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บทคัดย่อ

การจัดการตนเอง เป็นทักษะที่ส�ำคัญในการพัฒนาตนเองในหลากหลาย
สถานการณ์และการจัดการตนเองมีความสัมพันธ์กับการประสบผลส�ำเร็จในชีวิต 
การเสริมสร้างทักษะการจัดการตนเองด้วยหลักการทางจิตวิทยาจะท�ำให้บุคคลได้
ส�ำรวจและเข้าใจในตนเองอย่างแท้จริง สามารถก�ำกบัอารมณ์ พฤตกิรรม และความ
รู้สึกนึกคดิของตนเองให้บรรลผุลตามเป้าหมายทีต่ัง้ไว้อย่างมปีระสทิธภิาพ ตลอดจน
สามารถจดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ ท�ำให้บคุคลด�ำเนนิชีวติอย่างมคีวามสขุ เห็นคณุค่า
ในตนเองและสามารถจัดการกบัอารมณ์และพฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์ได้ บทความนี้
ได้น�ำเสนอการน�ำเอาหลกัการทางจิตวทิยามาประยกุต์ใช้เพือ่ให้บุคคลเกดิทักษะการ
จดัการตนเอง โดยเริม่ด้วยการประเมนิตนเอง การตัง้เป้าหมาย การก�ำกับตนเอง และ
การประมาณตนเอง ภายใต้ความสามารถและศกัยภาพทีม่อียูใ่นตัวของแต่ละบคุคล
อันเป็นแนวทางหนึ่งในการพัฒนาตนเองอย่างยั่งยืนต่อไป
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Self-management:
The Skill of Sustainable Self-development

Kannika Sansupa1* and Naret Kuntawong2 

Abstract

Self-management is an essential skill for self-development in  

various situations, and self-management is associated with success in life. The 

development of self-management skills through psychological principles for 

individuals to explore and understand themselves truly to be able to direct 

one’s emotions, behaviors, thoughts to achieve the set goals effectively. In 

addition, each individuel able to deal with the problems that arise, be able 

to life, enhance self-esteem, and be able to deal with unwanted emotions 

and behaviors. This article presents an application of psychological principles 

to develop self-management skills, starting with self-assessment, setting 

goals, self-monitoring and self-evaluation within the capacity and potential 

of each person, which is one of the ways for sustainable self-development.
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บทน�ำ 
การจัดการตนเอง (Self-management) เป็นทกัษะในการก�ำกบัพฤตกิรรม 

ความรู้สกึนึกคดิของตนเองให้บรรลเุป้าหมายทีก่�ำหนดได้อย่างมคีณุภาพ (O’Keefe 
& Berger, 1999) และเป็นทักษะส�ำคัญในการจัดการกับปัญหา การตัดสินใจ 
ในสถานการณ์ต่าง ๆ ของชีวิต รวมทั้งการเสริมสร้างสมรรถนะการปฏิบัติงาน
อย่างเหมาะสม สามารถพัฒนาตนเองได้อย่างยั่งยืน นอกจากนี้การจัดการ
ตนเองยังช ่วยปรับปรุงให้เกิดกระบวนการท�ำงานที่มีความยืดหยุ ่น ถึงแม ้
จะไม่สามารถปรับเปลี่ยนให้เห็นผลในทันทีทันใด แต่เมื่อเวลาผ่านไปจะเห็น
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างค่อนข้างถาวร (Paulauskas & Paulauskas, 
2008) บุคคลที่มีทักษะการจัดการตนเองจะปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และประสบความส�ำเร็จ (Gerhardt; Rode & Peterson, 2007) ซึ่งสอดคล้องกับ 
ผลการวิจัยของเจอฮาร์ด (Gerhardt, 2010) ที่พบว่าผู้ท่ีเพิ่มพูนทักษะการจัดการ
ตนเองจะท�ำให้เกดิการเรียนรูใ้นการบรหิารจดัการเวลาและสภาพแวดล้อม ต้ังเป้าหมาย 
และการก�ำกบัตนเอง ท�ำให้เกดิกระบวนการท�ำงานทีม่ปีระสทิธภิาพทีส่งูขึน้ รวมถงึ
การประสบความส�ำเร็จในการประกอบอาชีพ การเรียน และเรื่องส่วนตัว ส่งผลต่อ
คุณภาพชีวิตในระยะยาวต่อไป 

แนวคิดส�ำคัญในการเสริมสร้างให้บุคคลมีทักษะการจัดการตนเอง 
ที่มีประสิทธิภาพและสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้เมื่อประสบกับปัญหาอุปสรรค
ในชีวิตประจ�ำวันได้ ต้องอาศัยความรู ้และความเข้าใจในกระบวนการคิดและ 
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม บทความน้ีจึงมุ่งเน้นให้ผู้อ่านได้เข้าใจถึงการจัดการ 
ตนเองโดยใช้หลักการเชิงจิตวิทยา ตลอดจนสามารถน�ำแนวทางในการจัดการ 
ตนเองไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ หรือแม้บุคคลประสบกับสถานการณ์ 
ที่น�ำมาซ่ึงความทุกข์ ความรู้สึกไม่สบายใจ ความสับสนและไม่สามารถจัดการ 
ปัญหาต่าง ๆ ได้ ให้ข้ามผ่านกระบวนการยอมรับ เข้าใจมองมุมใหม่และจัดการ
อารมณ์ทางลบให้กลับกลายเป็นความสุขภายใต้ขอบเขตความสามารถและส่งเสริม
การน�ำจุดเด่นหรือจุดแข็งของแต่ละบุคคลมาใช้ในการพัฒนาตนเอง อันจะน�ำมา 
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างยั่งยืนต่อไป

แนวคิดการจัดการตนเอง (Self-management)
แนวคิดการจัดการตนเอง (Self - management) พฒันามาจากทฤษฎีการ

เรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social cognitive theory) ของแบนดูรา (1986) ที่เชื่อว่า 
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บุคคลจะกระท�ำส่ิงใด ๆ เริ่มจากกระบวนการคิดของตนเอง การสังเกตตนเอง 
กระบวนการตดัสนิใจ และการแสดงปฏิกริิยาตอบสนอง ส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมตนเองให้เหมาะสมและสอดคล้องกับบริบทในการด�ำเนินชีวิตของตนเอง 
ต่อมาได้มนีกัวชิาการเชงิจิตวทิยาหลายท่านเสนอแนวคดิในการจดัการตนเองไว้อย่าง
หลากหลาย และสรุปประเด็นการจัดการตนเอง (Self-management) ได้ว่าเป็น
ทักษะในการก�ำกับความคิด ความรู้สึก และการกระท�ำ ให้บรรลุผลตามเป้าหมายที่ 
ตั้งไว้ เป็นการเพิ่มหรือรักษาพฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้คงอยู่และขจัดพฤติกรรมที่ 
ไม่พึงประสงค์ให้หมดไป และจะท�ำให้บุคคลประสบความส�ำเร็จท้ังในชีวิตส่วนตัว  
การเรียน และการท�ำงาน (Yates, 1986) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ทางสังคมและเป็น 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลที่มีขั้นตอนและสามารถเกิดขึ้นได้
อย่างยั่งยืน โดยมีความเชื่อพ้ืนฐานมาจากการมีส่วนร่วมของบุคคล เน้นที่ความ 
รบัผดิชอบของบคุคลทีม่ต่ีอพฤติกรรมของตนเอง แก้ไขปัญหาในสถานการณ์ทีต่นเอง 
เผชิญอยู่ เรียนรู้ทักษะใหม่และการจัดสิ่งแวดล้อมของตนเอง (Kanfer, 1988) 
เช่นเดียวกันกับ Lorig and Holman (1993) ที่กล่าวว่า การจัดการตนเอง เป็นการ
ทีบ่คุคลเลอืกในการปรบัมมุมองและทกัษะทีส่ามารถน�ำไปประยกุต์ใช้เพือ่แก้ปัญหา
และปฏิบัติพฤติกรรมใหม่รวมถึงรักษาความมั่นคงทางอารมณ์ของตนเองให้อยู่ใน
สภาวะที่เหมาะสม

บุคคลท่ีมีทักษะการจัดการตนเองที่ดีและมีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะ  
1) พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 2) สามารถบริหารจัดการเวลาของตนเองอย่าง 
มีประสิทธิภาพ 3) มีความมั่นคงทางอารมณ์ 4) สามารถปรับปรุงแรงจูงใจและ
ลักษณะนิสัยของตนเอง 5) มีความสามารถในการสื่อสารและมีสัมพันธภาพที่ดีกับ
บุคคลอื่น และ 6) มีความรู้สึกหรือเจตคติเชิงบวก มีความเป็นอิสระ และมีความสุข
มากขึ้น (Berger, 2000)

องค์ประกอบในการจัดการตนเอง
การศึกษาถึงวิวัฒนาการของทฤษฎีที่กล่าวถึงการจัดการตนเองพบว่า 

มีการน�ำเสนอเก่ียวกับหลักการจัดการตนเองมาใช้ในการพัฒนาตนเองมานานกว่า 
50 ปี แรกเริ่มของการศึกษาเกี่ยวกับการจัดการตนเอง (Self-management) 
โดยมี Creer เป็นผู้เริ่มสังเคราะห์ค�ำว่า การจัดการตนเอง เมื่อกลาง ค.ศ. 1970 
โดยให้ความหมายว่า การจัดการตนเอง เป็นขั้นตอนซ่ึงบุคคลมีการเปลี่ยนแปลง
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มุมมองเกี่ยวกับพฤติกรรมของตนเอง เป็นกระบวนการท่ีครอบคลุมการตั้ง 
เป้าหมาย (Goal selection) การเก็บรวบรวมข้อมูล (Information collection) 
การประมวลและประเมินข้อมูล (Information processing and evaluation) 
การตัดสินใจ (Decision making) การลงมือปฏิบัติ (Action) และการสะท้อน
ตนเอง (Self-reaction) (Creer, 2000) ต่อมา Kanfer (1988) ซ่ึงเป็นผู้ริเริ่ม
ทฤษฎี Self-management model และมีการน�ำมาประยุกต์ใช้อย่างหลากหลาย  
Kanfer ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของการจัดการตนเองว่ามี 3 ด้าน ได้แก่  
การก�ำกับตนเอง (Self-monitoring) การประมาณตนเอง (Self-evaluation) 
และการเสริมแรงตนเอง (Self-reinforcement) ต่อมา Berger (2000) ได้ท�ำการ
ศึกษาและเสนอว่าการจัดการตนเอง มีองค์ประกอบพื้นฐาน 5 องค์ประกอบ คือ  
การบริหารเวลา การควบคมุอารมณ์ การต้ังเป้าหมาย การรบัรู้ความสามารถของตน 
และการมแีรงจงูใจในตนเอง ส�ำหรบัในประเทศไทยมนีกัวชิาการหลายท่านกล่าวถงึ 
องค์ประกอบของการจัดการตนเอง เช่น สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2556) ได้กล่าวว่า 
องค์ประกอบของการจดัการตนเองม ี4 ด้าน คอื การตระหนกัในตน (Self-awareness) 
การรับรู้ความสามารถของตน (Self-efficacy) การก�ำกบัตนเอง (Self-monitoring) 
และการปรับพฤตกิรรม (Behavior modification) ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาวจิยัของ  
อดลุ นาคะโร (2551) ทีไ่ด้ศึกษาถงึความสามารถในการจดัการตนเองของนกัเรยีนใน
การเรยีนหรือการท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  ทัง้ในโรงเรียนและสงัคมภายนอกว่าประกอบด้วย 
การรู้จักตนเอง การบริหารเวลา การจัดการอารมณ์ตนเองและการมีวินัยในตนเอง 
และการศึกษาถึงการเสริมสร้างความสามารถในการจัดการตนเอง ส�ำหรับนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 ของบุญเชิญ หมู่มาก (2559) ได้สรุปว่าการจัดการตนเอง
ประกอบด้วย การรู้จักตนเอง (Self-awareness) การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-
esteem) และการควบคุมอารมณ์พฤติกรรมของตนเอง (Coping with emotion) 

จะเหน็ได้ว่า องค์ประกอบของการจดัการตนเองของนกัวชิาการหลายท่าน
นั้นเป็นไปในทิศทางเดียวกัน ได้แก่ การส่งเสริมให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลง โดย 
การประเมินตนเองหรือการท�ำความเข้าใจในตนเอง เพื่อให้ตระหนักหรือรับรู้ว่า
ตนเองน้ัน มีความสามารถในการจัดการปัญหามากน้อยเพียงใด ตลอดจนการ 
ตั้งเป้าหมาย ติดตามและประเมินตนเอง เพื่อเป็นการส่งเสริมให้บุคคลจัดการ 
กับอารมณ์ความคิดและพฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ที ่
ก�ำลังเผชิญอยู่อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน
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กระบวนการเสริมสร้างทักษะการจัดการตนเอง 
 การจัดการตนเองน้ันเกี่ยวข้องกับการควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้

แสดงออกในทศิทางทีเ่หมาะสมและยบัยัง้ตนเองไม่ให้แสดงพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสม 
ดังน้ัน งานวิจัยส่วนใหญ่จึงมักศึกษาเรื่องการจัดการตนเองในกลุ ่มบุคคลที่มี
ปัญหาพฤติกรรม เช่น ด้านการเรียน มักน�ำมาใช้กับนักเรียนที่มีผลการเรียนตกต�่ำ  
การแนะแนว และการจัดการเวลา ด้านการท�ำงาน มักน�ำไปใช้เพื่อการส่งเสริมให้
บุคคลจัดการตนเองให้สมดุลระหว่างงานกับเวลา หรือการเพิ่มประสิทธิภาพการ
ท�ำงานของพนกังาน หรือปัญหาด้านสขุภาวะ เช่น บคุคลทีม่ปัีญหาสขุภาพ โดยเฉพาะ
กลุ่มผู้สูงอายุหรือผู้ที่ป่วยด้วยโรคเร้ือรังต่าง ๆ ให้มีการจัดการตนเองในการแสดง
พฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้น นักวิชาการหลายท่านกล่าวถึงกระบวนการท่ีจะช่วย
เสรมิสร้างการจดัการตนเองให้เกดิขึน้อย่างมปีระสทิธิภาพ ยกตวัอย่าง เช่น แคนเฟอร์ 
และกาลคิ บายส์ (Kanfer & Gaelick-Buys 1991) ได้เสนอแนวคิดการจดัการตนเอง
ทีเ่น้นการปรับเปลีย่นพฤติกรรม ซึง่ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอนทีส่�ำคัญ ได้แก่ 1) การตัง้
เป้าหมาย (Goal setting) 2) การก�ำกบัตนเอง (Self-monitoring) 3) การประมาณ
ตนเอง (Self-evaluation) และ 4) การให้แรงเสริมตนเอง (Self-reinforcement)  
ส่วน Ceer (2000) ได้เสนอแนวคิดการจัดการตนเองประกอบด้วย 6 ขั้นตอน ได้แก่  
1) การต้ังเป้าหมาย (Goal setting) 2) การรวบรวมและประมวลข้อมูล (Information 
collection) 3) การประมวลและการประเมินผล (Information processing and  
evaluation) 4) การตัดสินใจ (Decision making) 5) การลงมือปฏิบัติ (Action)  
และ 6) การสะท้อนการปฏบิตั ิ(Self-reaction) ซึง่สอดคล้องกบั Gerhardt (2010) 
ที่ได้สรุปขั้นตอนของการจัดการตนเองไว้ 4 ขั้น ได้แก่ การประเมินตนเอง (Self-
assessment) การต้ังเป้าหมาย (Goal setting) การก�ำกบัตนเอง (Self-monitoring) 
และการประมาณตนเอง (Self- evaluation) โดยในแต่ละขัน้ตอนมกีระบวนการดงันี้

1)	 การประเมินตนเอง (Self-assessment) เป็นการท่ีบุคคลทบทวน
ท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองเพื่อการค้นพบปัญหาที่เกิดขึ้นระหว่างตนเองกับ 
เป้าหมายที่ต้องการบรรลุ 

2) การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) เป็นทักษะในการก�ำหนดเป้าหมาย 
ที่ชัดเจนภายใต้การประเมินความเป็นไปได้ สู่การปฏิบัติตามขอบเขตและความ
สามารถในตนเอง



JOURNAL OF LIBERAL ARTS (WANG NANG LENG) RMUTP VOL. 1 NO. 1 (JANUARY-JUNE 2021)

วารสารศิลปศาสตร์ (วังนางเลิ้ง) มทร. พระนคร ปีที่ 1 ฉบับที่ 1 (มกราคม - มิถุนายน 2564)

31

3)	 การก�ำกับตนเอง (Self-monitoring) เป็นการท่ีบุคคลตรวจสอบ
และควบคุมตนเองได้อย่างรอบด้านทั้งด้านปัจจัยส่วนบุคคล ด้านเวลาและสภาพ
แวดล้อมที่เป็นส่วนส�ำคัญในการน�ำไปสู่การบรรลุเป้าหมาย รวมไปถึงการส�ำรวจ
ปัญหาอุปสรรคที่ขัดขวางต่อการมุ่งสู่ความส�ำเร็จ

4.)	การประมาณตนเอง (Self-evaluation) เป็นขั้นตอนภายหลังจาก 
ทีบ่คุคลจดัการตนเองในด้านต่าง ๆ  แล้ว ซ่ึงเป็นการประเมนิตนเอง ว่าเป็นไปตามท่ีตัง้ 
เป้าหมายไว้หรือไม่การประเมินตนเองอาจเกิดขึ้นเป็นระยะและมีการปรับเปลี่ยน 
วิธีการที่เหมาะสมกับสถานการณ์ได้ 

จากการศึกษาถงึขัน้ตอนของการจัดการตนเอง สรปุได้ว่า บุคคลจะประสบ 
ความส�ำเร็จได้นั้นจะต้องมีขั้นตอนของการจัดการตนเองท่ีชัดเจนและต้องมี 
การประเมนิผลของการกระท�ำเพือ่เป็นแนวทางในการพฒันาตนเองท่ีมปีระสทิธภิาพ
มากขึ้น 

การประยุกต์แนวคิดการจัดการตนเองสู่การปฏิบัติ 
การน�ำแนวคิดการจัดการตนเองสู่การประยุกต์ใช้เพื่อเกิดประโยชน์และ

มีประสิทธิภาพต้องท�ำความเข้าใจถึงขั้นตอนและแนวทางการจัดการตนเองอย่าง
ชดัเจน ลกัษณะของการจัดการตนเองมจุีดเริม่ต้นจากวงจรของการพฒันาตนเองผ่าน
กระบวนการเรยีนรูข้องแต่ละบคุคล กล่าวคอื หากมกีารจดัการตนเองตามเป้าหมาย 
ทีว่างไว้แล้ว ผลของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมยงัไม่เป็นทีน่่าพงึพอใจ บคุคลจะเข้า
สู่วงจรการจัดการตนเองอีกครั้งในรูปแบบใหม่ท่ีถูกพัฒนาข้ึนจากจุดด้อยของการ
จัดการตนเองครั้งก่อนหน้าให้มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น ในการนี้ผู้เขียนได้ท�ำการ
วเิคราะห์และสงัเคราะห์เก่ียวกบัองค์ประกอบและขัน้ตอนทีส่�ำคัญในการเสรมิสร้าง
การจดัการตนเองและได้น�ำองค์ความรูท้ีไ่ด้ศึกษาไปใช้ในการสร้างรปูแบบกจิกรรมใน
การจัดการตนเอง โดยมีกระบวนการดังนี้ 

1.	 การประเมินตนเอง (Self-assessment) เป็นการก�ำหนดให้บุคคล
ส�ำรวจสิ่งที่เกิดขึ้นระหว่างตนเองกับเป้าหมายที่ได้ก�ำหนดไว้ การประเมินตนเอง 
จึงเป็นสิ่งส�ำคัญในการเรียนรู้ของบุคคลที่เกิดจากการตั้งเป้าหมายและการประเมิน
เป้าหมายตามความเป็นจริงตลอดจนสอดคล้องกบัความสามารถของตนเองว่ามสีิง่ใด
ทีท่�ำให้ไม่บรรลเุป้าหมายนัน้ ซึง่อาจจะเกดิจากปัจจยัส่วนบคุคลหรอืปัจจยัทางด้าน 
สิ่งแวดล้อมท่ีส่งผลต่อการประสบความส�ำเร็จ การประเมินตนเองท่ีสอดคล้องกับ 
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สภาพความเป็นจริงได้ดีจะน�ำไปสู่การวางเป้าหมายพฤติกรรมใหม่ที่น�ำไปสู่ความ 
ส�ำเร็จ โดยการส�ำรวจตนเองในด้านต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อการประสบความส�ำเร็จ 
ทัง้ทางด้านความคิด อารมณ์ ความรูส้กึ การกระท�ำ รวมไปถึงการรูจ้กัจดุเด่น จดุด้อย 
และรูข้อบเขตความสามารถของตนเอง การประเมนิตนเองจงึเป็นกระบวนการหนึง่ 
ที่เป็นการท�ำความรู้จักและเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ น�ำไปสู่แนวทางการวาง 
เป้าหมายใหม่ที่ชัดเจนขึ้นตามไปด้วย 

ผู้เขียนได้วิเคราะห์แนวคิดการประเมินตนเองและน�ำมาประยุกต์เป็น 
รปูแบบกจิกรรมทีน่�ำไปสูก่ารท�ำความเข้าใจตนเองได้ เช่น กจิกรรม “My Personal 
Self-Assessment” มุ่งเน้นส่งเสริมบุคคลให้ใช้เวลาส�ำรวจเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง
อย่างใคร่ครวญ (Contemplation) สู่การเข้าใจตนเองตามความเป็นจริง กระตุ้นให้
บคุคลพจิารณาถงึจุดเด่นและจุดทีค่วรพฒันาของตนเอง ตลอดจนสามารถระบุปัจจยั  
ส่วนบุคคลและปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมหรือขัดขวางต่อการมุ่งสู่ความส�ำเร็จ  
พร้อมทัง้ให้บคุคลได้พจิารณาแนวทางในการจัดการแก้ไขปัจจยัทีเ่ป็นปัญหาอปุสรรค
บนพื้นฐานความสามารถของตนเอง

2.	 การต้ังเป้าหมาย (Goal setting) เป็นกระบวนการท่ีต่อเนื่องมาจาก
การประเมินตนเอง เมื่อบุคคลได้พิจารณาทบทวนถึงปัจจัยที่เป็นสาเหตุให้ความ 
คาดหวังไม่สอดคล้องกบัผลทีเ่กดิขึน้ ต่อจากนัน้จะเป็นขัน้ตอนของการวางเป้าหมาย 
ใหม่ อย่างรอบคอบ และสอดคล้องกับขีดความสามารถของแต่ละบุคคล 
การตั้งเป้าหมายเป็นการสร้างแรงจูงใจท่ีน�ำไปสู่ความส�ำเร็จ ท้ังนี้การตั้งเป้าหมาย 
ขึ้นอยู่กับจุดหมายที่ก�ำหนดนั้นว่า มีลักษณะอย่างไร มีความเฉพาะเจาะจง และ
วัดผลได้เพียงใด นอกจากนี ้ความมพีนัธะผูกพนักบัจดุหมาย (Goal commitment) 
เพื่อให้บุคคลแน่วแน่กับจุดหมายที่ตนวางไว้และเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติให้บรรลุ
เป้าหมายที่วางไว้

เป้าหมายที่ตั้งขึ้นมาใหม่จึงควรมีคุณลักษณะดังต่อไปนี้ 1) เฉพาะเจาะจง 
(Specific) ก�ำหนดเป้าหมายนั้นให้มีความชัดเจนอย่างมีทิศทาง 2) วัดผลได้  
(Measurable) เป้าหมายที่ก�ำหนดขึ้นมานั้นต้องมีวิธีวัดผลที่เป็นรูปธรรมสามารถ 
วัดเป็นเชิงปริมาณได้ 3) แนวปฏิบัติชัดจน (Achievable) มีภารกิจอะไรบ้าง และ
สามารถบอกได้ว่าต้องท�ำอย่างไรเพือ่มุง่ไปสูเ่ป้าหมาย 4) ความเป็นไปได้ (Realistic) 
เป้าหมายน้ันต้องมีความสมเหตุสมผล บนพื้นฐานความเป็นจริง ไม่ไกลเกินเอื้อม  
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ไม่เพ้อฝัน มแีนวโน้มทีส่ามารถส�ำเรจ็ได้ 5) กรอบเวลาชดัเจน (Time-bound) มกีาร
ก�ำหนดกรอบระยะเวลาในการมุ่งสู่เป้าหมายหรือความส�ำเร็จที่ชัดเจน ซึ่งจะท�ำให้
สามารถประเมินได้ว่าเราเข้าใกล้เป้าหมายมากน้อยเพียงใด

จากการศึกษาแนวคิดการตั้งเป้าหมาย พบว่าบ่อยครั้งท่ีบุคคลไม่ประสบ
ความส�ำเร็จมักมาจากต้ังเป้าหมายที่ไม่สอดคล้องกับขอบเขตความสามารถของ
ตนเอง หรือเกิดจากการเลือกวิธีการจัดการปัญหาแนวทางเดิม และการยึดติดกับ
ความคิดของตนเอง ดังนั้นการตั้งเป้าหมายใหม่อาจเริ่มจากการให้บุคคลใช้เทคนิค
การมองมุมใหม่ทีห่ลากหลาย เพือ่ออกจากความคดิเดมิและวธีิการเดิม ๆ  ทีไ่ม่บรรลุ
ผลตามความต้องการ จากนั้นพิจารณาแต่ละเป้าหมายว่าสิ่งใดบ้างท่ีเป็นไปได้และ
จดัล�ำดบัความส�ำคญัของแต่ละเป้าหมายตามความจ�ำเป็น รวมไปถงึการก�ำหนดแรง
จูงใจที่จะน�ำไปสู่การตั้งเป้าหมายในชีวิตที่มีความชัดเจนและเห็นภาพเป้าหมายนั้น 

กิจกรรมที่น�ำไปสู ่การตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนมากยิ่งข้ึน เช่น กิจกรรม  
“Developing SMART Goals” มุง่ส่งเสริมให้บคุคลน�ำสิง่ทีไ่ด้เรยีนรู้จากการประเมนิ
ตนตามความเป็นจรงิอย่างใคร่ครวญมาก�ำหนดเป้าหมายอย่างเป็นระบบ และเป็นไป
ตามคุณลักษณะของการตั้งเป้าหมายที่ดี เมื่อตั้งเป้าหมายใหม่ชัดเจนแล้วจากนั้นให้
บคุคลเขยีนพนัธสญัญา (Commitment) เพือ่ให้เกดิพนัธะผกูพนักบัจดุหมาย (goal 
commitment) บคุคลได้เหน็ภาพการต้ังเป้าหมายท่ีเป็นรปูธรรมชัดเจนและเกดิแรง
จูงใจในการปฏิบัติมากยิ่งขึ้น

3.	 การก�ำกับตนเอง (Self-monitoring) เป็นขั้นตอนของการสังเกต 
ควบคุมและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง ท่ีพฤติกรรมอาจเป็นเหตุหรืออาจเป็นผล 
ทัง้ทีเ่หมาะสมและไม่เหมาะสม นอกจากนี ้ยงัรวมถงึการสงัเกต ติดตาม บนัทกึปัจจยั
ที่เสี่ยง ที่มีอิทธิพลต่อปัญหาที่ก�ำลังพยายามจัดการ การติดตามตนเอง ท�ำให้บุคคล
มีความระมัดระวังที่จะไม่แสดงพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์แต่จะแสดงพฤติกรรมที่ 
พึงประสงค์ แทนการแสดงพฤติกรรมจงึแสดงด้วยความรูต้วั มสีต ิการติดตามตนเอง
เป็นการให้ข้อมลูตนเองในการสงัเกตพฤตกิรรมของตนเอง ท�ำให้ทราบว่าพฤตกิรรม
เป็นไปตามเป้าหมายหรือไม่ การบันทึกพฤติกรรมท�ำให้ทราบว่าพฤติกรรมไป 
ในทิศทางใด มีระดับมากน้อยแค่ไหน พฤติกรรมตรงตามเกณฑ์ที่ต้องการหรือไม่ 
นอกจากน้ี ผลการก�ำกบัพฤตกิรรมด้วยตนเอง ท�ำให้เกดิการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
ของตนเองต่างออกไปจากเป้าหมายที่วางไว้ บุคคลจะพยายามแก้ไขพฤติกรรมให้
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บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ ขั้นตอนในการก�ำกับตนเองประกอบด้วย 6 ขั้นตอน ได้แก่ 
1) 	การเลือกและก�ำหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 
2) 	การจ�ำแนกพฤติกรรมเป้าหมายออกเป็นพฤติกรรมย่อยที่สามารถ

สังเกตได้ 
3) 	การก�ำหนดวิธีการบันทึกและเครื่องมือที่ใช้บันทึกการสังเกต 
4) 	บันทึกพฤติกรรม 
5) 	การแสดงผลการบันทึกข้อมูลที่ชัดเจน 
6) 	การวิเคราะห์ข้อมูลที่ท�ำการบันทึก
จะเห็นได้ว่าการก�ำกับตนเองเป็นขั้นตอนในการจัดการตนเองท่ีต้องอาศัย

ความแน่วแน่และตัง้ใจในการปฏบิตั ิผูป้ฏบิตัจิงึต้องใส่ใจในการสงัเกตและลงบนัทึก
ในทุกคร้ังที่แสดงพฤติกรรมท่ีก�ำหนด รวมไปถึงการน�ำแบบบันทึกนั้นมาพิจารณา
และวิเคราะห์ เพื่อให้เกิดการค้นพบว่าพฤติกรรมต่าง ๆ ของตนเองเป็นไปตามท่ี
ตั้งเป้าหมายไว้หรือไม่ ทั้งนี้ข้อดีของการบันทึกพฤติกรรมจะท�ำให้ผู้ปฏิบัติค้นพบ 
จดุด้อยทีค่วรปรบัปรงุ หรือค้นพบปัญหาอปุสรรคทีเ่ป็นปัจจยัทีไ่ม่ประสบความส�ำเรจ็
และสามารถน�ำสิ่งที่ค้นพบนั้นมาจัดการได้อย่างเหมาะสม 

กิจกรรมที่น�ำไปสู่การก�ำกับตนเอง เช่น กิจกรรม Self-monitoring  
Card การให้บุคคลได้ท�ำแบบบันทึกพฤติกรรม โดยใช้เทคนิคการให้การบ้าน 
(Homework) เป็นการมอบหมายให้บุคคลสังเกตและบันทึกพฤติกรรมและผลของ
พฤติกรรมที่ปฏิบัติ จากนั้นจึงท�ำการประเมินว่าเป็นไปตามจุดเป้าหมายใหม่ที่ตั้งไว้
หรือวัตถุประสงค์ที่ก�ำหนดไว้หรือไม่ การก�ำกับตนเองอาจจะมอบหมายเป็นรายวัน 
รายสัปดาห์ หรอืรายเดอืนตามระยะเวลาทีต้่องการ ทัง้นีเ้พือ่เป็นการรวบรวมข้อมลู
สู่การประเมินแนวโน้มความส�ำเร็จในการมุ่งสู่เป้าหมายที่มีประสิทธิภาพ 

4.	 การประมาณตนเอง (self-evaluation) เกิดขึน้เป็นขัน้ตอนสดุท้ายของ
การจดัการตนเอง โดยการให้บคุคลประเมนิผลเพือ่เปรยีบเทยีบการปฏิบตัพิฤติกรรม
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานหรือเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ ว่าบรรลุตามวัตถุประสงค์หรือ
เป็นไปตามเป้าหมายหรือไม่ น�ำไปสู่การตัดสินใจเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น โดย
ประเมินจากข้อมูลทีไ่ด้จากการสงัเกตและการก�ำกบัตนเอง หลกัการในการประมาณ
ตนเองประกอบด้วยขั้นตอนพื้นฐาน 3 ขั้นตอน คือ

1. 	การก�ำหนดความคาดหวังที่ชัดเจน เป็นการระบุความคาดหวังต่อ
ผลลัพธ์ของการแสดงพฤติกรรมที่น�ำไปสู่เป้าหมายที่วางไว้
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2. 	การปฏิบัติการประเมินตนเอง โดยเริ่มการประเมินจากผลลัพธ์ที่เกิด
ขึ้นจริง ว่าเป็นไปตามเป้าหมายที่วางไว้หรือไม่ มากน้อยเพียงใด สิ่งใดที่ไม่เป็นไป
ตามเป้าหมาย ซึ่งมีความสอดคล้องกับความคาดหวังที่ตั้งไว้

3. 	การปรับปรุง เป็นการก�ำหนดปัญหา หรือปัจจัยท่ีส่งผลให้ไม่เป็นไป
ตามที่คาดหวัง แนวทางการปรับปรุงจะน�ำไปสู่การประมาณตนเพื่อเข้าสู่วงจรการ
จัดการตนเองอีกครั้ง 

กจิกรรมทีน่�ำไปสูก่ารประเมนิตนเอง เช่น การใช้ค�ำถามบอกระดบั (Scaling 
question) ในการประเมินผลพฤติกรรมของบุคคลว่าเป็นไปตามเป้าหมายหรือไม่ 
โดยก�ำหนดตัวเลข 0-10 แทนความส�ำเร็จหรือความพึงพอใจต่อการจัดการตนเอง 
ตัวเลข 0 มีความหมายถึงความส�ำเร็จก่อนการใช้ทักษะการจัดการตนเอง คะแนน 
10 แทนความส�ำเร็จที่เกิดจากการจัดการตนเอง เมื่อบุคคลให้คะแนนแล้ว ให้ถาม
ถงึคะแนนทีห่ายไป เพือ่ให้เกดิการทบทวนถงึอปุสรรคทีส่่งผลให้ไม่ไปถึงความส�ำเรจ็
ที่ต้องการ

จะเห็นได้ว่า การจัดการตนเองเป็นทักษะที่ช่วยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
โดยมีลักษณะสืบเนื่องต่อกันไปในแต่ละขั้นตอน มีความสัมพันธ์กันและเป็นวงจร 
ทีส่ามารถน�ำกลบัมาใช้ได้เสมอเมือ่บคุคลประสบกบัสถานการณ์ในชวีติทีต้่องจัดการ 
อันจะน�ำไปสู่การพัฒนาตนเองที่มีประสิทธิภาพและยั่งยืนต่อไป

 
 

ภาพที่ 1 แผนผังแสดงขั้นตอนการจัดการตนเอง

การประเมิน
ตนเอง

การ
จัดการ
ตนเอง

การ
ประมาณ
ตนเอง

การตั้ง
เป้าหมาย

การก�ำกับ
ตนเอง
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บทสรุป 
การจัดการตนเอง (Self-management) เป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ีมีความ 

น่าสนใจในการน�ำมาใช้เพ่ือการพัฒนาตนเองอย่างยั่งยืน บุคคลที่สามารถจัดการ
ตนเองได้บุคคลนั้นมักแสดงออกถึงพฤติกรรมที่พร้อมจะเผชิญหน้าแทนการหลีกหน ี
ปัญหา เพราะมีความสามารถในการส�ำรวจและรู้จักตนเองเป็นอย่างดีโดยเฉพาะ
ด้านความสามารถเฉพาะและจุดแข็งที่จะน�ำไปสู่การน�ำไปใช้พัฒนาตนเองแทน 
การลดคณุค่าตนเอง เกดิเป็นบทเรยีนแห่งการเรียนรูท้ีจ่ะน�ำพาไปสูก่ารเปลีย่นแปลง
ตนเอง และสร้างความสุขที่ยั่งยืนโดยผ่านกระบวนการประเมินตนเอง การตั้ง 
เป้าหมาย การก�ำกับตนเองและการประมาณตนเอง ซึ่งเป็นขั้นตอนส�ำคัญของการ
จัดการตนเองที่มีประสิทธิภาพ
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