สึกพื้นฐาน 
 อารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน เช่น หิว ร้อน ดีใจ เสียใจ มีความสุข กังวล สงสัย ตื่นเต้น 
เป็นต้น 

กรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) 
 ทัศนคติ วิธ ีคิด และความเชื ่อของแต่ละคนที ่มีความยืดหยุ ่น รักในการเรียนรู ้ พัฒนาตนเอง  
เชื ่อว่าปัญหาและอุปสรรคเป็นส่วนหนึ ่งที ่สำคัญของกระบวนการเรียนรู ้ และทุกคนมีความสามารถ  
หรือสติปัญญาของบุคคลสามารถพัฒนาได้ตลอดเวลา 

ค่านิยมใหม่  
 ความคิดและความเชื่อใหม่ ๆ ที่มีอิทธิพลต่อการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดำเนินชีวิตให้แตกต่าง 
จากการปฏิบัติแบบเดิม ทั้งนี้ ค่านิยมใหม่ อาจเกิดจากการตั้งคำถามกับสถานการณ์ปัจจุบัน ร่วมมือกัน  
และคิดแก้ไขปัญหาโดยใช้วิธีการคิดนอกกรอบ 
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