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แผนการจัดการเรียนรู้  1  เร่ือง  Self-awareness ​ เวลา 2 ช่ัวโมง 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2        เร่ือง   การตระหนักรู้ในตนเอง  ​ จำนวน  6  ช่ัวโมง 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

การตระหนักรู้ (Self-Awareness)  

Self-Awareness คือ ความสามารถในการมองเห็นตัวเองและตระหนักถึงส่ิงใดส่ิงหน่ึงโดยเข้าใจถึง

คุณลักษณะ ความรู้สึก แรงจูงใจ หรือสาเหตุท่ีอารมณ์ความรู้สึกเหล่าน้ันเกิดข้ึนภายในตัวเราโดยเฉพาะ   

สามารถประเมินพฤติกรรมของตนโดยเทียบกับคุณค่าและมาตรฐานภายในตัวได้อย่างเป็นกลาง นอกจากน้ี 

Self-Awareness ยังเป็นกลไกการควบคุมตัวเองท่ีดีอีกด้วย 

 

Self-Awareness มีความสำคัญอย่างไร 

1.​ การตระหนักรู้ช่วยให้เราทำงานร่วมกับผู้อ่ืนได้ดีข้ึน เพราะการเข้าใจตนเองทำให้เรารับรู้อารมณ์

ภายในได้ดี ทำให้สามารถควบคุมตัวเอง ความคิด และพฤติกรรมเพ่ือให้แสดงออกได้อย่างเหมาะสม 

2.​ ช่วยให้เรารู้ว่าเม่ือไรควรพัก เม่ือไรควรเต็มท่ีกับงาน ทำให้สามารถวางแผนชีวิตและจัดสรรเวลา 

Work-Life Balance ได้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและอารมณ์ของตัวเอง 

3.​ ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีกับคนรอบข้าง เน่ืองจากสามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ของตัวเองได้

ถ่องแท้ อีกท้ังยังช่วยให้รู้เท่าทันอารมณ์ตัวเองและทำให้ควบคุมตัวเองได้ดีข้ึน 

เคล็ดลับการเพ่ิม Self-Awareness 

1.​ เขียนบันทึก : การจดบันทึกเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีดีสำหรับคนท่ีอยากฝึกความตระหนักรู้ในตนเอง เพราะเรา

สามารถสังเกตส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน จากน้ันจึงบันทึกเร่ืองราว ความคิด อารมณ์ หรือความ

รู้สึกออกมาบนหน้ากระดาษ โดยเราสามารถเขียนส่ิงท่ีต้องการได้อย่างอิสระ ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์

ประจำวัน เขียนระบายอารมณ์ บอกเล่าความคิด ประสบการณ์ หรือแม้แต่การเขียนส่ิงท่ีต้องทำและ

อยากทำ 

2.​ เป็นผู้ฟังท่ีดี : การรับรู้และเข้าใจตนเองน้ันเร่ิมท่ีตัวเราก็จริง แต่การเป็นผู้ฟังท่ีดีและเปิดรับความ

คิดเห็นจากคนอ่ืนก็เป็นวิธีพัฒนาตนเองท่ีจะช่วยให้เรามองเห็นภาพรวมและรับรู้มุมมองท่ีแตกต่างได้

รอบด้านมากข้ึน เน่ืองจากบางคร้ังเราอาจตัดสินตนเองแบบไม่เป็นกลาง ขณะท่ีการฟังความเห็นจาก

คนอ่ืนจะช่วยเปิดมุมมองท่ีเราอาจไม่เคยรับรู้มาก่อนก็ได้ 

3.​ ฝึกสติ : การฝึกสติหรือเจริญสติ (Mindfulness) ทำให้เราสามารถรับรู้อย่างเป็นกลางถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน

ภายในร่างกายและจิตใจทำให้เราสามารถมองเห็นตัวเองในแง่มุมท่ีอาจไม่เคยรู้จนนำไปสู่ความ
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ตระหนักรู้ในตนเอง ซ่ึงต่างจากการฝึกสมาธิท่ีมุ่งเน้นทำจิตใจและอารมณ์ให้สงบ โดยวิธีฝึกสติง่ายๆ 

ตามหลักพุทธศาสนา แนะนำโดยพระไพศาล วิสาโล  ก็คือ การทำอะไรทีละอย่างด้วยความมีสติ ไม่ทำ

งานหลายอย่างพร้อมกัน เพ่ือรับรู้ส่ิงท่ีเรากำลังทำและกำลังคิดในขณะน้ันอย่างชัดเจนและเข้าใจท่ีสุด 

4.​ สะท้อนความเห็นแก่ผู้คนและส่ิงรอบตัว : นอกจากการค้นหาคำตอบของส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในตัวเราเอง

แล้ว ลองฝึกสะท้อนความคิดเห็นไปหาคำตอบของส่ิงท่ีเกิดข้ึนรอบตัวหรือเป็นผู้ให้ความเห็นดีๆ แก่คน

รอบข้างบ้าง การรู้จักตัวเองท่ีดีจะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเม่ือเรามี outward mindset คือการพูดคุยและ

แลกเปล่ียนประสบการณ์กับคนอ่ืนๆ ซ่ึงถือเป็นส่ิงสำคัญไม่แพ้การทำความเข้าใจตัวเองเลยชม  

การฝึกต้ังคำถามเพ่ือ Self-Awareness 

1.​ เรามีนิสัยอย่างไร 

2.​ เป้าหมายในชีวิตของเราคืออะไร 

3.​ ตัวเรามีข้อดีอย่างไร 

4.​ ตัวเรามีข้อควรพัฒนาหรือไม่ อย่างไร 

 

ความตระหนักรู้หรือ Self-Awareness น้ันอาจฟังเป็นเร่ืองยากแต่จริงๆ แล้วน่ีคือธรรมชาติของมนุษย์

ทุกคน เราเคยสงสัยหรือไม่ว่าทำไมเรารู้สึกโกรธ ทำไมเรารู้สึกเศร้า อะไรคือส่ิงท่ีทำให้เราเกิดอารมณ์ความรู้สึก

หรือทำพฤติกรรมบางอย่าง หากเราเข้าใจตัวตนของตัวเองมากข้ึนก็จะสามารถนำความเข้าใจเหล่าน้ีมาปรับใช้

กับชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม ท้ังการนำไปพัฒนาตัวเอง พัฒนาความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง และเพ่ือการ

ทำงานท่ีประสบความสำเร็จ 

 
อา้งองิจาก 
https://thewhitemarketing.com/self-awareness/ 
https://www.diyinspirenow.com/bm 
https://www.urbinner.com/post/self-awareness 
https://hbr.org/2018/01/what-self-awareness-really-is-and-how-to-cultivate-it 
https://positivepsychology.com/self-awareness-matters-how-you-can-be-more-self-aware/ 

สรุปความมาจากหนังสือ พลังของคนกล้าท่ีจะทำอะไรคนเดียว  โกะโด โทคิโอะ เขียน อาคิรา รัตนาภิรัต แปล 
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