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2. แผนการท่ีย่ิงใหญของพระเจา 
 

ปฐมกาล บทที่ 1-3 

 

 
 
 เม่ือพระเจาทรงเนรมิตน้ัน เปนการงานของพระองคในปฐมกาล พระองคก็จัดหนาที่สําหรับทุก

ส่ิง พระองคทรงกําหนดหนาที่ของมันไวตลอดกาล ตั้งแตแรกจนถึงอนาคตอันไกล ส่ิงทั้งหลายไมรูจักหิว

โหยหรือเหน็ดเหน่ือย ไมละทิ้งหนาที่ของมันเลย ไมมีส่ิงใดปะทะกับอีกส่ิงหน่ึงทั้งไมเคยขัดขืนพระวาจา

ของพระองค 

 ตอมาพระเจาทอดพระเนตรยังแผนดิน ทรงบันดาลใหแผนดินเต็มไปดวยส่ิงที่ดีตางๆ ทรงโปรด

ใหมีสัตวนานาชนิดเต็มพิภพ สัตวเหลาน้ีจะตองกลับไปเปนดิน 

 พระเจาทรงเนรมิตมนุษยจากดิน ทรงเนรมิตมนุษยตามภาพลักษณของพระองค พระองค

ประทานวันและเวลาจํากัดแกมนุษย และทรงกําหนดใหมนุษยกลับเปนดินอีก พระองคประทานกําลัง

วังชาใหมนุษย ทรงมอบสรรพส่ิงบนแผนดินใหอยูใตอํานาจของมนุษย 

 พระองคทรงบันดาลใหสัตวทั้งหลายกลัวมนุษย เพื่อมนุษยจะไดปกครองสัตวปาและฝูงวิหค 

พระองคทรงปนมนุษยใหมีปาก ลิ้น ตา หู ประทานจิตใจใหรูจักคิด 

 พระองคโปรดใหเขาเปยมดวยความรู และปญญา ใหเขารูจักความดีความชั่ว พระองคพอ

พระทัยทอดพระเนตรจิตใจเขา เพื่อแสดงใหเขาเห็นกิจการอันย่ิงใหญของพระองค มนุษยจะไดบรรยาย

พระราชกิจอันนาพิศวงของพระองค และสรรเสริญพระนามอันศักด์ิสิทธิ์ของพระองค พระองคประทาน

ความรูแกเขาอีก ทรงมอบกฎบัญญัติบันดาลชีวิตเปนมรดกแกเขา พระองคทรงกระทําพันธสัญญา

นิรันดรกับมนุษย และทรงเผยใหเขารูจักพระบัญญัติของพระองค    ตา มนุษยไดชมความย่ิงใหญแหง

พระศักดานุภาพ หูก็ไดยินพระสุรเสียงอันกังวานเสนาะโสต  พระองคตรัสแกเขาวา “จงละเวนความชั่ว

ทั้งปวง” พระองคประทานพระบัญญัติเกี่ยวกับเพื่อนมนุษยใหทุกคน 

(บสร 16:24-28; 17:1-12) 
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แผนการท่ีย่ิงใหญของพระเจา 

(ปฐมกาล 1:1-31) 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

จุดมุงหมายของชีวิต 

1................................................................................................................................. 

2................................................................................................................................. 

3............................................................................................................................. 
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แผนการของพระเจา 

พระเจาทรงมีแผนการสําหรับฉัน ซ่ึงซอนอยูภายในตัวฉัน เสมือนตนโอกที่ซอนอยูในผล

ของมัน หรือดอกกุหลาบที่ซอนอยูในดอกตูม ถาฉันยอมมอบตัวฉันเองแดพระเจา แผนการของ

พระองคในตัวฉันก็จะสมบูรณขึ้นโดยทางฉัน ฉันสามารถบอกเมื่อฉันประสานกับภายในตัวฉันเอง 

ความคิดและจิตใจของฉันก็จะเปยมไปดวยความสงบภายในอยางลึกซ้ึง ความสงบน้ีทําใหฉันรูสึก

ปลอดภัย มีความยินดี และมีความปรารถนาที่จะกาวไปตามแผนการของพระเจา 

แผนการของพระเจาที่ทรงมีตอฉันน้ันสมบูรณแบบ เปนแผนการเพื่อความดีทั้งปวง มิใช

เพื่อฉันคนเดียว แผนการของพระองคมีหลายแบบและครอบคลุมไปถึงทุกๆ คนที่ฉันพบ ทุก

เหตุการณและทุกๆ คนที่เขามาในชีวิตฉันคือเคร่ืองมือที่ปรากฏของแผนการน้ี 

พระเจาทรงเลือกบุคคลเหลาน้ีมาใหฉันรูจัก รัก และรับใช พวกเราสานตอการจูงใจน้ี

ดวยกัน ซ่ึงไมใชเหตุบังเอิญ ฉันสวดภาวนาเพื่อขอใหฉันกลายเปนเคร่ืองมือเพื่อรัก และรับใชที่ดี

ขึ้น และเพื่อใหฉันกลายเปนผูที่สมควรจะรัก และรับใชจากผูอื่น 

ฉันวอนขอพระบิดาผูทรงสถิตในฉันเพื่อสิ่งเหลาน้ีคือ สิ่งซ่ึงพระองคทรงปรารถนาใหฉันมี 

ฉันทราบดีวา ผลประโยชนเหลาน้ีจะมาสูฉันในเวลาที่เหมาะสม และดวยวิธีการที่ถูกตอง ความรู

ภายในน้ีทําใหความคิดและจิตใจของฉันมีความกลา และความเชื่อที่จะกระทําสิ่งเหลาน้ัน ซ่ึงฉัน

รูสึกวาฉันตองกระทํา ฉันไมอิจฉาในสิ่งที่ผูอื่นไดรับ  ดังน้ัน ฉันจึงไมตัดตนเองออกจากพระเจา ผู

ทรงประทานสิ่งดีๆ ทุกอยางใหมนุษย 

พระพรของพระเจาที่ทรงประทานใหแกฉันน้ันมีในทุกๆ เวลามากกวาที่ฉันไดรับใน

ปจจุบัน ฉันสวดภาวนาเพื่อใหฉันสามารถให ใหมากขึ้น เพื่อฉันจะสามารถใหเทากับที่ฉันไดรับ 

และไดรับเทากับที่ฉันไดให 

ฉันเชื่อวา เมื่อฉันไมสามารถกระทําสิ่งที่ต้ังใจจะกระทํา เปนเพราะพระเจาทรงปดประตู

เพียงประตูเดียวที่แงมออก สูประตูที่ดีกวา และเปดกวางกวา ถาฉันไมเห็นประตูน้ันขางหนา เปน

เพราะฉันไมเห็น ไมไดยิน หรือเชื่อฟงคําแนะนําของพระเจา ในชวงน้ันพระเจาทรงใชความ

ยากลําบาก อุปสรรคตางๆ ซ่ึงบางทีดูเหมือนเปนสิ่งที่ทําใหเราลมเหลว แตน่ันอาจเปนสิ่งที่เกิด

จากการกระทําเพื่อชวยฉันใหเผชิญหนากับตนเอง และมองโอกาสใหมที่ดีกวา 

จุดประสงคที่แทจริงในชีวิตฉันคือการพบพระเจาในตัวฉันเอง ในความคิดและในจิตใจ 

และชวยเหลือเพื่อนพี่นองของฉัน ฉันขอบคุณพระบิดาเจาสําหรับประสบการณแตละอยางที่ชวย

ใหฉันมอบนํ้าใจของฉันตอนํ้าพระทัยของพระองค   เพียงเพราะฉันสูญเสียตัวเองในความนึกคิด

ของการประทับอยูอันยิ่งใหญของพระองค สามารถทําใหแผนการของพระองคเพื่อชีวิตของฉันน้ัน

สมบูรณขึ้น 
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เขียนวิธีการที่เปนรูปธรรมที่เธอไดพยายามกระทําเพ่ือรูจัก รัก และรับใชพระเจาในชีวิตของ

เธอ 

 

รูจัก รัก รับใช 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

6.    

7.    

8.    

9.    

10.    

 

 

วิธีอื่นๆ ที่เธอสามารถกระทําเพ่ือเติบโตในการรูจัก รัก และรับใชพระเจาในชีวิต 

 

รูจัก รัก รับใช 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

6.    

7.    

8.    

9.    

10.    
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การไตรตรอง 
 

1. เธอมีความสุขกับการดําเนินชีวิตในปจจุบันหรือไม? ทําไม? 

สิ่งนี้ทําใหเธอรูสึกอยางไร? 
............................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

2. เธอรูสึกวาพระเจาทรงปรารถนาและคาดหวังอะไรจากเธอ? 
.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

3. ทําไมเธอจึงปรารถนาท่ีจะมีชีวิตอยูตอไป? 
.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

 

 

การหัวเราะเสี่ยงตอการแสดงความโงออกไป 

การรองไหเสี่ยงตอการแสดงความออนไหวออกมา 

การยื่นมือเขาไปของเกี่ยวกับเรื่องใดๆ เสี่ยงตอการพาดพิงเกี่ยวของในเรื่องนั้นๆ 

การแสดงความรูสึกเสี่ยงตอการเปดเผยตัวตนท่ีแทจริงของเธอออกมา 

การมอบความคิดและความฝนของเธอไวตอหนาคนจํานวนมากเสี่ยงใหพวกเขารัก 

การรักเสี่ยงตอการไมไดรับความรักตอบ 

การมีชีวิตอยูเสี่ยงตอความตาย 

การมีความหวังเสี่ยงตอความผิดหวัง 

ความพยายามเสี่ยงตอความลมเหลว 

แตอันตรายท่ีรายแรงท่ีสุดคือ การไมยอมเสี่ยงตอสิ่งใดเลย 

คนท่ีไมเสี่ยงกับอะไรเลย ไมทําอะไรเลย และไมมีอะไรเลย 

และทายท่ีสุดคือไมเปนอะไรเลย 

เขาอาจจะหลีกเล่ียงความทุกขทรมานและเศราโศกเสียใจได 

แตเขาจะไมสามารถเรียนรู รูสึก เปล่ียนแปลง เติบโตหรือรักไดเลย 

เขาคือทาส สูญเสียอิสรภาพ ถูกลามโซดวยความยึดมั่นของตน 

ผูท่ียอมเสี่ยงเทานั้น เปนอิสระ เปนไท 
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คุณคาของตนเอง 
“บางที ฉันอาจจะไมไดแยที่สุด” 

 

 

เปนการถูกตองที่จะรูสึกพอใจกับตนเอง เธอสามารถ

เรียนรูที่จะรูสึกชื่นชมตนเองมากขึ้น เพื่อเปนกําลังชวยใหเธอแกไข

วิกฤตกาลไดดีขึ้น เม่ือเธอประสบความสําเร็จในการแกไข

วิกฤตการณตางๆ เธอจะรูสึกชื่นชมตนเองมากขึ้น ถาเธอเคยมี

ประสบการณเกี่ยวกับลักษณะสวนตัว การเผชิญหนากับ

วิกฤตการณ เธออาจจะรูสึกเครียดอยางมากกับสัมพันธภาพของ

ความรักของเธอ 

 

คุณคือใคร? 
เธอรูจักตัวเธอเองหรือ?  เธอม่ันใจในเอกลักษณของตนเองหรือ? คนเปนจํานวนมากใสหนากาก 

เพราะพวกเขาขาดความรูสึกถึงเอกลักษณของตน พวกเขาไมสามารถเปดเผยตนเองได เพราะพวกเขา

ไมรูวาตนเองเปนใคร หรือความรูสึกแทจริงคืออะไร พวกเขาเร่ิมจากการใสหนากาก หนากากเร่ิมหนาขึ้น

เร่ือยๆ และความเปนตัวตนที่แทจริงของพวกเร่ิมหายากขึ้นทุกที จนในที่สุดพวกเขาจะสูญเสีย

เอกลักษณของตนเองอยางถาวร พวกเขาตองสวมหนากาก เพราะไมมีทางอ่ืนที่จะปกปดบาดแผล

ภายในของตนเองในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน 

ถาเธอไมเคยพัฒนาความเขาใจอยางชัดเจนถึงเอกลักษณของตน   เปนการยากมากที่จะถอด

หนากากออกจนกวาเธอจะพัฒนาเอกลักษณน้ี แลวจะกระทําไดอยางไร? เร่ิมตนดวยการถอดหนากาก

บางสวนออกเม่ือพบกับบุคคลที่เราไวใจ และเขาไปอยางเปดเผยเพื่อทําการส่ือสารที่มีความหมายกับ

บุคคลน้ัน ใหตนเองเขาถึงความอบอุน การใหความชวยเหลือ และใหกําลังใจ เปนส่ิงที่จําเปนในการ

เติบโต 

ถาเธอตองการถอดหนากากออก จําเปนตองเปดตนเองออกเทาที่สามารถทําได เม่ือเธอแบงปน

ส่ิงตางๆ ที่เกี่ยวกับตนเองที่เธอไมเคยบอกใครมากอน น่ันแสดงวาเธอกําลังถอดหนากากออก และเม่ือ

เธอขอความคิดเห็นจากผูอ่ืน บอยคร้ังเธอจะพบส่ิงตางๆ ที่เกี่ยวกับตนเองซึ่งไมเคยไดรับรูมากอน และน่ี

จะชวยถอดหนากากบางอันที่เธอใชปกปดการรูจักตนเองออกมา 

การขจัดหนากากที่ไรประโยชนน้ีออกไปน้ัน ตองเร่ิมจากการเปดตนเองใหมากเทาที่จะสามารถ

กับผูอ่ืน พัฒนาสัมพันธภาพบางอยางกับผูอ่ืนที่มีอัธยาศัยในการเปดตนเอง การส่ือสารที่มีความหมาย 

(มิใชเพียงแคพูดถึงตัวเองอยางไมรูจักจบ) การติดตอกับผูอ่ืนน้ี จะชวยใหเธอสามารถถอดหนากากออก

ได เพื่อยอมใหตัวตนที่แทจริงภายในของเธอเติบโต และวางสัมพันธภาพของเธอไวบนพื้นฐานของความ

ซื่อสัตย และการเปดเผย ดวยตัวของเธอเอง และกับบุคคลที่เธอใสใจ 

 



 

 21 

ความสําคัญของการรูจักคุณคาของตน 

 
เธอเคยสงสัยบางหรือไมวาความคิดเกี่ยวกับตนเองมีมาตั้งแตเกิด หรือเรียนรูทีหลัง? เทาที่

ปรากฏเราเรียนรูถึงความรูสึกเกี่ยวกับตนเองตั้งแตยังเล็ก จากบุคคลตางๆ รอบขางเรา รวมทั้งพอแม พี่

นองชาย-หญิง คุณครู และบรรดาญาติ น่ีคือความคิดเกี่ยวกับตนเองขั้นพื้นฐาน หลังจากน้ันไดรับ

อิทธิพลอยางมากจากเพื่อนๆ รุนเดียวกัน โดยเฉพาะอยางย่ิงในชวงวัยรุน เม่ือเปนผูใหญคูชีวิต

กลายเปนแหลงขอมูลที่สําคัญที่สะทอน ใหเห็นถึงความรูสึกของผูอ่ืนตอคุณคาของตน 

การมองตนเองในแงต่ําเปนการหยุดน่ิง อารมณของบางคน ทําใหพวกเขาไมสามารถปฏิบัติ

หนาที่ในการทํางาน ใหการเลี้ยงดูบุตร หรือในความสัมพันธกับผูอ่ืน 

การรูจักคุณคาของตนสําคัญมากตอวิถีในการดําเนินชีวิต เม่ือสัมพันธภาพทางความรักส้ินสุดลง 

โดยทั่วไปจะมีมุมมองในความคิดเกี่ยวกับตนเองในแงราย คนเราสวนมากตองการปรับปรุงความรูสึก

เกี่ยวกับตนเองหลังจากมีประสบการณที่เปนวิกฤตกาลชีวิต เพื่อยกระดับมุมมองในการมองตนเองให

สูงขึ้น เปนส่ิงที่นาตื่นเตนและมองโลกในแงดี เราสามารถเรียนรู เติบโต และเปลี่ยนแปลง เราไมควรยึด

ติดกับความรูสึกเกาๆ ที่มองคุณคาของตนเองต่ํา 
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10 ข้ันตอนในการมีความเคารพในตัวเอง 
ถาเธอตัดสินใจที่จะพัฒนาความคิดเกี่ยวกับการมองตนเอง เกือบทุกอยางในชีวิตของเธอ จะ

ไดรับผลกระทบ  การงาน  สัมพันธภาพของเธอกับผูอ่ืน   วิธีการอบรมเลี้ยงดูบุตร  วิธีการเลือกคูครอง

ในอนาคตในสัมพันธภาพแหงความรัก และเหนือส่ิงอ่ืนใดคือความรูสึกเกี่ยวกับตนเอง การเปลี่ยนแปลง

อันย่ิงใหญที่อาจเกิดขึ้นกับบุคลิกภาพ และชีวิตของเธอ ถาเธอตั้งใจจริงที่จะพัฒนาการมองตนเอง  

ขั้นแรก : การตัดสินใจที่จะกระทํา  ซึ่งอาจจะเปนขั้นที่ยากที่สุดดวย ถาเธอมีความตั้งใจจริง 

ขั้นตอนตอๆไปก็จะงายขึ้น 

ขั้นที่สอง : การเปล่ียนวิธีมองตนเอง คนสวนมากสามารถเขียนรายการส่ิงที่ไมชอบในตนเอง 

20 อยางไดอยางงายดาย แตทําไมการเขียนส่ิงที่ชอบในตนเอง 20 อยางจึงยากนัก 

น่ีคืองานที่สําคัญ : ใชเวลา เขียนมันลงไป เพื่อจะไดทําขั้นตอนตอไป 

ฉันชอบอะไรในตัวฉัน? 

1. ....................................................................................................................... 

2. ....................................................................................................................... 

3. ....................................................................................................................... 

4. ....................................................................................................................... 

5. ....................................................................................................................... 

6. ....................................................................................................................... 

7. ....................................................................................................................... 

8. ....................................................................................................................... 

9. ....................................................................................................................... 

10. ....................................................................................................................... 

11. ....................................................................................................................... 

12. ....................................................................................................................... 

13. ....................................................................................................................... 

14. ....................................................................................................................... 

15. ....................................................................................................................... 
16. ....................................................................................................................... 
17. ....................................................................................................................... 

18. ....................................................................................................................... 

19. ....................................................................................................................... 

20. ....................................................................................................................... 

ขั้นที่สาม : พูดสิ่งที่ดีเก่ียวกับตัวเธอเองใหผูอื่นไดรับรู  การเขียนส่ิงตางๆ ที่เกี่ยวกับตัวเราเองน้ัน

งายกวาการพูดบรรยายออกมา บางอยางในใจจะรองเตือนเธอวา “อยายกยอง และโออวดตน ” ใหเธอ

ทําเฉยตอเสียงน้ี แลวแบงปนส่ิงที่เธอเขียนใหเพื่อนฟง จงกลาและทําลายรูปแบบในดานลบออกไป เปน

การดีที่จะพูดส่ิงที่ดีเกี่ยวกับตนเอง ตองใชความกลาที่จะพูดถึงตนเองออกมาดังๆ แตโปรดจําไววาการ

เปลี่ยนแปลงการมองตนเองไมใชเร่ืองงาย 
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ขั้นที่สี่ : เปนความเขมแข็ง ใหตรวจสอบความสัมพันธของเธอกับผูอื่น และเปล่ียนแปลง

เพ่ือที่จะชวยใหเธอสามารถทําลายรูปแบบที่เปนการทําลายและพัฒนาเธอใหเปน “คนใหม”  

 มุมมองในการมองตนเองสวนมากไดมาจากปฏิกิริยาสนองกลับจากผูอ่ืน       พยายามมองดู

สัมพันธภาพของเธอ อะไรคือการเสริมสรางในการมองตนเอง? อะไรที่กอใหเกิดผลรายมากกวาผลดี?   

ถาเธอพบวาสัมพันธภาพของเธอกับผูอ่ืนมีสวนใดที่ทําลายการมองตนเองใหเธอเลือกที่จะยุติ

สัมพันธภาพน้ัน หรือพยายามทําใหดีขึ้นกวาเดิม รูปแบบเกาๆ และความเคยชินมีผลทําใหยากที่จะ

เปลี่ยนแปลง อยางไรก็ตาม เพื่อที่จะรักษาไวซึ่งสัมพันธภาพที่ไมชวยเสริมสรางการมองตนเองใหเธอ

เลือกขจัดอุปสรรคใหญๆ ออกไปเพื่อการเติบโตของเธอเอง 

 การเปลี่ยนแปลงสัมพันธภาพของเธออาจเปนเร่ืองยาก ทั้งจากแนวโนมจากรูปแบบเกาๆ และ

การพบสัมพันธภาพที่เสริมระดับความหย่ิงในตนเอง แตถาเธอปรารถนาที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเธอเอง

จริงๆ เธอจะตองมีสัมพันธภาพในทางที่ดี ซึ่งจะชวยใหเธอรูสึกดีในการเปนตัวเธอเอง 

 

ผูที่ทําใหฉันรูสึกดี ผูที่ทําใหฉันรูสึกแย 

 

1............................................................... 

2............................................................... 

3............................................................... 

4............................................................... 

5............................................................... 

6............................................................... 

7............................................................... 

8............................................................... 

9............................................................... 

10.............................................................. 

 

1............................................................... 

2............................................................... 

3............................................................... 

4............................................................... 

5............................................................... 

6............................................................... 

7............................................................... 

8............................................................... 

9............................................................... 

10.............................................................. 

 

ขั้นที่หา : ขจัดความคิดในการมองตนเองในแงลบ  ทุกคนเคยไดยินขอความจากในหัวของ

เรา “เสียงบุพการี” (Parent Tapes) ในการวิเคราะหคําศัพท “เสียงบุพการี” อาจมาจากพอแม คุณครู 

หรือผูใหญทานอ่ืนที่มีความหมายตอเรา เชน “ระวังนะ อยาคิดวาตนเองประสบผลสําเร็จ ” “จําไวนะ 

การอวดดีและความเห็นแกตัวมันบาป ”  “คงคิดวาตัวเองฉลาดซินะ ” ขอความตางๆ เหลาน้ีเปนบอน

ทําลาย และเปนอุปสรรคขัดขวางการพัฒนาการมองตนเอง เปนตนแบบที่เปนกฎและควบคุมเรา นา

เสียดายที่ส่ิงเหลาน้ีไมเอ้ือ และไมกอใหเกิดผลดีแกเรา 

ในฐานะผูใหญ เราเลือกส่ิงที่เราตองการฟงตอหรือไมฟง พูด “บันทึกเสียง” ของตนเองออกไป 

หรือเขียนลงในกระดาษ คิดวาส่ิงที่พูดออกไปเหมาะสมหรือไม นักวิเคราะหทางการจัดการแนะนําวา เธอ

ควรรับขอความเหลาน้ีจากพอแม หรือจากในวัยเยาวของเธอ แลวนํามาวิเคราะหดวยวัยแหงความเปน

ผูใหญของเธอเอง เพื่อจะเก็บขอความที่มีเหตุผลและเหมาะสมในชวงเวลาน้ีของชีวิตเธอไว และขจัดส่ิงที่

ขวางกั้นความกาวหนาที่จะนําไปสูความรูสึกที่ดีๆ ตอตัวเธอเองออกไป 
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เธอจําเปนตองแสดงความรูสึกที่มีตอคําพูดที่ไมดีเหลาน้ี ในที่ที่มีการประชุมแนะนํากันภายใน

กลุมเพื่อน หรือในกลุมบําบัด เขียนขอความเหลาน้ีลงไปหรือจะใชเทปอัดขอความเหลาน้ันไว ทั้งน้ีก็เพื่อ

พยายามจะ “กําจัดขยะทางอารมณในอดีตออกไป ” เพื่อมิใหขอความเหลาน้ีมาควบคุมและทําความ

ลําบากใหกับเธออีกตอไป เธอตองพยายามพูดขอความหรือคําพูดที่ทําใหเธอรูสึกไมดีออกไป ผลักใหมัน

ออกไปจากทางเดินชีวิตเพื่อการพัฒนาการมองตนเอง 

ขั้นที่หก  ฟงดูเหมือนการกระทําที่โง แตใหเธอ เขียนขอความที่ดีเก่ียวกับตัวเธอเองติดไว

รอบๆ บานในที่ที่เห็นไดชัดเจน  : หนากระจก หนาตูเย็น เธออาจเขียนคําชมเชย เชน “ฉันย้ิมสวย” 

ขอความเหลาน้ีสามารถนํามาจากการเขียนส่ิงที่เธอชอบในตัวเธอ 20 อยางก็ได 

ขั้นที่เจ็ด  : เปดใจเพ่ือฟงความคิดเห็นที่ดีของผูอื่น  คนเรามีแนวโนมตองการรับฟงแตส่ิงที่

ตนเองตองการจะฟงเทาน้ัน ถาเธอไมเขาใจคุณคาของตัวเธอเองดีพอ เธอจะไดยินแตคําวิจารณที่ไม

สรางสรรคที่คนอ่ืนพูดถึงเธอ เม่ือใครบางคนชมเธอ เธอจะปฏิเสธมันเมินเฉยตอคําชมน้ัน หรืออางเหตุผล

วา “เขาพูดไปอยางน้ันแหละ ไมไดหมายถึงอยางน้ันจริงๆ หรอก ” บางคนปองกันตนเองจากการไดยิน

ส่ิงดีๆ เพราะแนวคิดในการมองตนเองของเขาเหลาน้ันบอกพวกเขาตลอดเวลาวา คําพูดเหลาน้ันไม

เหมาะกับพวกเขาจริงๆ ฉะน้ัน ในโอกาสตอๆ ไปถามีคนชมเชยเธอ พยายามซึมซับคําชมน้ันๆ ไว ดีกวา

พยายามปองกันตนเองจากการไดยินเชนน้ัน มันอาจจะยากสําหรับเธอที่จะกระทําแบบน้ี แตน่ีเปนส่ิง

สําคัญที่จะหยุดรูปแบบการฟงในแงลบ เม่ือเธอสามารถรับฟงคําพูดในแงบวกเธอจะรูสึกชื่นชมยินดีตอ

ตนเองมากขึ้น 

ขั้นที่แปด : เปล่ียนแปลงพฤติกรรมบางอยางของเธอ  ระบุบุคลิกภาพสวนตัวของเธอที่

ตองการเปลี่ยนแปลง อยางเชนจะกลาวคําวา “สวัสดี” กับบุคคลอ่ืนใหมากขึ้น ในที่ทํางาน โรงเรียน 

หรือในงานเล็กๆ นอยๆ อยางเชนเก็บเตียงใหเรียบรอยทุกๆ เชา ตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

น้ันๆ กระทํามันทุกๆวันในสัปดาหที่จะถึงน้ี พยายามเปลี่ยนแปลงในส่ิงที่งายๆ กอน เพื่อใหรูสึกวาเธอ

สามารถทําได     ในสัปดาหแรกอยาเร่ิมตัดสินใจเปลี่ยนแปลงในส่ิงที่ยาก   เพราะจะทําใหเธอรูสึก

ลมเหลว 

เธออาจจะทําเคร่ืองหมายบางอยางบนปฏิทินเพื่อเปนรางวัลใหกับตนเองที่สามารถ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแตละวันที่ผานมา เม่ือจบสัปดาหเธอสามารถมองยอนกลับไปและพูดวา “ฉันทํา

ได” “ฉันสามารถเปลี่ยนแปลงมันได ” หลังจากที่เธอประสบผลสําเร็จกับขั้นตอนแรกแลว ในสัปดาห

ตอไปเธอก็จะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางอยาง ซึ่งอาจจะยากกวาเดิม ถาทําเชนน้ีหลายๆ 

สัปดาหติดตอกัน เธอจะสังเกตเห็นวาเธอสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหลายๆ อยางในบุคลิกภาพ

ของเธอใหดีขึ้น ซึ่งเปนการพัฒนาตนเองมากกวาเดิม 

ขั้นที่เกา เปนขั้นตอนที่สนุกที่สุด ใหและรับการโอบกอดกันใหมากกวาเดิม  คนสวนมากใน

สังคมจะกลัวการสัมผัสผูอ่ืนเพื่อแสดงความรัก การเนนยํ้าความสัมพันธแบบน้ีจนเกินควร และการ

ยึดถือทัศนคติเดิมๆ มากเกินไป จะมุงไปสูความคิดเร่ืองเพศ คนสวนมากมิไดตระหนักถึงความแตกตาง

ระหวางการสัมผัสเพื่อแสดงความรัก และการสัมผัสในเร่ืองเพศ บางคนกลัววาการสัมผัสจะนําไปสูเร่ือง

เพศ พวกเราจํานวนมากจึงหลีกเลี่ยงการสัมผัส หรือโอบกอดกัน ในขณะที่สังคมอ่ืนๆ จะใชการสัมผัสกัน

ไดงายกวาสังคมของเรา 
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การโอบกอดที่อบอุนจากเพื่อนน้ันมีความหมายที่ใหกําลังใจไดมากวาคําพูด การโอบกอด จะ

ชวยเยียวยารักษา และพัฒนาความรูสึกเกี่ยวกับคุณคาของตนเอง “ฉันมีคุณคาพอที่จะไดรับการโอบ

กอด” ซึ่งอาจจะเปนขอความที่อบอุนที่สุดที่เราเคยไดยิน ถาเธอตองการเอาชนะความกลัวในการสัมผัส

ใหเธอขอการโอบกอด (ถาเธอรูสึกวายังไมพอเพียง) เธอสามารถกาวหนาไปสูการพัฒนาการมองตนเอง 

โดยใชขั้นตอนตอไป 

ขั้นที่สิบ  ขอแนะนําใหเธอ ใชความพยายามอยางหนักในการติดตอสื่อสารกับผูอื่นใหมี

ความหมาย ใหและรับขอมูลความคิดเห็นจากกันและกันอยางซื่อสัตย พูดในส่ิงที่เธอไมเคยพูดกับใครมา

กอน พูดตามที่เธอเขาใจ ใหการสนทนาน้ีเปนกระจกสะทอนใหเห็นตัวเธอเอง อยางที่ผูอ่ืนมองเธอ 

 
ถาเธอหม่ันฝกตามขั้นตอนตางๆ เหลาน้ี เธอจะสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไดเหมือนๆ กับผูที่

เขารวมอบรมฟนฟูจิตใจคนอ่ืนๆ ส่ิงที่ตองทําใหหายไปจากตัวเธอตลอดไป คือ การมองตนเองอยางดอย

คุณคา จงทําส่ิงตางๆ เหลาน้ีเพราะเปนสวนสําคัญเพื่อการเติบโตของเธอเอง 
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แผนผังนี้อธิบายถึงกระบวนการในการทําความรูจักกับตนเองและในการทําใหผูอ่ืน

รูจักตัวตนของเรามากขึ้น 

 

หนาตางหัวใจ (The Jo-Hari Window) 

(สาเหตุท่ีต้ังชื่อเชนนี้เพราะวา โจและแฮรี่เปนผูท่ีคิดคนหนาตางนี้ขึ้นมา) 

 

ส่ิงที่เก่ียวกับตัวเองซ่ึง 

ตนเองรู                   ตนเองไมรู  

สิ่ง
เกี่

ยว
กับ

ฉัน
ที่ค

นอื่
น 

  
รู 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
ไม

รู 

 

 

ปฏิกิริยายาตอบกลับ 

ขอมูล 

การเปดเผยตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

บริเวณจุดบอด 

 

   

 

 

บริเวณซอนเรน 

 

 

 

 

 

 

 

บริเวณที่ไมมีใครรู 

 

 

กระบวนการในการขยายบริเวณเปดเผยใหเพิ่มมากขึ้น ทําไดโดยการเปดเผยตัวเรา

เองใหผูอ่ืนไดรับรู โดยการขอและรับเอาขอมูลหรือขอคิดเห็นจากบุคคลอ่ืนดวย ความเสี่ยงใน

การเปดเผยตนเองมีความเปนไปไดท่ีความไววางใจจะถูกปฏิเสธหรือถูกทําใหผิดหวัง แต

รางวัลท่ีไดกลับมา คือการยอมรับและมิตรภาพท่ีจริงใจมากขึ้น ความมั่นใจต้ังอยูบนพื้นฐาน

ของความไววางใจท่ีเหมาะสมของตนเอง ไววางใจในการยอมรับของผูอ่ืน และสิ่งท่ีสําคัญ

ท่ีสุด คือ ความไววางใจในความรักของพระเจา ผูทรงรูจักเราอยางแทจริง 
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ใชเวลาในการทําความเขาใจกับหนาตางหัวใจ ( Jo-Hari Window)    จากนั้นใหตอบ

คําถามตอไปนี้ 

 เธอจะเสี่ยงกับอะไรในการเปดเผยตัวเธอเอง? 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

 เธอจะไดรับอะไร? 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

 เธอคิดวาบุคคลใดท่ีเธอกลาเสี่ยงท่ีจะแบงปนความจริงในตัวเธอใหเขาทราบ? 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

 



 

 28 

ใครรักเธอ? 
 

ใหใชเวลาสักครู เพื่อคิดวาใครคือบุคคลท่ีรักเธออยางแทจริง? คิดถึงวิธีท่ีบุคคล

เหลานั้นใชแสดงความรักตอเธอ 
 

บุคคลที่รักฉัน    วิธีการที่เขาแสดงความรักตอฉัน  

1........................................................  ......................................................................  

2........................................................  ......................................................................  

3........................................................  ......................................................................  

4........................................................  ......................................................................  

5........................................................  ......................................................................  

6........................................................  ......................................................................  

7........................................................  ......................................................................  

8........................................................  ......................................................................  

9........................................................  ......................................................................  

10.......................................................  ......................................................................  

 
 เมื่อ “รูสึกวาไดรับความรัก” ทําใหเธอรูสึกอยางไร? 

 บุคคลใดในชีวิตของเธอตองการความรักจากเธอมากท่ีสุด? 

 
บุคคลที่ฉันควรจะรัก    วิธีการแสดงความรักตอเขา  

1........................................................  ......................................................................  

2........................................................  ......................................................................  

3........................................................  ......................................................................  

4........................................................  ......................................................................  

5........................................................  ......................................................................  

6........................................................  ......................................................................  

7........................................................  ......................................................................  

8........................................................  ......................................................................  

9........................................................  ......................................................................  

10.......................................................  ......................................................................  
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การประเมินตนเอง 
(Self-Appraisal) 

 
คิดถึงบุคคลหนึ่งท่ีเธอเขียนไวในรายชื่อผูซึ่งเธอรูสึกวาจะเขากันไดดี

ยาก ถามตนเองดวยคําถามตอไปนี ้

1. ฉันตองการปรับปรุงสัมพันธภาพนี้จริงๆ หรือไม? 

2. ฉันพยายามท่ีจะฟงหรือไม? 

3. ฉันพยายามเขาใจในความรูสึกของเขาหรือไม? 

4. ฉันไดพยายามทําความเขาใจทัศนะหรือความคิดเห็น

ตางๆ ของเขาแลวหรือไม? 

5. ฉันเคยบอกความรูสึกของฉันใหเขาฟงหรือไม? 

6. ฉันเคารพในตัวของเขาและเห็นคุณคาในสิ่งท่ีเขาพูดหรือไม? 

7. ฉันเคยยอมรับบางหรือไมวา บางครั้งฉันก็ทําผิด? 

8. ฉันเคยขอบคุณ กลาวชม และสรรเสริญพวกเขาหรือไม? 

9. ฉันไดใชความพยายามเพียงใดในการพัฒนาสัมพันธภาพนี?้ 

10. ฉันตองการความพยายามเพิ่มขึ้นมากกวาเดิมเพียงใดเพื่อพัฒนา

สัมพันธภาพนี้? 

 

ดูจากคําตอบแลว เธอคิดวาสามารถพัฒนาการสื่อสารของเธอกับผูอ่ืนไดอยางไร? 

ถาเธอสามารถทําตามกฎเหลานี้จะทําใหการฟงของเธองายขึ้น 

 

กฎทอง 6 อยาง 

1. SOLER RULES OK! 

2. หยุดการพูดคุยเรื่องไรสาระตางๆ และอยาขัด 

3. ผอนคลายขณะฟง ความเครียดและความกังวลใจตางๆ จะลดประสิทธิภาพ

ของการไดยิน 

4. การฟงเปนเรื่องของความเขาใจ ไมใชการโตแยงเพื่อเอาชนะ 

5. อยาใหอคติสวนตัวเขามามีบทบาทตอการตอบรับในสิ่งท่ีเธอไดยิน 

6. การฟงเปนกิจกรรมอยางหนึ่งซึ่งตองการเวลาและความต้ังใจ 
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ภาพลักษณในกระจก 
 

ใหเธอดูภาพลักษณในกระจกสามสวนนี้ ชองกลางจะสะทอนถึงตัว

เธอในสิ่งท่ีเปนอยูในขณะนี้ ชองซายมือเปนกระจกท่ีสะทอนถึงอดีต

ของเธอ และชองทางขวามือเปนกระจกท่ีสะทอนถึงสิ่งท่ีเธออยากจะ

เปนในอีก 10 ปขางหนา 
 

ฉันเม่ืออายุ 13 ป ฉันในขณะน้ี ฉันในอีก 10 ปขางหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ใหเธอใชขอความหรือสัญลักษณ อยางใดอยางหนึ่ง เพื่ออธิบายถึงภาพของเธอท่ีปรากฏใน

กระจกแตละสวน 
 เธอเปลี่ยนแปลงอยางไรบางตั้งแตอายุ 13 ถึงปจจุบัน? 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

 เธอสูญเสียอะไร และไดรับอะไร? 

............................................................................................................................................... 

.............................................................................................................................................. 

 เธอเห็นตนเองเปนอยางไร ในอีก 10 ปขางหนา? 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

 เธอจะตองเปลี่ยนแปลงอะไรบางเพื่อใหบรรลุถึงส่ิงน้ีในอีก 10 ป ขางหนา? 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

 เธอคิดวาอะไรเปนอุปสรรคสําคัญที่สุด? 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 
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การเขาใจเพื่อรูจักตนเอง 
ฉันคิดวาส่ิงท่ีเพ่ือนๆ ชอบมากท่ีสุดในตัวฉัน คือ ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกมั่นใจมากท่ีสุดเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันอยากใหคนสวนใหญ    ……………………………………………………………………… 

ฉันสงสัยเกี่ยวกับ     ……………………………………………………………………… 

ฉันวิตกกังวลเกี่ยวกับ    ……………………………………………………………………… 

ฉันเห็นตนเองเปน     ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกดีท่ีสุดเมื่อ     ……………………………………………………………………… 

ฉันกําลังเรียนรูท่ีจะ    ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกสนุกสนานกับ    ……………………………………………………………………… 

ดาราท่ีฉันชื่นชอบคือ    ……………………………………………………………………… 

ฉันตองการท่ีจะเปน    ……………………………………………………………………… 

ฉันคาดหวังหรือตั้งตาคอยท่ีจะ   ……………………………………………………………………… 

ฉันไมชอบ     ……………………………………………………………………… 

ฉันไมกลัวท่ีจะ     ……………………………………………………………………… 

รายการโทรทัศนท่ีฉันชอบ คือ   ……………………………………………………………………… 

ฉันมีความสุขท่ีสุดเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกดีขึ้นเมื่อ     ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกเสียใจเมื่อ     ……………………………………………………………………… 

ฉันมีความยินดีเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันโกรธตนเองเมื่อ     ……………………………………………………………………… 

ฉันชอบตนเองมากท่ีสุดเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกละอายใจเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกตนเองเปนคนเกงท่ีสุดเมื่อ   ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกผิดหวังกับตนเองเมื่อ   ……………………………………………………………………… 

เมื่อลมเหลว ฉันรูสึก    ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกวาตนเองตกต่ําเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกเชื่อมั่นในตนเองเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

เมื่อฉันทําส่ิงท่ีฉันคิดไวผิดพลาดไป ฉัน  ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกมีความสงบกับตนเองเมื่อ   ……………………………………………………………………… 

ฉันรูสึกทอแทเมื่อ     ……………………………………………………………………… 

เมื่อฉันคิดถึงอดีต ฉัน    ……………………………………………………………………… 

เมื่อฉันมองไปในอนาคต ฉัน    ……………………………………………………………………… 

ฉันคิดวาฉันพรอมเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันไมแนใจวาฉันพรอมเมื่อ    ……………………………………………………………………… 

ฉันคิดวาฉันตองการท่ีจะ    ……………………………………………………………………… 
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ฉันมองเห็นตนเองเปนอยางไร? 
ทําประโยคเหลานี้ใหสมบูรณภายใน 15 นาที อยาพยายามคานใน

สิ่งท่ีเธอกําลังคิดอยูในใจ ใหเขียนมันลงไปตามสิ่งท่ีปรากฏขึ้นในใจเธอ 
 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

(  )  ฉันเปน/คือ............................................................................................................. 

กิจกรรม 
1.  พิจารณาส่ิงที่เธอเขียนและทําเคร่ืองหมาย + หนาขอความที่เปนขอดี และเคร่ืองหมาย – 

หนาขอความที่เปนขอเสีย และสรุปผลมีขอดีกี่ขอ ขอเสียกี่ขอ 

2.  ตรวจสอบวาเธอมีความชื่นชมนับถือตนเองเพียงใด โดยการนับจํานวนขอดีที่เธอเขียนวามีกี่ขอ เสร็จ

แลวประเมินผลโดยใสเคร่ืองหมายลงไปในตําแหนงที่เหมาะสมที่สุดในเสนที่ใหขางลางน้ี 

 

ตํ่า   ปานกลาง         สูง  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

 

3. ยอนกลับไปดูประโยคที่เธอเขียน และขีดฆาบนประโยคที่คิดวาไมสําคัญออกไป 

ตอจากน้ันใหเติมประโยคตอไปน้ี 

ฉันเรียนรูวาฉัน.......................................................................................................................... 

ฉันตระหนักดีวาฉัน.................................................................................................................... 

ฉันรูสึกผิดหวังเม่ือฉัน................................................................................................................. 

ฉันมีความยินดีเม่ือฉัน................................................................................................................. 

 

4. เธอสามารถทําส่ิงใดเพื่อปรับปรุงตนเอง และทําใหผูอ่ืนชื่นชมในตัวเธอ 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 

...............................................................................................................................................  

...............................................................................................................................................  
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ในพระคัมภีรกลาวถึงมนุษยวา “พระเจาทรงสรางมนุษยขึ้นตามภาพลักษณของ

พระองค ตามภาพลักษณของพระเจานั้น ทรงสรางมนุษยขึ้น และไดทรงสรางใหเปนชายและ

หญิง (ปฐมกาล 1:27) 

 

มนุษย คือ ส่ิงพิเศษสําหรับพระเจา 

 

เขียนเรื่องใดเรื่องหนึ่งท่ีเธอรูสึกวาเธอเปนคนพิเศษ 
...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 

 

 

 

สิ่งที่ทําใหฉันรูสึกดี 

เก่ียวกับตัวฉันเอง 

 

สิ่งที่ทําใหฉันรูสึกแย 

เก่ียวกับตัวฉันเอง 

 

 

1. ............................................................... 

2. ............................................................... 

3. ............................................................... 

4. ............................................................... 

5. ............................................................... 

6. ............................................................... 

7. ............................................................... 

8. ............................................................... 

9. ............................................................... 

10. ............................................................... 

 

1. ............................................................... 

2. ............................................................... 

3. ............................................................... 

4. ............................................................... 

5. ............................................................... 

6. ............................................................... 

7. ............................................................... 

8. ............................................................... 

9. ............................................................... 

10. ............................................................... 
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ความรักหมายถึงอะไร? 

 
 

หน่ึงในคําถามที่สําคัญและนาสับสนในการคนหาคําตอบ คือ “ความรักคืออะไร ?” “จะรูได

อยางไรวาฉันกําลังตกอยูในความรัก? ” คําถามตางๆ เหลาน้ีเปนคําถามที่สําคัญสําหรับเยาวชนจํานวน

มาก ซึ่งมักจะมีประสบการณในความรักที่คอนขางออนไหวไปตามอารมณ ความรักที่มีตอเพศตรงขาม 

เปนส่ิงที่นาเปนหวงในชีวิตวัยรุนของเขา ส่ือมักจะนําเสนอรูปแบบความรักที่โรแมนติกและรักแบบ

สบายๆ สวนศาสนาจะนําเสนอความรักในรูปแบบที่เนนความซื่อสัตยและม่ันคงตอกันเพื่อใหครอบครัวมี

ความสุข  ในขณะที่ประสบการณของคนใกลตัวเรา จะสอนใหเราเขาใจความรักดวยความจริงของชีวิต  

ซึ่งบางทีความจริงก็ยากสําหรับเราที่จะทําความเขาใจ นาแปลกที่พวกเรารูสึกสับสนกับคําๆ น้ี ความรัก

เปนส่ิงที่สําคัญมากในชีวิตของมนุษย แตซับซอนอยางไมมีที่ส้ินสุด ความรักเปนพลังที่สรางสรรค แตถา

เรามีความเขาใจที่ผิดๆ ไมเอาใจใส หรือนําไปใชในทางที่ผิดๆ ก็จะกลับกลายเปนผลรายตามมา    ความ

รักเปนส่ิงที่ดูขัดแยงแตเปนความจริง  และเราเองก็จําเปนตองเขาใจถึงศักยภาพที่ย่ิงใหญของความรัก

ในแงที่สามารถทําใหมนุษยบรรลุถึงความสําเร็จในดานตางๆ หรือนํามาซึ่งความทุกขทรมานของมนุษย 

พอแมผูปกครองเปนผูที่รับผิดชอบกับบทเรียนแรกในเร่ืองความรัก ความรักเปนคุณลักษณะที่

มีอยูในความเปนพอเปนแม เปนวิธีการในการเลี้ยงดูเอาใจใสเพื่อถายทอดความรักไปยังลูก ในฐานะ

มนุษยเขาควรที่จะไดรับความรักน้ันๆ ชีวิตที่มีคนรักเปนชีวิตที่มีคาในตัวของมันเอง เด็กๆ ที่ไดรับความ

รักแบบไมมีเง่ือนไขเชนน้ี โดยทั่วไปแลว จะเติบโตขึ้นเปนคนที่รูจักคุณคาของตนเองและของผูอ่ืน 

สามารถที่จะใหและรับความรัก เด็กที่ไดรับความรักเอาใจใสจากพอแม มักจะมีจุดเร่ิมตนที่ดีในการ

พัฒนา การมองตนเองในแงดี   แตไมใชวาทุกคนจะโชคดีเชนน้ี   พอแมจํานวนมากที่ไมเคยไดรับความรัก 

หรือตองพบกับการสูญเสียความรัก พวกเขาเหลาน้ีจึงไมสามารถใหหรือถายทอดความรักของพวกเขา

ไปยังลูกๆ ได ในบางคร้ัง ความรักก็เปรียบเหมือนการสูญเสียเปนส่ิงที่ถูกใสไวในวัฎจักรแหงรักดวย 
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ทําอยางไรจึงจะคลายความกังวลกับเร่ืองเพศของฉัน? 
 

ทําอยางไรจึงจะคลายความกังวลเกี่ยวกับเรื่องเพศของ

ฉัน?  ผูปกครอง เพื่อน วัฒนธรรมท่ีเราอาศัยอยู ศาสนา ลวนมี

ผลกระทบตอวิธีการในการมองโลก ทัศนคติและความคิดเห็นท่ี

แตกตางกันอยางมากมายสะทอนใหเห็นถึงสังคมหลากหลายท่ี

เราอาศัยอยู  เราคือบุคคลในรุนท่ีมีคําถาม รวมท้ังขอสงสัย

มากมายเกี่ยวกับอิทธิพลของกฎเกณฑ อยางไรก็ดี สิ่งท่ีสําคัญ

ในการเจริญเติบโต หนึ่งในพัฒนาการของวัยรุน ก็คือ การไดมา

ของคุณคาในตนเอง ระบบจริยธรรมท่ีนําไปสูพฤติกรรม นี่เปน

สิ่งท่ียากเพราะไมมีใครท่ีจะรักษาจริยธรรมอันนี้ไดอยางยั่งยืนในการใชชีวิตทามกลางการบีบ

คั้นจากสิ่งท่ีไดรับฟง  ไมมีท่ีไหนแลวท่ีจะยากไปกวาในเรื่องเพศ  เนื่องจากเยาวชนตองตอสู

กับการเปล่ียนแปลงของรางกาย จิตใจ และอารมณ 
 

มีคนใหคําจํากัดความเรื่องเพศไววา : 

“ความเขาใจตัวตนของเรา และวิธีการอยูบนโลกอยางชายหรือหญิง รวมถึงการ

ยึดถือเอาทัศนคติและบุคลิกภาพของตน ซึ่งไดกลายเปนการบงบอกถึง การใหคําจํากัดความ

ของการเปนชายหรือหญิงตามวัฒนธรรม เกี่ยวของกับการปรับความรักใหเหมาะสมกับ

บุคคลเพศเดียวกัน หรือเพศตรงขาม รวมท้ังทัศนคติเกี่ยวกับรางกายของเราและของผูอ่ืน” 

(James B. Nelson – 1978) 

 

 เยาวชนตองเขาใจวาลักษณะทางเพศของเขาคือศูนยกลางของเอกลักษณของเขา 

“ฉันคือใคร ” รวมถึงทุกอยางของบุคคล รางกาย อารมณ จิตใจ และจิตวิญญาณ การมี

เพศสัมพันธโดยปราศจากความคิด และความรักนั้น ไมใช “การมีเพศสัมพันธ ” ท่ีดี แตเปน 

“การมีเซ็กส” บุคคลท่ีมีเพศสัมพันธโดยไมเห็นความสําคัญในคุณคาของตน ก็ไมตางอะไรกับ

วัตถุท่ีดอยคาและราคา ศีลธรรมทางเพศอยูบนวิธีการในการเคารพและเห็นคุณคาในคนอ่ืน 

ซึ่งเนื้อแทของมันคือการนับถือยกยอง รวมถึงเห็นคุณคาในตัวของเราเองดวย 
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ความคาดหวัง 
 

ใหระดมความคิดภายในกลุมของผูชาย 

ในฐานะท่ีเปนผูชาย ฉันอยากใหตนเองเปนผูชายท่ี ........................................................ 

ในฐานะท่ีเปนผูชาย ฉันตองการผูหญิงท่ี....................................................................... 

ใหระดมความคิดภายในกลุมของผูหญิง 

ในฐานะท่ีเปนผูหญิง ฉันอยากใหตนเองเปนผูหญิงท่ี....................................................... 

ในฐานะท่ีเปนผูหญิง ฉันตองการผูชายท่ี....................................................................... 

 

ตัวอยางการระดมความคิด 

ในฐานะท่ีเปนผูชาย ฉันอยากใหตนเองเปนผูชายท่ี 

ดูหยิ่ง มีระดับ   มีความคิดเปนของตนเอง เอาใจใสผูอ่ืน  

ดูแมน สมเปนชายชาตรี ทํางานเกง   นิ่งเงียบ  

เปนผูนํา   ทําตามผูอ่ืน   ตัดสินใจได  

หัวแข็ง ไมเชื่อใครงายๆ  ดูมีอํานาจเหนือคนอ่ืน  มั่นคง  

เขมแข็ง   ประคับประคองคนอ่ืนได ไมทําตามอารมณ  

ปกปองคนอ่ืนได   เจาสําราญ  

 

ในฐานะท่ีเปนผูชาย ฉันตองการผูหญิงท่ี 

มีเสนหดึงดูด   สนุกสนาน    เขาใจกัน  

เยายวนใจ   ซื่อสัตย    ออนหวาน  

เปนเพื่อนท่ีดี    เอาใจเกง   ประคับประคองกัน  

เรียบรอย    ใจดี     ดูเถ่ือนๆ  

 

ในฐานะท่ีเปนผูหญิง ฉันอยากใหตนเองเปนผูหญิงท่ี 

มีความเขาใจคนอ่ืน  มีสติ    เปนคนนิ่งๆ เฉยๆ  

สันโดษ ชอบอยูบาน  มีความคิดริเริ่มดี  ไมทะเยอทะยาน  

ดูเปนผูหญิง   เกง มีความสามารถ  เปนแม  

มีเสนหดึงดูดใจ   ออนหวาน   เปนผูตาม  

เจาอารมณ   เอาใจเกง   จิตใจดี  

เรียบรอย เปนกุลสตรี   เปนหลักใหครอบครัว  เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน  
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ในฐานะท่ีเปนผูหญิง ฉันตองการผูชายท่ี 

ดูดี หลอ   นักกีฬา   ซื่อสัตย  

ฉลาด    รักครอบครัว   ใจดี  

เขมแข็ง   ทะเยอทะยาน   มีอารมณขัน  

นาสนใจ   ออนโยน    รวย  

 

การไตรตรอง 

 หญิงและชายเกิดมาเสมอภาคกัน แตมีความแตกตาง ในความแตกตางกันของ

เพศชายและเพศหญิงนี้ เปนสาระสําคัญในการอบรมสั่งสอนเทานั้นใชหรือไม? 

การปฏิบัติตอกันของผูชายและผูหญิงในสังคมของเรามีความเทาเทียมกัน

หรือไม อยางไร? 

 ความคาดหวังในใจของเธอมีผลอยางไรบางตอเพศตรงขาม? ถาเธอมีเพื่อนเพศ

ตรงขามท่ีรูใจ เธอเคยพูดถึงความคาดหวังลึกๆ ในใจของแตละคนสูกันฟง

หรือไม? 
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อะไรคือสิ่งดึงดูดในตัวเธอ? 
 

เลือกประโยคขางลางน้ีเพียงประโยคเดียวแลวเติมขอความใหสมบูรณ 

 ฉันชอบที่จะมีเพื่อนเพศตรงขามที่สนิทและรูใจเพราะ............................................................... 

 ฉันอยาก (would like) ที่จะมีเพื่อนเพศตรงขามที่สนิทและรูใจเพราะ.......................................... 

 ฉันไมตองการที่มีเพื่อนเพศตรงขามที่สนิทและรูใจในขณะน้ีเพราะ.............................................. 

เม่ือเธอเลือกประโยคที่ตองการแลว ใหเขียนเหตุผลที่เลือก 10 ขอ 

 ชอบการมีเพื่อนตางเพศที่สนิทและรูใจ 

 อยากที่จะมีเพื่อนตางเพศที่สนิทและรูใจ 

 ไมตองการมีเพื่อนตางเพศที่สนิทและรูใจในขณะน้ี 

1. ......................................................................................................................................... 

2. ......................................................................................................................................... 

3. ......................................................................................................................................... 

4. ......................................................................................................................................... 

5. ......................................................................................................................................... 

6. ......................................................................................................................................... 

7. ......................................................................................................................................... 

8. ......................................................................................................................................... 

9. ........................................................................................................................................ 

10. .........................................................................................................................................  

ใหอภิปรายภายในกลุมถึงขอความที่เธอเขียน     ใหสมาชิกภายในกลุมชวยกันคนหาส่ิงที่

คาดหวังวาจะไดรับ และส่ิงที่กลัวจะไดรับจากความสัมพันธกับเพื่อนตางเพศ เขียนความหวังและความ

กลัวลงในตารางขางลาง 

 

ความหวัง      ความกลัว  

1.................................................................  1.........................................................  

2.................................................................  2........................................................  

3.................................................................  3........................................................  

4.................................................................  4........................................................  

5.................................................................  5........................................................  

6.................................................................  6........................................................  

7.................................................................  7........................................................  

8.................................................................  8........................................................  

9.................................................................  9........................................................  

10................................................................  10.......................................................  
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การไตรตรอง 
 

1. ความกลัวตางๆ ของเธอมีพื้นฐานจากประสบการณสวนตัวใชหรือไม? 

............................................................................................................................................... 

2. ความกลัวตางๆ ของเธอเกิดจากการขาดความเชื่อม่ันในตนเองใชหรือไม? 

............................................................................................................................................... 

3. ความกลัวตางๆ ของเธอเปนส่ิงที่นากลัวจริงๆ หรือเปนการนึกคิดเอาเอง เพราะขาดความรูความ

เขาใจ? 

............................................................................................................................................... 

4. เธอมีวิธีที่จะเอาชนะความกลัวหรือไม? ถามีใหเขียนลงไป 

............................................................................................................................................... 

5. เธอรูสึกประหลาดใจใชไหมที่รูวาความหวังของเธอเหมือนหรือแตกตางจากบุคคลอ่ืนๆ? 

............................................................................................................................................... 

6. เธออาจจะสรุปไดเลยใชไหมวา คนทั่วๆ ไปตองการสัมพันธภาพที่เหมือนหรือแตกตางกัน? 

............................................................................................................................................... 

7. ส่ิงที่ผูชายและผูหญิงหวังจากสัมพันธภาพน้ันมีความแตกตางกันใชหรือไม? 

............................................................................................................................................... 

8. ใหเขียนส่ิงที่กลุมของเธอคิดวาสําคัญที่สุดสามส่ิงที่บุคคลทั่วๆ ไป แสวงหาในสัมพันธภาพกับเพศตรง

ขาม? 

............................................................................................................................................... 

9. เธอคิดวาอะไรที่สามารถชวยทําใหประสบผลสําเร็จในสัมพันธภาพที่ดีกับเพศตรงขาม? 

............................................................................................................................................... 

10. มีแนวทางหลายทางที่แตกตางกันที่กอใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีใชหรือไม? 

............................................................................................................................................... 
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คุณคาทางเพศ 
 

เลือกสัญลักษณของความเห็นตอไปนี้ใสหนาประโยคขางลาง 

 1. เห็นดวยอยางมาก   ( ) 

 2. ไมเห็นดวยอยางมาก  ( ) 

 3. รูสึกโกรธ    ( η) 

 

(     )  เรื่องเพศเปนสิ่งพิเศษมากควรทุมเทใหกับมัน  

(     )  มีเพียงศีลธรรมทางเพศเทานั้นท่ีจะหลีกเล่ียงการมีบุตรท่ีไมตองการได  

(     )  การมีเพศสัมพันธแบบผิวเผินทําตอไปไดถาปลอดภัย  

(     )  ตราบใดท่ียังสนุกอยูก็ไมมีอะไรท่ีแนนอน  

(     )  ในการมีเพศสัมพันธเธอตองรับผิดชอบผูอ่ืน นั่นเปนสิ่งท่ีตองรับผิดชอบ  

(     )  ทําในสิ่งท่ีเธอตองการกระทํา  

(     )  การมีเพศสัมพันธท่ีดีท่ีสุดคือการเรียนรูภายในความมั่นคงของการแตงงาน  

(     )  เมื่อสองคนรักกัน เขาจะทําอะไรรวมกัน ไมใชเรื่องของผูอ่ืน  

(     )  เพศสัมพันธเปนพระพรท่ีมีศักยภาพสําหรับชีวิตใหม ขึ้นอยูกับวาเราปฏิบัติอยาง

เหมาะสมหรือไม 

(     )  เพศสัมพันธเปนการสื่อสารท่ีลึกซึ้งท่ีสุดของมนุษย เปนการแสดงออกถึงความรัก 

และการมอบตนเองใหแกกันและกันอยางสมบูรณ 

(     )  การรักษาความบริสุทธ์ิกอนแตงงาน และมีความซื่อสัตยหลังจากการแตงงาน สอง

สิ่งนี้เทานั้นท่ีรับประกันการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย 

 

คําถามเพื่อไตรตรอง 

1. เธอรูสึกอยางไรในการเลือกคําตอบ? ทําไมเธอจึงรูสึกเชนนี้? 

2. เธอเรียนรูเกี่ยวกับเรื่องเพศอยางไร ? มันชวยใหเธอเขาใจหรือไมอยางไร? เขียนวิธีท่ี

ทําใหเขาใจ/ไมเขาใจ 

3. วิธีการท่ีเธอเรียนรูเกี่ยวกับเรื่องเพศมีผลตอทัศนคติของเธอในเรื่องเพศใชหรือไม? 

4. เธอรูสึกวามีชองวางในความรูเกี่ยวกับเรื่องเพศใชหรือไม? เธอทราบวาจะหาขอมูลท่ี

จําเปนในเรื่องนี้จากท่ีใด หรือจากใครหรือไม? 
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ทําไม? ทําไมจึงไม? 
เธอคิดวาเพราะเหตุใดบางคนจึงมีเพศสัมพันธกอนการแตงงาน? (ใหเหตุผล 5 ขอ) 

1. ............................................................................................................................. 

2. ............................................................................................................................. 

3. ............................................................................................................................. 

4. ............................................................................................................................. 

5. ............................................................................................................................. 

เธอคิดวาเพราะเหตุใดจึงควรแตงงานกอนแลวจึงมีเพศสัมพันธ (ใหเหตุผล 5 ขอ) 

1. ............................................................................................................................. 

2. ............................................................................................................................. 

3. ............................................................................................................................. 

4. ............................................................................................................................ 

5. ..................................................................................................................... 

ตัวอยาง 
มีเพศสัมพันธกอนแตงงานเพราะ 

ทําใหรูสึกดีขึ้น+   สนุก+    อยากรูอยากเห็น- 

ทําใหดูเปนผูใหญ-  ตองการมีลูก+   เพื่อนกดดัน- 

ตกอยูในความรัก+  เปนเร่ืองธรรมชาติ+  กลัวสูญเสียคนรักไป- 

ใครๆก็ทํากัน-   ไมตองขึ้นคาน-  มีการคุมกําเนิดที่ใชไดผล+  

ตามแฟชั่น-   พิสูจนวาคุณไมใชพวกชอบเพศเดียวกัน- ประชดพอแม-  
ไมเห็นดวยกับการมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 

ยังไมพรอม+   คํานึงถึงชื่อเสียง-  กลัว-  

เปนส่ิงพิเศษมากๆ+  ขัดตอหลักศาสนา-  รูสึกผิด-  

ไมตองการทอง-    รูสึกดอยคา-   กลัวติดเอดส-  

ตองการมีเพื่อนมากๆ+  ตองการแตงงาน+  อยากสนุกกับเพื่อน+  

กําลังตกอยูในความรัก+  กลัวทําใหคนอ่ืนเสียใจ+  ตองการความรูเพิ่ม+  

 

แบงปนกัน 
ใหกลุมชวยกันตัดสินวาขอใดเปนผลดี และขอใดเปนผลเสีย เหตุผลใดที่กอใหเกิดผลดี ใหเขียน

เคร่ืองหมาย + และขอไหนที่กอใหเกิดผลเสียใหเขียนเคร่ืองหมาย – ไวขางหลังขอ 

- มีความยากงายอยางไรในการตัดสินวาขอไหนเปน + หรือ -? 

- มีคนไมเห็นดวยหรือตองการเปลี่ยนแปลงการใหเหตุผล + หรือ – คร้ังน้ีหรือไม? 

- ถาจะเปลี่ยนอันดับจากขอไหนเปนผลดี หรือผลเสีย กลุมอันดับของผูที่บรรลุวุฒิภาวะความเปน

ผูใหญ และผูที่ยังไมบรรลุวุฒิภาวะความเปนผูใหญ จะทําใหอันดับเปลี่ยนไปอยางไร? 
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เรารูจักความรักแทหรือ? 
 

เม่ือคิดถึงสัมพันธภาพของฉันกับพอแม  ฉัน...................................... 

เม่ือคิดถึงสัมพันธภาพของฉันกับเพื่อน  ฉัน...................................... 

เม่ือคิดถึงสัมพันธภาพของฉันกับพระเจา  ฉัน................................... 

การรักใครบางคน  หมายถึง........................................................... 

การไมมีความรักใหใครเลย  หมายความวา.................................................................................... 

คนที่รักฉัน................................................................................................................................ 

เม่ือฉันคิดถึงคนที่ฉันรัก  ฉัน........................................................................................................ 

ครอบครัวที่มีความสุข  คือ........................................................................................................... 

ฉันรูวา………………..รักฉัน เพราะวา............................................................................................. 

ฉันรูสึกวาไมไดรับความรักเม่ือ..................................................................................................... 

ฉันรูสึกวาไดรับความรักเม่ือ......................................................................................................... 

สําหรับฉัน  การแตงงานหมายถึง................................................................................................. 

เม่ือคิดถึงความใกลชิดสนิทสนม  ฉัน............................................................................................. 

เม่ือคิดถึงคําม่ันสัญญา  ฉัน......................................................................................................... 

ฉันหวังวาจะสอนลูกๆ ของฉันในเร่ืองของความรัก วา..................................................................... 

ฉันสามารถกลายเปนผูที่นารักมากขึ้นโดย..................................................................................... 

บุคคลที่สําคัญมากที่สุดในชีวิตของฉันในขณะน้ีคือ........................................................................... 
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เธอคิดอยางไร? 
 

เติมประโยคเหลาน้ีใหสมบูรณ 
 

 

ผูหญิง 
ฉันชอบผูชายที่................................................................................................. 

ฉันคิดวาผูชายควรจะ........................................................................................ 

ฉันตองการผูชายที่..................................................................................................................... 

ฉันไมชอบผูชายที่....................................................................................................................... 

ฉันคิดวาส่ิงที่ผูชายคาดหวังมากที่สุดในตัวผูหญิง คือ....................................................................... 

ฉันคิดวามันอาจจะดีขึ้นถาผูชาย................................................................................................... 

ในครอบครัวของฉัน  ผูหญิงเปน................................................................................................... 

ส่ิงที่ฉันเกลียดมากที่สุดในการเปนผูหญิง  คือ................................................................................ 

ส่ิงที่ฉันชอบมากที่สุดในการเปนผูหญิง  คือ.................................................................................... 

ฉันรูสึกผิดหวัง  ถาผูชาย............................................................................................................. 

ฉันอิจฉาผูชายเม่ือ...................................................................................................................... 

ฉันคาดหวังใหผูชาย................................................................................................................... 

 

 

ผูชาย 
ฉันชอบผูหญิงที่.................................................................................................. 

ฉันคิดวาผูหญิงควรจะ......................................................................................... 

ฉันตองการผูหญิงที่.................................................................................................................... 

ฉันไมชอบผูหญิงที่...................................................................................................................... 

ฉันคิดวาส่ิงที่ผูหญิงคาดหวังมากที่สุดในตัวผูชาย  คือ...................................................................... 

ฉันคิดวามันอาจจะมีขึ้นถาผูหญิง.................................................................................................. 

ในครอบครัวของฉัน ผูชายเปน..................................................................................................... 

ส่ิงที่ฉันเกลียดมากที่สุดในการเปนผูชาย  คือ................................................................................. 

ส่ิงที่ฉันชอบมากที่สุดในการเปนผูชาย  คือ..................................................................................... 

ฉันรูสึกผิดหวัง  ถาผูหญิง........................................................................................................... 

ฉันอิจฉาผูหญิง  เม่ือ.................................................................................................................. 

ฉันคาดหวังใหผูหญิง.................................................................................................................. 
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ใสเครื่องหมาย หนาขอที่เธอเห็นดวย  และใสเครื่องหมาย  หนาขอที่เธอไมเห็นดวย 

(     )  1.  เธอสามารถตกหลุมรักไดทันทีเม่ือแรกพบ 

(     )  2.  เธอสามารถรักใครบางคนไดแมจะไมชอบเขา 

(     )  3.  มีเพียงคนเดียวเทาน้ันที่ฉันสามารถรักเขาได 

(     )  4.  ถาเธอรักใครสักคน  เธอสามารถเปลี่ยนแปลงเขาได 

(     )  5.  ความรักเปนเร่ืองของหัวใจ  มิใชความคิด 

(     )  6.  ความรักคือการให 

(     )  7.  ความรักเปนความรูสึก และสัญชาติญาณ 

(     )  8.  ย่ิงตกอยูในความรักมากเพียงใดเธอจําตองแบงปนเร่ืองราวตางๆใหผูอ่ืนฟงมากขึ้นเทาน้ัน 

(     )  9.  ความหึงหวงเปนเคร่ืองหมายประการหน่ึงของความรัก 

(     )  10.  เธอกําลังตกอยูในความรัก  ถารูสึกวาทุกคร้ังที่เห็นหนาเขาแลวเธอทําอะไรไมถูก 

(     )  11.  ความรักคือการตัดสินใจ 

(     )  12.  พื้นฐานที่ดีที่สุดของความรักคือมิตรภาพ 

(     )  13.  ส่ิงดึงดูดทางกายภาพสามารถเกิดขึ้นไดทันที  แตความรักตองการเวลา 

 

แบบทดสอบ (สวนตัว) น้ีจะชวยใหเธอเขาใจความรูสึกของเธอที่มีตอเรื่องเพศ 

 อะไรที่ทําใหฉันรูสึกดีเกี่ยวกับการเปน ชาย/หญิงของฉัน? 

...............................................................................................................................................  

 ส่ิงเหลาน้ีคือความแตกตางที่ฉันรูเกี่ยวกับเร่ืองเพศหรือ ?  ฉันรูวิธีที่จะคนหาวาอะไรคือส่ิงที่ฉันไม

ม่ันใจหรือ? 

...............................................................................................................................................  

 ฉันมีเสนหดึงดูดเพศตรงขามไดอยางงายดายหรือ?  ส่ิงน้ีทําใหฉันเปนกังวลหรือ? 

...............................................................................................................................................  

 ในบางคร้ังฉันมีเสนหดึงดูดเพศเดียวกันหรือ?  ส่ิงน้ีทําใหฉันเปนกังวลหรือ? 

...............................................................................................................................................  

 คร้ังสุดทายที่ฉันไดเห็นหรือไดยินบางส่ิงบางอยางเกี่ยวกับเร่ืองเพศยังคงฝงใจฉันอยูหรือ ?  มันทํา

ใหฉันมีความสุข  หรือไมมีความสุข? 

...............................................................................................................................................  

 ยังคงมีประสบการณหรือความทรงจําไมดีที่ยังคงรบกวน และมีผลตอทัศนคติของฉันในเร่ืองเพศ

หรือ? 

...............................................................................................................................................  

 มีใครที่ฉันสามารถไวใจพอที่จะพูดคุยเกี่ยวกับความกลัว  หรือความกังวลใจในเร่ืองเพศหรือไม? 

............................................................................................................................................... 
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