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คํ า น ํา สํ า น ัก พ ิม พ์

มีคนรักกี่ร้อยคนก็ไม่เท่ากับมีเราแค่หนึ่งเดียวที่รู้จักรักตัวเอง

สำ�หรับบางคน  หนึ่งในสิ่งที่ทำ�ได้ยากท่ีสุดในชีวิตไม่ใช่การเรียน 

ให้จบ  ไม่ใช่การหางานที่ใช่ทำ�  ไม่ใช่การหาคู่ชีวิต  แต่เป็นการเริ่ม 

รักตัวเอง

แล้วการรักตัวเองต้องเริ่มจากตรงไหน

คำ�ตอบคือเราต้องเห็นคุณค่าในตนเองก่อน

การเห็นคุณค่าในตนเองไม่ใช่เพียงมีความมั่นใจว่าเราเก่ง  เราดี  

เรามีความสามารถ  หรือแม้แต่เรามีเสน่ห์

แต่เป็นการรู้ว่าเรามั่นคง  เราดีพอ  และไม่ต้องรอให้ใครหรือ 

สิ่งใดมาเติมเต็มความพร่องในใจ

ใคร ๆ มักจะคิดว่าคนที่มีท่าทางสง่าผ่าเผย  พูดจาฉะฉาน  ทำ� 

ทุกอย่างได้สมบูรณ์แบบ  ต้องเป็นคนท่ีมี  Self-esteem  หรือการเห็น 

คุณค่าในตนเองอย่างเต็มเปี่ยมแน่  ๆ  แต่ความจริงแล้วอาจไม่ได้เป็น 

เชน่น้ันเสมอไป  หลายครัง้ทีภ่าพลกัษณ์แหง่ความมัน่ใจนัน้อาจเปน็เพียง 

เปลอืกนอกท่ีห่อหุม้จติใจอนัไมม่ัน่คง  และในบางกรณีความมัน่ใจแบบ 

ผิด ๆ นี้อาจนำ�ไปสู่การหลงตัวเองได้โดยที่ไม่รู้ตัว

ไม่ว่าจะเป็นยุคสมัยไหน  โลกหมุนไปไวเท่าไร  การเห็นคุณค่า 

ในตัวเองจะเปรียบเหมือนภูมิคุ้มกันทางใจ  แม้จะเจออุปสรรคปัญหา 

ที่ทำ�ให้หวั่นไหว  อ่อนแอ  หรือล้มลงบ้าง  แต่เราก็จะยังลุกขึ้นได้เสมอ
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นี่คือคู่มือกระตุ้นภูมิคุ้มกันท่ีเรียกว่า  Self-esteem  ให้แข็งแกร่ง  

และสนับสนุนให้คุณค่อย  ๆ  เรียนรู้ที่จะมองเห็นคุณค่าและรักตัวเอง 

ในแบบที่คุณเป็น  เพ่ือที่ไม่ว่าโลกจะเหวี่ยงแรงแค่ไหน  เสียศูนย์ไป 

อยา่งไร

คุณก็จะยังรักคนในกระจกอย่างไม่มีเงื่อนไขและภูมิใจในตัวเอง 

อยา่งเต็มเปี่ยมอยู่ดี
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1

บ ท น ํา

ปัญหาทั้งหมด 
ล้วนเกิดจาก 

การเห็นคุณค่าในตนเอง

ผมกลายเป็นหมอวัยกลางคนศีรษะขาวโพลนโดยไม่รู้ตัว  มีผู้คนมาหา 

และขอคำ�แนะนำ�อยู่เสมอ  แถมยังมีคนส่งจดหมายมาบอกว่าชีวิต 

เปลี่ยนไปหลังจากได้ฟังการบรรยายของผม

คิดดูแล้วก็ช่างเป็นช่วงเวลาอันแสนสุข  ผมยังแข็งแรงด ี ภรรยา 

และลกู ๆ ทีร่กัก็เคารพผม  พ่อแมเ่ชือ่มัน่ในตัวผม  พ่ีชายเพียงหนึง่เดียว 

ยังสนับสนุนผมเสมอมา  โดยรวมแล้วจึงพูดได้ว่าเป็นชีวิตที่มีความสุข 

มาก

แตน่ีคื่อเรือ่งท่ีผมไมเ่คยคาดคิดเลย  เพราะสมยัเดก็ ๆ ผมร่างกาย 

ไม่แข็งแรง  จิตใจก็อ่อนแอ  ขาดเรียนเป็นประจำ�เพราะต่อมทอนซิล 

อักเสบอยู่บ่อย ๆ  เปน็เดก็ขีแ้ยทีอ่ะไรนิดอะไรหนอ่ยก็มนีํา้ตา  ไมไ่ดเ้ปน็ 

เด็กซนเหมือนเด็กผู้ชายท่ัวไป  เรื่องท่ีต้องใช้สมองก็อยู่ในระดับธรรมดา  

เป็นคนงุ่มง่าม  ไม่มีท้ังความมั่นใจและความอดทน  คนรอบตัวจึงต่าง 

มองผมด้วยความเป็นห่วง
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S E L F   -   E S T E E M  1 0 1  วั ค ซ ีน สํ า ห ร ับ ใ จ ใ น วั น ที ่ค ุณ ค ิด ว่ า ย ัง ไ ม ่ดี พ อ

2

ในตอนนัน้ไมว่่าจะทำ�อะไรก็ไมม่ัน่ใจ  เปน็เด็กท่ีทำ�ตามสิง่ทีค่นอืน่ 

บอกและยอมคนจนเป็นนิสัย  จนนิสัยน้ีกลายเป็นปัญหาใหญ่ท่ีสุด 

ของผม  พอมาลองคิดดูตอนน้ี  นั่นไม่ใช่ความใจดีที่ผมมอบให้เพราะ 

ใส่ใจหรืออยากช่วยเหลือคนอื่นเลย  ผมเพ่ิงมาคิดได้ทีหลังว่าตัวเอง 

ปล่อยโอกาสไปให้คนอื่นเสมอ  เพราะคิดว่าถ้าเป็นคนทำ�เองจะต้องพัง 

ไม่เป็นท่า  ผมไม่เชื่อมั่นในตัวเองเอาซะเลย

เวลาล่วงเลยไปโดยไม่รีรอ  และเรื่องที่ไม่มีใครคาดคิดก็เกิดข้ึน  

ผมพอใจตวัเองในตอนนีม้ากเลยทีเดยีว  ผมในตอนน้ีตา่งจากตอนเดก็ ๆ  

เพราะเช่ือความสามารถในการแยกแยะและตัดสินใจของตัวเอง  รัก 

ตัวเอง  และยังรู้สึกขอบคุณทุกคนที่ทำ�ให้ผมเป็นแบบนี้

บางคนเชื่อว่าผมมีความสุขเพราะได้ชื่อว่าเป็นจิตแพทย์  คิดว่า 

อาชพีท่ีไดร้บัการปฏิบัติอย่างดีในสงัคมได้ปลกูฝงัความมัน่ใจให้  แนน่อน 

ว่านั่นก็ไม่ได้ผิดไปเสียทีเดียว  เพราะตลอดเวลาท่ีเรียนต่อเฉพาะทาง  

ผมได้เรียนรู้อะไรหลายอย่างจากรุ่นพ่ีท่ีดีและอาจารย์  จึงได้เติบโตและ 

ภาคภูมิใจในใบประกอบวิชาชีพเฉพาะทางเสมอมา

แตผ่มรูว้า่หมอจำ�นวนมากกำ�ลงัใชช้วีติอย่างสดุแสนอาภพั  และ 

รู้ดีว่าอัตราการจบชีวิตของจิตแพทย์น้ันสูงกว่าหมอสาขาอื่น  ๆ  ดังนั้น 

ผมจึงไมเ่หน็ดว้ยกับทศันคตท่ีิว่า  “คุณเปน็หมอท่ีใครเขาก็อจิฉากันไมใ่ช ่

เหรอ  คุณก็ต้องมีความสุขกว่าคนอื่นอยู่แล้วสิ”

เมื่อไม่ก่ีปีก่อนผมลาออกจากโรงพยาบาลที่เคยทำ�งาน  ขณะที่ 

เริ่มงานใหม่ซึ่งเดิมพันด้วยชื่อของตัวเอง  ผมก็อยากทำ�การบ้านช้ินหนึ่ง 

ที่ผัดวันประกันพรุ่งเอาไว้  นั่นคือการคิดหา  “เหตุผลที่ผมพอใจในชีวิต 

ตัวเอง”  แต่ก็ไม่ง่ายอย่างท่ีคิดน่ีสิ  ผมใช้เวลาจดบันทึกว่าความหมาย 

ของความสขุคืออะไร  อะไรทำ�ให้เรามคีวามสขุ  เงือ่นไขท่ีจำ�เปน็คอือะไร  

เพราะอยากถ่ายทอดว่าผมตระหนักอะไรได้บ้างในกระบวนการเหล่านั้น  
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ตัวผมเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร  และคงความรู้สึกนั้นต่อไปได้อย่างไร

ทุกครั้งที่จิ๊กซอว์แห่งความกลุ้มใจค่อย ๆ  ต่อเข้าด้วยกัน  คำ�ว่า  

“การเห็นคุณค่าในตนเอง”   ก็จะลอยขึ้นมาเหนือผิวนํ้า  คำ�ที่เขียนใน 

เวชระเบียนแผนกจิตเวชว่า  Self-esteem  คำ�ที่มีความหมายตามหลัก 

วิชาการว่า  “แบบประเมินคุณค่าในตนเอง”  และ  “ตัวช้ีวัดว่าเรารักและ 

พอใจในตัวเองเท่าไร”  ผมจึงหันมาสนใจเรื่องนี้

พอลองจัดการความกังวลแล้วก็พบว่า  กระบวนการที่เราจะ 

มีความสุขขึ้นได้นั้น  คือกระบวนการที่ได้การเห็นคุณค่าในตนเอง 

กลับคืนมา  และเวลาท่ีทุกข์ท่ีสุดในชีวิต  คือตอนที่เห็นคุณค่าในตนเอง 

น้อยที่สุดนั่นเอง

ผมเป็นคนเห็นคุณค่าในตนเองต่ํามาก  สมัยเรียนท่ีคณะแพทย์  

ผมเคยสอบตก  แน่นอนว่าไม่ใช่ครั้งเดียว  ผมเคยสอบเข้าโรงเรียน 

มัธยมปลายสายวิทยาศาสตร์ไม่ผ่าน  และเคยสอบเข้ามหาวิทยาลัย 

ไม่ผ่านเช่นกัน  แม้แต่สอบเข้าสถาบันติวเด็กซิ่วก็ยังสอบตก  การสอบ 

เข้าคณะแพทย์ไม่ผ่านคือสิ่งท่ีทำ�ใจลำ�บากที่สุด  เพราะทำ�ให้ความ 

เคลือบแคลงใจถาโถมเข้ามาว่า  “หรือต้องเปลี่ยนเส้นทางชีวิตกันนะ”  

ตอนนั้นผมดื่มเหล้าทุกวัน  ทั้งยังติดบุหรี่กับเกม  พอคิดว่าจะต้องไป 

เรยีนกบัพวกรุน่นอ้งก็รูส้กึสิน้หวงัแลว้  อีกทัง้ยังหลบหน้าครอบครวัเพราะ 

ละอายใจอีกด้วย  เมื่อฟ้าสาง  พวกเพ่ือน  ๆ   ไปมหาวิทยาลัย  แต่ผม 

กลับนั่งโต้รุ่งอยู่ในร้านเกม  จนเช้ามืดถึงแอบกลับเข้าบ้าน  บางคืนผม 

ใช้ชีวิตท่ีห้องเล่นบิลเลียด  หรือไม่ก็ไปร้านขายอาหารริมทางกับเพ่ือน ๆ  

พอถึงช่วงที่ดวงอาทิตย์จะขึ้นค่อยย่องกลับบ้านเหมือนแมว  ทำ�แบบนี้ 

ซํ้าไปซ้ํามา

นอกจากน้ีผมยังต้องพบกับชีวิตท่ีไร้จุดหมายและความสิ้นหวัง 

ครัง้แลว้ครัง้เลา่  สง่ผลใหก้ารเหน็คุณค่าในตนเองต่ําเตีย้เรีย่ดนิ  มาคดิด ู
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แล้ว  จะบอกว่าชีวิตของผมคือกระบวนการที่การเห็นคุณค่าในตนเอง 

พังทลายแล้วลุกกลับข้ึนมาใหม่ได้ก็ไม่เกินจริง  ผมทรมานเพราะความ 

รูส้กึตํา่ตอ้ยอย่างถึงท่ีสดุมากกว่าใคร ๆ  และมกัจะจมอยู่กับ  “ความรู้สกึ 

ถดถอย”  “ความรู้สึกอยากยอมแพ้”  และ  “ความปรารถนาท่ีจะละท้ิง 

ความหวัง  เพราะตกอยู่ในวังวนแห่งการเสพติด”

เมื่อพิจารณาดูแล้ว  ผมรู้สึกว่าตัวเองใช้ชีวิตยากลำ�บากเกินไป 

หรือเปล่านะ  เพ่ือจะเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองให้กลับมาอยู่ท่ีเดิม  

มาถึงตอนนี้ที่ผมเห็นคุณค่าในตนเองอย่างแข็งแกร่งขึ้นแล้ว  ผมถึงได้ 

สัมผัสความสุขที่แท้จริง  ดังน้ันการเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นผลลัพธ์ 

ของความสุข  และความสุขก็เป็นผลลัพธ์ของการเห็นคุณค่าในตนเองด้วย 

เช่นกัน  ที่คำ�ว่า  “ฟ้ืนคืนการเห็นคุณค่าในตนเอง”  กับคำ�ว่า  “มีความสุข 

มากข้ึน” นั้นมีความหมายในทำ�นองเดียวกันก็เพราะแบบน้ีนี่เอง  ดังนั้น 

ต่อให้การฟ้ืนคืนการเห็นคุณค่าในตนเองจะเหนื่อยยากเอาเรื่อง  แต่ผม 

ก็ยังอดทนผ่านมาได้ด้วยความเต็มใจ

ปัญหาเรื่องการเห็นคุณค่าในตนเองไม่ใช่เรื่องสำ�คัญสำ�หรับผม 

แคค่นเดยีวหรอกครบั  คนสว่นใหญ่ทีม่าหาผมแลว้บอกว่าไมม่คีวามสขุ  

ล้วนเป็นคนท่ีขาดการเห็นคุณค่าในตนเอง  คนที่คู่ชีวิตนอกใจ  คนที่ 

เลกิรากับคนรกั  ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้  คนทีม่ภีาวะเสพตดิ  คนทีอ่ยากตาย 

และครอบครัวของเขา  ล้วนมีปัญหาเรื่องการเห็นคุณค่าในตนเอง 

เหมือนกันหมด  และผมก็ช่วยเหลือพวกเขาเอาไว้  จึงเท่ากับว่าผมเป็น 

ทั้งหมอและเทรนเนอร์ด้านการเห็นคุณค่าในตนเองไปพร้อมกัน

ระหว่างที่ผมเล่าเรียนเพ่ือเป็นจิตแพทย์ก็ได้ศึกษาทฤษฎีและ 

เทคนิคต่าง  ๆ  อย่างลึกซึ้ง  แล้วปรับใช้สิ่งท่ีร่ําเรียนกับตัวเองมาตลอด  

ผลที่ได้คือจิตใจของผมแข็งแกร่งขึ้น  และมีความสามารถในการ 

ทำ�ความเข้าใจความรู้สึกของคนรอบตัวที่กำ�ลังลำ�บาก  นอกจากนี้ 
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ดว้ยประสบการณ์ทีย่ากลำ�บากตา่ง ๆ  ยังทำ�ให้ผมเขา้ใจมากขึน้ว่า  คนที ่

เหน็คณุคา่ในตนเองตํา่จะเจ็บปวดเมือ่ไดย้นิคำ�พูดแบบไหน  พวกเขาจะ 

ทำ�ตัวอย่างไรและต้องเข้าหาพวกเขาเช่นไร  ในอดีตผมเคยหมองหม่น 

เพราะรู้สึกว่าตัวเองไร้ค่า  แต่เมื่อเวลาผ่านไป  ความรู้สึกนั้นกลับกลาย 

เป็นทรัพยากรที่มีประโยชน์มากทีเดียว  ผมจึงอยากเล่าและแบ่งปัน 

ทุกกระบวนการเหล่านั้นผ่านตัวหนังสืออย่างตรงไปตรงมา

แต่ในท้ายที่สุด  การถ่ายทอดเรื่องที่ได้ประสบพบเจอและข้อมูล 

ที่ผมเก็บรวบรวมมากลับไม่ใช่เรื่องง่าย  ย่ิงการเปิดเผยเร่ืองราวหรือ 

โลกลับ ๆ ของผมที่แม้แต่คนใกล้ตัวที่สุดอย่างภรรยาก็ยังไม่รู้นั้นย่ิงยาก 

เข้าไปใหญ่  ผมเขียนเรื่องในใจแล้วก็ลบทิ้งซํ้าไปซํ้ามาอยู่หลายครั้ง  

ทั้งยังลังเลเพราะไม่อยากเล่าข้อมูลที่รู้ในฐานะแพทย์แบบหมดเปลือก  

เหมือนว่าไม่อยากแบ่งปันข้อมูลสำ�คัญให้ทุกคนรู้  ถึงอย่างนั้นผมก็มี 

เหตุผลอยู ่ 2  -  3  ข้อที่ทำ�ให้ตัดสินใจลองเขียนหนังสือเล่มนี้จนจบ

1)  เพราะผมรู้ว่าสักวันหนึ่งการเห็นคุณค่าในตนเองของผมจะ 

ลดลง  การคงไว้ซึง่การเห็นคุณค่าในตนเองก็เหมอืนกับการว่ายนํา้  หาก 

หยุดอยู่กับที่  แรงโน้มถ่วงจะคอยถ่วงเรา  ผมก็เหมือนกันครับ  ผมรู้ว่า 

หากใช้ชีวิตไปวัน  ๆ  การเห็นคุณค่าในตนเองจะต่ําลงเร่ือย  ๆ  จนทำ� 

ผดิพลาดครัง้ใหญ่  และอาจเหนือ่ยลา้จนเกินควบคมุ  ผมจงึอยากเตรยีม 

คู่มือท่ีจะทำ�ให้เห็นภาพเอาไว้ล่วงหน้าว่าจะเอาชนะช่วงเวลาเหล่านั้น 

อย่างไร

2)  เพราะครอบครัวของผมหรือคนรู้จักต่างต้องประสบกับวิกฤต 

เรือ่งการเหน็คณุคา่ในตนเองสกัครัง้สองครัง้ในชวิีตอย่างแน่นอน  ตัง้แต ่

ลูกสาวของผมเกิดและเติบโตมา  ผมมีเรื่องที่อยากจะเล่าให้พวกเขาฟัง 
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เยอะมาก  แตเ่ปน็เพราะผมจดัการเรือ่งในหวัไมค่อ่ยได้  และถึงแมจ้ะม ี

เรือ่งท่ีอยากเลา่ให้ฟังมากมาย  แตก็่ไมม่เีวลา  อกีท้ังลกูยังเดก็อยู่  ดว้ย 

ขอ้อ้างเหลา่นี ้ ผมจงึไมไ่ด้เลา่เรือ่งทีอ่ยู่ในใจใหล้กูฟังเลย  จนกระทัง่เมือ่ 

ปีก่อน  ผมประสบอุบัติเหตุบนท้องถนน  ความกระวนกระวายว่า  “ถ้า 

ชีวิตผมจบลงทั้งแบบนี้จะทำ�ยังไงดีล่ะ”  พลันถาโถมเข้ามาแบบไม่ทัน 

ตั้งตัว  ในยามคับขันนั้น  ผมคิดว่าตัวเองอาจจะจากไปโดยที่ไม่ได้พูด 

อะไรกับลูกเลยก็ได้  ฉะนั้นหนังสือเล่มนี้จึงถือเป็น  “เร่ืองการเห็นคุณค่า 

ในตนเองที่ผมอยากเล่าให้ลูก ๆ  ฟัง”  พวกเขาก็คงชอบแบบนี้เหมือนกัน  

เพราะถ้าเล่าให้ฟังจากปากก็คงไม่ต่างอะไรจากเสียงพร่ําบ่น

3)  เพราะไม่ว่าอย่างไรเรื่องเหล่าน้ีก็เป็นสิ่งที่ผมอยากถ่ายทอด 

สักครั้งในฐานะจิตแพทย์  ถึงจะเป็นเรื่องน่าอายนิด  ๆ  แต่หลังจากมี 

ชื่อเสียงผมเคยมีปัญหาว่า  ผมจะโมโหมากเวลาท่ีมีใครแอบคัดลอก 

ข้อมูลอันลํ้าค่าของผมไป  เพราะผมอยากเก็บซ่อนความรู้ที่ได้มาอย่าง 

ยากลำ�บากนีเ้อาไวค้นเดยีว  จนเมือ่ไม่นานมานี ้ ผมกย็อมรบัความจรงิ 

ได้แล้วว่า  ความรู้นั้นไร้พรมแดนและไม่ใช่สิ่งที่เป็นกรรมสิทธ์ิของใคร  

ความคิดในอดตีของผมชา่งเปน็ความคิดท่ีอวดดีและอนัตรายมากทเีดียว  

แต่ตอนนี้ผมเชื่อแล้วว่า  เมื่อข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ได้เผยแพร่ออกไป  

คุณค่าและประโยชน์ของมันจะยิ่งเพิ่มมากขึ้น

หนังสือเล่มน้ีประกอบไปด้วย   7   ส่วนใหญ่  ๆ   ในส่วนที่   1  

จะนำ�เสนอว่าการเห็นคุณค่าในตนเองคืออะไร   และทำ�ไมจึงเป็น 

สิ่งสำ�คัญในชีวิตของเรา  เพราะถึงแม้จะได้ยินและใช้คำ�นี้กันอยู่บ่อย ๆ  

แต่คนท่ีเข้าใจจริง   ๆกลับมีไม่มาก  ต่อมาในส่วนท่ี  2  -  3  จะพูดถึงความรัก  

การจากลา  และปัญหาความสัมพันธ์ที่พบเจอได้บ่อยคร้ังเมื่อขาด 

การเห็นคุณค่าในตนเอง  ในส่วนท่ี  4  -  5  จะรวบรวมอารมณ์ความรู้สึก 
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ที่เก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง  และส่วนที่  6  -  7  จะรวบรวม 

วิธีเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองที่เป็นรูปธรรมเอาไว้  โดยช่วงท้ายของ 

แต่ละส่วนผมจะแนะนำ�วิธีลงมือปฏิบัติจริงที่ชื่อว่า  “ส่ิงท่ีจะทำ�วันน้ีเพ่ือ 

เพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเอง”  แค่ทำ�ตามวิธีเหล่านี้  คุณก็จะได้สัมผัส 

ประสบการณ์ท่ีเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมขึน้จนน่าประหลาดใจ  ผมหวังวา่ 

หนังสือเล่มนี้จะช่วยเหลือผู้อ่านที่สงสัยว่า  “ต้องทำ�ยังไงถึงจะเพ่ิมการ 

เห็นคุณค่าในตนเองได้สำ�เร็จ”

หากคุณได้พบด้านใหม่  ๆ  ของชีวิตผ่านหนังสือเล่มน้ี  นำ�มันไป 

ประยกุตใ์ช ้ และได้มชีว่งเวลาแห่งความภาคภูมใิจจนกลบัมายืนหยัดได้ 

อีกครั้งเช่นเดียวกับผม  ผมก็คงไม่หวังสิ่งอื่นใดอีกแล้ว

ยุนฮงกยุน
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ทำ�ไมการเห็นคุณค่าในตนเอง
ถึงเป็นสิ่งสำ�คัญของชีวิต
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3  เสาหลัก
แห่งการเห็นคุณค่าในตนเอง

ตั้งแต่เมื่อไรท่ีเราได้ยินคำ�ว่า  “เซลฟ์เอสตีม”  (Self-esteem)  บ่อย ๆ จน 

ดเูหมอืนคนสว่นใหญ่รบัรูถึ้งความสำ�คัญของมนัเปน็อย่างดแีล้ว  แตเ่ร่ือง 

ดันกลับตาลปัตรเมื่อถามว่า  “สรุปแล้วเซลฟ์เอสตีมคืออะไรกันแน่”  

เพราะบางคนก็บอกวา่  “ระดับความรกัตัวเอง”  บางคนก็วา่  “ความเชือ่มัน่ 

และความภาคภูมิใจในตนเอง”  บ้างก็ว่า  “ท่าทีท่ีเราปฏิบัติต่อตนเอง”  

ไม่รู้ทำ�ไมคำ�อธิบายความหมายของคำ�น้ีถึงต่างกันออกไป  ดังน้ันผมจึง 

จะเริ่มจากการนิยามความหมายที่ชัดเจนของเซลฟ์เอสตีมก่อนดังที่ 

บอกไปก่อนหน้านี้

คำ�นิยามท่ีแพร่หลายที่สุดของเซลฟ์เอสตีมคือ  “การเห็นคุณค่า 

ในตนเอง”  เป็นการสื่อถึงการประเมินค่าตนเอง  อาจแสดงผลออกมา 

เป็นตัวเลข  หรือแสดงผลเป็นระดับด้วยคำ�ว่า  สูง  - กลาง  - ตํ่า  ก็ได้
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3  เสาหลักเบื้องต้น 
ของการเห็นคุณค่าในตนเอง

การเห็นคุณค่าในตนเองประกอบไปด้วย  3  เสาหลัก  ทำ�ให้แต่ละคน 

ตีความคำ�ว่า   “การเห็นคุณค่าในตนเอง”  แตกต่างกันออกไป  โดย  

3  เสาหลักท่ีว่านี้ประกอบด้วย  การรับรู้ความสามารถของตนเอง  

การควบคุมตนเอง  และความรู้สึกมั่นคงในตนเอง

เสาหลักท่ี  1  คือ  การรับรู้ความสามารถของตนเอง  หมายถึง  

การรบัรูว่้าตวัเองเปน็คนทีม่ปีระโยชนม์ากน้อยเพียงใด  ซึง่สงัคมของเรา 

ให้ความสำ�คัญกับเสาต้นน้ีมากจนเสียสมดุล  ตัวอย่างท่ีเห็นได้ชัดคือ 

การคิดว่า  หากได้ทำ�อาชพีซึง่เปน็ทีย่อมรบัในสงัคมหรือไดร้บัการยอมรับ 

ในที่ทำ�งาน  จะต้องรู้สึกมีคุณค่ามากแน ่ๆ 

เสาหลักท่ี  2  คือ  การควบคุมตนเอง  หมายถึง  สัญชาตญาณ 

ที่ต้องการทำ�ตามใจตัวเอง  เราต้องเติมเต็มสัญชาตญาณนี้จึงจะเห็น 

คุณค่าในตนเองเพ่ิมขึ้น  เช่น  ปกติแล้วหากเป็นนักเรียนจากกลุ่ม 

โรงเรียนชั้นนำ�ในโซลและจบจากมหาวิทยาลัยชื่อดัง  ก็ควรคิดว่าตัวเอง 

มีคุณค่ามากกว่าคนทั่วไป  แต่กลับมีคนที่เห็นคุณค่าในตนเองน้อยกว่า 

คนที่ได้ว่ิงเล่นและเติบโตมาอย่างอิสระในชนบทด้วยเช่นกัน  นั่นเพราะ 

เขาขาดการเห็นคุณค่าในตนเอง

เสาหลักท่ี  3  คือ  ความรู้สึกม่ันคงในตนเอง  ซึ่งเป็นรากฐาน 

ของการเหน็คณุค่าในตนเอง  บางคนไมม่อีะไรเลย  แตก่ลับรู้สกึว่าตนเอง 

มีคุณค่ามาก  คนเหล่านี้มีความสามารถในการรับรู้ถึงความรู้สึกมั่นคง 

และความสบายใจได้ดีกว่าคนอื่น  ๆ  ซึ่งคนท่ีแก้ปมในใจไม่ได้หรือขาด 
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ความรักมาตลอดย่อมรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย  การเห็นคุณค่าในตนเอง 

จึงลดลงตามไปด้วย  มีบางคนท่ีทุกข์ใจเป็นพิเศษเมื่อต้องอยู่คนเดียว  

นั่นเพราะเขารู้สึกไม่มั่นคงเมื่ออยู่คนเดียวนั่นเอง

โดยทั่วไปเรามักจะคิดว่าการเห็นคุณค่าในตนเองคือ   “ระดับ 

ความรักตัวเอง”  ซึ่งก็เป็นคำ�อธิบายที่ถูกต้องเช่นกัน  เพราะคนที่รู้สึกว่า 

ตัวเองไร้ความสามารถ  ควบคุมตัวเองไม่ได้  หรือสภาพจิตใจไม่มั่นคง  

จะเห็นคุณค่าในตนเองต่ํา  รักตัวเองได้ยาก  และรักคนอื่นยากด้วย 

เช่นกัน  ดังน้ันคำ�ถามที่ว่าเรารักตัวเองแค่ไหนจึงเป็นบรรทัดฐานในการ 

ประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองได้ด้วย

ความแตกต่างระหว่างความมั่นใจในตนเอง 
ความทะนงตน  กับความรักศักดิ์ศรี

มีคำ�ศัพท์เฉพาะที่เรามักจะสับสนกับการเห็นคุณค่าในตนเองอยู่บ่อย ๆ  

เป็นคำ�ศัพท์ที่หนังสือในท้องตลาดเองก็ใช้กันอย่างสับสน  ทำ�ให้คนไข้ 

ที่มาปรึกษาสับสนตามไปด้วย  นั่นคือ  ความมั่นใจในตนเอง  ความ 

ทะนงตน  และความรักศักดิ์ศรี

ความม่ันใจในตนเอง  คือ  กรอบความคิดที่เปรียบเทียบ 

ระหว่างความสามารถของเรากับระดับความยากของงาน  หากประเมิน 

ความสามารถของตัวเองสูงและประเมินความยากของงานตํ่า  ความ 

มั่นใจจะเพ่ิมขึ้นโดยอัตโนมัติ  ในทางกลับกัน  หากเราประเมินความ 

สามารถของตัวเองในระดับกลาง ๆ  แต่ประเมินความยากของงานสูง 

เกินไป  ความมั่นใจก็จะลดลง
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ความทะนงตน  คือ  ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเวลาประเมินความ 

สามารถของตัวเองสูงเกินไป  หรือประเมินความยากของงานตํ่าเกินไป  

เปน็สภาวะทางอารมณ์ท่ีมัน่ใจในตนเองมากเกินไป  เพราะมกีารประเมนิ 

ที่ไม่สมเหตุสมผล

ความรกัศกัดิศ์ร ี คือ  อารมณ์ท่ีเชือ่มโยงกับความทะนงตน  “เรา 

ประเมินตัวเองอย่างไร” ในกรอบของความทะนงตน  อารมณ์ท่ีตามมา 

ก็จะเรียกว่า  ความรักศักดิ์ศรี  โดยทั่วไปแล้วมักหมายถึงความรู้สึก 

เจบ็ใจเมือ่เหน็คุณค่าในตนเองลดลง  เชน่  เมือ่ถูกนินทาหรือเกิดปมในใจ  

แล้วทำ�ให้อารมณ์ดิ่งลงกว่าขอบเขตที่กำ�หนดจนรู้สึก  “เสียหน้า”  ส่วน 

คำ�ว่า  “กูห้น้า” หมายถึงการทีศั่กด์ิศรลีดไปถึงจดุตกตํา่ทีส่ดุแลว้กูค้นืกลบั 

ขึ้นมาใหม่  แต่ไม่ค่อยใช้กันในเชิงบวกเท่าไรนัก
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ความเข้าใจผิดและอคติ
เกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง

2

ความเขา้ใจผดิเก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเองก็มมีากพอกัน  ในบรรดา 

คนที่เชื่อมั่นว่าตัวเองมีความรู้จิตวิทยาพ้ืนฐานจากการอ่านหนังสือ 

หลาย  ๆ  เล่มก็ยังมีคนที่เข้าใจข้อมูลผิด  ๆ อยู่ด้วย  แล้วความเข้าใจผิด 

เกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเองที่พบได้บ่อยที่สุดคืออะไร

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
ต้องมาจากพ่อแม่

นี่เป็นความเข้าใจผิดท่ีเกิดจากการได้รับข้อมูลมากเกินไป  เพราะถึงแม้ 

วิธีเลี้ยงดูของพ่อแม่หรือการดูแลในวัยเด็กจะเป็นส่ิงสำ�คัญ  แต่การเห็น 

คุณค่าในตนเองไม่ได้เป็นผลมาจากพ่อแม่โดยตรง  มีคนจำ�นวนมาก 

คิดว่า   “เพราะได้รับความรักจากพ่อแม่ไม่เพียงพอ  จึงเห็นคุณค่าใน 

ตนเองตํ่า”  ซึ่งถ้ายึดติดกับความคิดนี้ต่อไป  คงไม่ต้องพูดถึงการฟื้นคืน 

การเห็นคุณค่าในตนเองกลับมาเลย  เพราะความคิดแบบนี้มีแต่จะเพ่ิม 

ความขัดแย้งในครอบครัว  ต่อให้พ่อแม่มาขอโทษทีหลังก็ไม่มีอะไร 
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เปลี่ยนแปลง  ทั้งที่การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่ิงท่ีฟ้ืนคืนกลับมาได้ 

ด้วยตัวของเราเอง

ถ้าไม่ค่อยได้รับคำ�ชม 
การเห็นคุณค่าในตนเองจะลดลง

ประโยคท่ีว่า  “แมแ้ต่วาฬก็ยังกระโดดโลดเต้นเมือ่ไดยิ้นคำ�ชม”  เคยเปน็ 

สำ�นวนทีพู่ดกันบอ่ย ๆ ในเกาหลใีต้อยู่ชว่งหน่ึง  แตก็่ไมไ่ดห้มายความว่า 

การช่ืนชมจะเป็นส่ิงท่ีดีโดยไม่มีข้อแม้เสมอไป  เพราะการช่ืนชมแบบผิด ๆ  

จะย่ิงสร้างความรู้สึกว่างเปล่า  อีกทั้งความเพ้อฝันและความปรารถนา 

ที่จะได้รับคำ�ชมยังกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกผิดหวังในตนเองได้อีกด้วย

แค่ฟื้นคืนการเห็นคุณค่าในตนเองกลับมา 
ก็จะมีความสุขขึ้น

การเห็นคุณค่าในตนเองไม่ใช่ความรู้สึก  แม้จะเก่ียวเนื่องกับอารมณ์ 

ความรู้สึก  แต่ยังอยู่ในขอบเขตของเหตุผลท้ังหมด  ดังน้ันจึงไม่ใช่ว่า 

ถ้าเราเห็นคุณค่าในตนเองแล้วจะอารมณ์ดีจนรู้สึกเหมือนเดินอยู่บน 

ก้อนเมฆ  ทว่าหากฟ้ืนคืนการเห็นคุณค่าในตนเองกลับมา  เราจะ 

กล้าหาญขึ้นอีกนิด  ไม่อ่อนไหวต่อคำ�ตัดสินคุณค่าจากผู้อื่น  ต่อให้ 

วันธรรมดาจะหมดสภาพ  ก็ไม่พลอยทำ�ลายวันหยุดสุดสัปดาห์ไปด้วย  

ถึงจะอยากหลีกหนีเช้าวันจันทร์  แต่จะไม่ทำ�ลายเย็นวันอาทิตย์เพราะ 

กลุ้มใจกับเช้าวันถัดไป
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ถ้าฟื้นคืนการเห็นคุณค่าในตนเองกลับมา 
จะกลายเป็นคนหลงตัวเอง

เป้าหมายของการฟ้ืนคืนการเห็นคุณค่าในตนเอง  ไม่ใช่เพ่ือให้เรามี   

“ความมั่นใจเกินเหตุ”  หรือกลายเป็น   “คนหลงตัวเอง”  แบบที่พูดกัน 

บอ่ย ๆ  เราเรยีกคนท่ีประเมนิตวัเองสงูเกินไปแบบน้ีว่า  “บคุลกิภาพแบบ 

หลงตนเอง”  (Narcissism)  แม้ว่าภายนอกคนเหล่านี้จะดูเย่อหย่ิง  แต่ 

จริง  ๆ  แล้วพวกเขากลัวการขายหน้า  แต่ถ้าเราฟ้ืนฟูการเห็นคุณค่า 

ในตนเองใหก้ลบัคนืมา  เราจะยอมรบัขอ้ดอ้ยของตวัเองได้  ทำ�ใหม้พีลงั 

ที่จะยอมรับตัวตนแย่ ๆ และยังพัฒนาตนเองต่อไปได้ด้วยเช่นกัน

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
เป็นสิ่งที่ฟื้นคืนกลับมาได้หรือไม่

การเห็นคุณค่าในตนเองคือความรู้สึกว่าเรายอมรับตัวเองได้ระดับไหน  

ความรู้สึกนี้เป็นความคิดและการตัดสินที่ได้รับอิทธิพลมาจากอารมณ์ 

ความรู้สึก  จึงเปลี่ยนแปลงไปได้เรื่อย  ๆ  ตามช่วงเวลา  ดังนั้นทุกครั้ง 

ที่ระดับการเห็นคุณค่าในตนเองเปลี่ยนไป  จึงทำ�ให้อารมณ์ความรู้สึก 

เปลี่ยนไปด้วยเช่นกัน  เหมือนกับการเล่นรถไฟเหาะที่เวลาขึ้นจะรู้สึก 

ตื่นเต้นเร้าใจ  และเวลาลงก็รู้สึกตื่นเต้นไม่แพ้กัน

คนที่เห็นคุณค่าในตนเองจะทนต่อความรู้สึกนี้ได้ดีกว่าคนท่ัวไป  

เพราะตอนท่ีรถไฟเหาะเคล่ือนลงมา  เขารู้ว่าตัวเองกำ�ลังคาดเข็มขัดนิรภัย 

เอาไว้  และความเป็นไปได้ที่จะร่วงตกลงไปจริง ๆ  ก็ตํ่ามาก  จึงไม่รู้สึก 

กลัวมากนัก  ตอนขึ้นไปก็เช่นกัน  เขารู้ว่ารถไฟเหาะกำ�ลังจะเคลื่อน 

ลงไปข้างล่าง  จึงเตรียมใจเอาไว้ล่วงหน้าแล้ว

ตัว
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นี่จึงเป็นอีกเหตุผลหนึ่ง ท่ี เมื่อการเห็นคุณค่าในตนเองฟ้ืน 

กลับคืนมา  จะทำ�ให้ความสัมพันธ์กับคนรอบข้างดีขึ้น  ต่อให้ได้ยิน 

คำ�ตำ�หนิตเิตยีนจากคนใกลต้วั  ความสะเทอืนใจก็คงอยู่ไมน่าน  เพราะ 

เราไม่ทำ�ตัวอ่อนไหวจะเป็นจะตายเพียงเพราะการเห็นคุณค่าในตนเอง 

ลดลงแค่ชั่วครู่  อีกทั้งหากการเห็นคุณค่าในตนเองแข็งแกร่งก็จะตัดสิน 

ถูกผิดได้อย่างเหมาะสมเอง

โดยสรุปคือ  การเห็นคุณค่าในตนเองท่ีตกต่ําลงไปสามารถฟื้น 

กลบัคนืมาได ้ แตก็่มทีัง้คนทีต่อ้งใชเ้วลาสกัหนอ่ยและคนทีกู้่คนืกลบัมา 

ได้ง่าย  ๆ   เช่นกัน  แน่นอนว่ากระบวนการนั้นไม่ง่ายและอาจรู้สึกหมด 

แรงใจได้ทุกครั้ง  แต่สิ่งที่ผมมั่นใจคือ  หากพยายามก็ย่อมฟ้ืนคืนมัน 

กลับมาได้อย่างแน่นอน

กระบวนการฟ้ืนคืนการเหน็คุณค่าในตนเองให้กลบัมาก็เหมอืนกับ 

การขี่จักรยาน  เพราะเราต้องขับเคลื่อนมันตลอดเวลา  โดยขึ้นไปนั่งบน 

การเหน็คณุคา่ในตนเอง  ทรงตวั  บงัคบัแฮนด์  และเรยีนรูก้ระบวนการ 

ที่ทำ�ให้ล้อหมุนด้วยตัวเอง

เราขี่จักรยานด้วยตัวเอง  แต่มีน้อยคนนักที่เรียนรู้วิธีขี่จักรยาน 

ด้วยตัวเอง  หากไม่มีคนคอยช่วยอยู่ข้าง  ๆ  ต่อให้เป็นคนที่ประสาท 

สั่งการและทักษะการทรงตัวดีกว่าคนอื่น  ๆ   ก็ยังเรียนรู้ได้ยาก  จึงต้อง 

มีคนสอนหรือช่วยจับอยู่ด้วย

จากนี้ไปผมจะแนะนำ�อย่างละเอียดว่าจักรยานคันนี้เกิดข้ึนมา 

ได้อย่างไร  และต้องทำ�อย่างไรจึงจะขี่มันได้ดี  ไม่ใช่แค่วิธีขี่  แต่ผมจะ 

ไขข้อข้องใจเก่ียวกับวิธีขี่ให้ได้นาน ๆ  โดยไม่ล้ม  รวมไปถึงวิธีล้มอย่าง 

ปลอดภัยและวิธีสวมอุปกรณ์นิรภัยด้วย

ในระหว่างทีข่ีจ่กัรยาน  เราอาจต้องลม้กันบา้ง  แมแ้ตค่นทีเ่รยีนรู ้

วิธีขีจั่กรยานมากว่า  30  ปก็ียังลม้จนหวัแตกได้  แตค่นท่ีรู้จกัตัง้จกัรยาน 

ตัว
อย
่าง



1 8

S E L F   -   E S T E E M  1 0 1  วั ค ซ ีน สํ า ห ร ับ ใ จ ใ น วั น ที ่ค ุณ ค ิด ว่ า ย ัง ไ ม ่ดี พ อ

แล้วขึ้นไปขี่อีกครั้งและรู้วิธีรักษาบาดแผล  ย่อมไม่กลัวการข่ีจักรยาน 

อกีตอ่ไป  พวกเขาจะอยากข่ีมนับอ่ย ๆ  ขีเ่ปน็ประจำ�  และสนุกไปกับมนั  

ผมเชื่อว่าผู้อ่านหนังสือเล่มนี้ก็จะเป็นแบบนั้นได้เช่นกัน
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ทำ�ไมการเห็นคุณค่าในตนเอง
จึงสำ�คัญ

3

การเหน็คณุคา่ในตนเองสง่ผลอะไรตอ่ชวิีตเราบา้ง  ผมบอกไดเ้ลยว่ามนั 

สง่ผลตอ่ท้ังสิง่ทีเ่ราพูด  สิง่ท่ีเราทำ�  สิง่ท่ีเราตัดสนิใจ  สิง่ท่ีเราเลอืก  และ 

อารมณ์ความรู้สึกทั้งหมด

โดยเฉพาะในตอนนี้ท่ีมีคนไม่น้อยโอดครวญถึงความเหนื่อยยาก  

การเหน็คณุคา่ในตนเองก็ย่ิงสำ�คญัขึน้ไปอกี  เพราะเรามกัจะใหก้ารเหน็ 

คุณค่าในตนเองเป็น  “บรรทัดฐานของสุขภาพจิต”  ทั้งคนท่ีคิดว่าตนเอง 

ไม่มีความสุข  คนที่มีความรักยาก  คนที่รู้สึกเศร้าบ่อย  ๆ  หรือคนที่ 

ลำ�บากเรื่องความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง  ทั้งหมดนี้ล้วนเกี่ยวข้องกับ 

การเห็นคุณค่าในตนเองทั้งนั้น

การเหน็คณุคา่ในตนเองจงึเก่ียวขอ้งกบัสภาพแวดลอ้มทางสงัคม 

อย่างมาก  ถึงแม้จะเป็นคนที่เห็นคุณค่าในตนเองสูง  แต่หากตกอยู่ใน 

ความเครยีดอย่างต่อเนือ่ง  หรอือยู่ในสถานการณ์กดดนั  การเหน็คณุคา่ 

ในตนเองก็ลดลงได้  ในทางกลบักัน  คนท่ีเห็นคุณค่าในตนเองตํา่กค็อ่ย ๆ  

ฟื้นคืนกลับมาตามสภาพแวดล้อมได้เช่นกัน
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ยุคสมัยที่การเห็นคุณค่าในตนเอง 
สำ�คัญมากขึ้น

“คนอื่นเขาแต่งงานไปได้ดี  เลี้ยงลูกก็เก่ง  ทำ�งานก็ผ่านฉลุยกันหมด  

ทำ�ไมถึงมีแต่ฉันที่รู้สึกว่าทั้งหมดนี้เป็นเรื่องยากลำ�บากอยู่คนเดียวล่ะ”

ในระยะเวลาไม่ก่ีปี  มีคนท่ีตั้งคำ�ถามแบบนี้เพ่ิมข้ึนอย่างเห็น 

ได้ชัด  แม้จะเป็นคำ�ถามท่ีได้ยินอยู่บ่อย ๆ  แต่ทุกครั้งท่ีได้ยินกลับตอบ 

ได้ยาก  เพราะกระทั่งผมเองก็มักจะคิดแบบน้ี  ผมคิดว่าหมอคนอื่นเขา 

หาเงินได้เยอะ  เขียนบทความวิจัยก็เก่ง  สุดสัปดาห์ก็ยังได้ไปเที่ยว 

กับครอบครัว  แล้วทำ�ไมผมถึงยังไม่มีบ้าน  เขียนงานก็ไม่ค่อยได้  แต่ละวัน 

ช่างยากเย็นเหลือเกิน

ชวีติของคนอืน่ดงูา่ยไปเสยีหมด  เมือ่ถึงเวลาทีเ่หมาะสม  คนอืน่ 

ล้วนได้เจอคนดี  ๆ  และได้รักกัน  ถ้ารู้สึกว่าไม่ใช่ก็แค่เลิก  ฟูมฟายอยู่  

3  -  4  วัน  แล้วก็กลับมาสดใสเหมือนเดิม  ชีวิตแต่งงานของคนอ่ืนดูราบร่ืน  

แถมเรื่องงานก็ยังไปได้สวยอีก

แตพ่วกเขาเปน็อย่างนัน้จรงิ ๆ หรอื  โลกก็หมนุไปตามปกต ิ มแีค ่

เราคนเดียวที่กำ�ลังลำ�บากอย่างนั้นหรือ  ถ้าจะตอบสั้น ๆ  ก็ต้องบอกว่า  

ไม่มีทางเป็นแบบนั้นหรอกครับ

แม้โลกจะไร้พรมแดนแล้ว 
แต่กลับรู้สึกโดดเดี่ยวมากขึ้น

ชีวิตของเราพัฒนาขึ้นอย่างก้าวกระโดดเมื่อเทียบกับในอดีต  ดังนั้น 

เมื่อเทียบกับยุคพ่อแม่  เราไม่ต้องกังวลว่าจะอดอาหาร  แต่ละคน 

ยังมีสมาร์ตโฟนราคาแพงคนละเครื่อง  แต่ชีวิตกลับย้อนแย้ง  เพราะ 
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ย่ิงเทคโนโลยีก้าวหน้าไปเท่าไร  การรักษาสุขภาพจิตก็ย่ิงยากข้ึนเท่าน้ัน  

แถมปัญหานี้ยังเกิดขึ้นซ้ําแล้วซ้ําเล่าในประวัติศาสตร์  สมัยศตวรรษ 

ที่  17  เมื่อเกิดการปฏิวัติอุตสาหกรรมในอังกฤษก็มีคนไข้จิตเวชเพ่ิมขึ้น 

มหาศาล  โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคพิษสุราเรื้อรังท่ีเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็วจน 

กลายเป็นปัญหาสังคม

ชวิีตของเราในยุคทีเ่ทคโนโลยีพัฒนาอย่างรวดเร็วไดเ้ปลีย่นแปลง 

ไปอยา่งไรบ้าง  เราเชก็ขา่วสารและสภาพอากาศทนัทีทีล่มืตาตืน่  อกีท้ัง 

ยังเชื่อมต่อกับโลกสมาร์ตโฟนจนถึงเวลาเข้านอน  แต่สุดท้ายแล้วเรา 

ยังมีความสุขและแข็งแรงกันดีหรือเปล่า

แน่นอนว่าความก้าวหน้าของสมาร์ตโฟนและโซเชียลมีเดียมี 

ประโยชน์ในหลายด้าน  เราติดต่อแลกเปลี่ยนกันได้แบบเรียลไทม์กับ 

คนที่ถ้าเป็นสมัยก่อนคงไม่มีทางรู้จักกัน  ทุกคนล้วนเป็นเพ่ือนและได้ 

ใกลช้ดิกับคนท่ีอยู่อกีซกีโลกหน่ึง  พอเขา้ไปดูโซเชยีลมเีดยีของเพ่ือน  เรา 

มกัรูส้กึชืน่ชมพวกเขาโดยอตัโนมตัิ  บา้นของพวกเขาตกแตง่คลา้ย ๆ  กัน  

ได้กินอาหารอร่อย ๆ  ได้ไปเท่ียวต่างประเทศ  ได้อ่านหนังสือ  มีงานอดิเรก 

ทีน่่าทำ�ตาม  ทำ�ไมทกุคนถึงมชีวิีตท่ีดีกันขนาดนีน้ะ  แคเ่ห็นก็หมดแรงใจ 

แลว้  เมือ่เกิดการเปรยีบเทยีบจงึรูส้กึเศรา้ขึน้มา  เพราะนอกจากเราแลว้  

เหมือนว่าคนอื่น ๆ จะมีความสุขกันหมด  จนรู้สึกอิจฉาขึ้นมาแวบหนึ่ง  

ยิ่งทำ�ให้ชีวิตของเราดูน่าหดหู่และไม่สำ�คัญยิ่งกว่าเดิม

แต่สุดท้ายแล้ว  ชีวิตของพวกเขาจะเต็มไปด้วยความสุขและ 

ความพอใจเหมือนอย่างท่ีเราเห็นหรือเปล่า  ผมคิดว่าไม่หรอกครับ  

เพราะคนที่ยิ่งรู้จักยิ่งสวมหน้ากากเข้าหากันก็มีมากขึ้นเช่นกัน

เราอยู่ในโลกที่ย่ิงใกล้กับคนอื่นเท่าไร  ระยะห่างของใจกลับ 

ย่ิงไกลออกไปเท่านั้น  ทั้งท่ีขยับเข้าไปใกล้เพราะเห็นว่าเป็นเพ่ือน  แต่ 

กลับกลายเป็นศัตรู  ทั้งท่ีอุตส่าห์เปิดใจให้แท้  ๆ  แต่กลับได้บาดแผล 
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ใหญ่กว่าเดมิกลบัมา  บางทีก็พูดอะไรออกไปแลว้โดนดถููกดแูคลน  หรอื 

คิดว่าเป็นทีมเดียวกันแท้ ๆ  แต่กลับกลายเป็นคู่แข่งท่ีสู้กันอย่างดุเดือด  

เราระบายความในใจกับใครสุม่สีสุ่ม่หา้ไมไ่ดแ้ลว้  เวลาทีเ่ผยความในใจ 

ออกไปก็ต้องคอยปกปิดตัวตนและระแวดระวังสายตาคนอื่นนับไม่ถ้วน  

ถึงจะไประบายความเครียดกับใครก็รู้สึกว่าไม่มีใครรับฟังความกังวล 

ของเราดว้ยใจจรงิ  ผูค้นจงึเปน็ทกุขเ์พราะความโดดเดีย่วทัง้ทีอ่ยู่ดว้ยกัน

ถ้าเป็นสมัยก่อนเวลามีเรื่องเสียใจ  เรามักจะระบายกับพ่ีชาย 

พ่ีสาว  หรือถ้าถูกเพ่ือนในห้องรีดไถเงิน  วันถัดมาพ่ีชายก็จะตามไป 

ทวงคืนให้  ถ้าใครเมินเราหรือทำ�ให้เจ็บปวด  พ่ีสาวจะปลอบใจหรือไม่ 

ก็ดุว่าทำ�ไมถึงยอมให้เขาทำ�อยู่ฝ่ายเดียว  แต่สมัยนี้แค่เรื่องแบบน้ียัง 

เกิดขึ้นได้ยาก  เพราะจำ�นวนพ่ีน้องในครอบครัวลดลง  สภาพแวดล้อม 

ทางกายภาพจึงเปลี่ยนไป  แถมแค่พวกเขาตั้งหน้าตั้งตาใช้ชีวิตของ 

ตวัเองก็แทบเอาตวัไมร่อดแลว้เหมอืนกัน  เพ่ือนรว่มงานถงึไดไ้มเ่ขา้ขา้ง 

เรา  เพ่ือนบ้านท่ีอยู่อพาร์ตเมนต์เดียวกันถึงไม่รับฟังเร่ืองกลุ้มใจของเรา  

เราต่างโอบกอดความกังวลของตัวเองเอาไว้และรู้สึกโดดเด่ียวราวกับ 

อาศยัอยู่บนเกาะอนัหา่งไกล  บางทีน่ีอาจเปน็ยุคสมยัแห่งความโดดเดีย่ว 

ที่เราเชื่อมต่อกันทุกทาง  แต่ก็ถูกปิดกั้นเอาไว้ทุกทางเช่นกัน

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
คือคุณสมบัติที่แข็งแกร่งที่สุด

ไม่ใช่แค่คนที่เปลี่ยนไป  แต่จู่ ๆ  วันหน่ึงโลกก็ถามและเรียกร้องหลายส่ิง 

หลายอย่างจากเราว่าต่อไปจะใช้ชีวิตอย่างไร  อยากเป็นอะไร  จะเลือก 

เดินเส้นทางไหน  และจะเดินด้วยความเร็วเท่าไร  จึงมีเรื่องที่ต้อง 

ตัดสินใจมากขึ้น  และมีเรื่องที่ต้องตอบมากข้ึนด้วย  เราทุกคนต่าง 
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ย ุน ฮ ง ก ย ุน

หลีกหนีความสับสนวุ่นวายใจไปไม่พ้น  พวกวัยรุ่นเองก็จมอยู่กับความ 

กังวลที่ว่า  “ฉันไม่รู้ว่าสิ่งท่ีตัวเองทำ�ได้ดีคืออะไร”  ทำ�ให้พลังงานท่ีมีอยู่ 

หมดไป  ทั้งท่ีได้ดูได้ฟังเรื่องต่าง  ๆ  ตั้งมากมาย  แต่กลับย่ิงมีคำ�ถาม 

และความกังวลเพ่ิมขึน้  ทัง้ยังหาคำ�ตอบไมไ่ด้  ชา่งเปน็โลกท่ีน่าอดึอดัใจ 

เสียจริง

ในขณะที่โลกมีความหลากหลาย  แต่เรากลับถูกเปรียบเทียบกัน 

ทั้งอัตลักษณ์  ความคิด  การใช้ชีวิต  การตัดสินใจ  และผลลัพธ์  อาจ 

เป็นเพราะเหตุน้ี  แม้แต่คนท่ีใช้ชีวิตได้ดีประมาณหนึ่งก็ยังเกิดคำ�ถาม 

ในมุมหนึ่งของหัวใจว่า  “นี่ฉันใช้ชีวิตได้ดีแล้วจริงหรือเปล่านะ”

สภาพแวดล้อมแบบนี้ส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองมากครับ  

มนัทำ�ใหเ้ราเปรยีบเทยีบไมจ่บสิน้  ก่อให้เกิดความรูส้กึต่ําตอ้ย  ไมพ่อใจ 

ในสภาพแวดล้อมของตัวเอง  แล้วต้องตรวจสอบอยู่เร่ือย  ๆ   ว่าตัวเรา 

ผิดไปจากคนอื่นหรือเปล่า  การหาคำ�ตอบจึงไม่ใช่เรื่องง่ายเลย  เรารู้ว่า 

ชวิีตแบบนีม้บีางอย่างไมป่กติ  แตไ่มม่เีวลาให้ครุ่นคดิ  จงึคอ่ย ๆ  เลกิคดิ 

จนส่งผลให้การเห็นคุณค่าในตนเองที่กำ�ลังลดลงถูกละเลยเป็นประจำ�

ในยามที่สภาพแวดล้อมไม่เอื้ออำ�นวย  หากตัวเราเตรียมความ 

พร้อมด้วยจิตใจอันแข็งแกร่ง  ก็จะมีอาวุธท่ีไร้เทียมทาน  การตกอยู่ใน 

ความคิดและความกังวลว่า  “เราคือใคร”  “เส้นทางที่เดินอยู่ตอนนี้ 

ถูกต้องแล้วหรือเปล่า”  หรือ   “เราจะทำ�ออกมาได้ดีไหม”  จริง  ๆ  แล้ว 

คือคำ�ถามที่เก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเองท้ังสิ้น  ย่ิงเกิดคำ�ถาม 

เหล่าน้ีมากขึ้น  การเห็นคุณค่าในตนเองย่ิงต้องแข็งแกร่ง  เราจึงจะ 

บาดเจ็บน้อยลงและหาทางออกได้

นี่คือยุคสมัยที่เราต้องปกป้องการเห็นคุณค่าในตนเองด้วยตัวเรา  

สมัยนี้มีวิธีการและคำ�คมต่าง  ๆ  ที่หวังจะทำ�ให้เรามีความสุขมากข้ึน 
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อยู่ดาษดื่นเต็มไปหมด  ทว่าความสุขที่แท้จริงน้ันมาจากการเห็นคุณค่า 

ในตนเองอย่างหนกัแนน่ต่างหาก  เพราะการเห็นคุณคา่ในตนเองคอือาวุธ 

ไร้เทียมทานสำ�หรับการใช้ชีวิตในยุคสมัยอันสับสนเช่นตอนนี้
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