
                                                     วัยรุนกับการขาดความมั่นใจในตนเอง 
  

คุณเปนคนหนึง่ที่มีพฤติกรรมเชนนี้หรือไม 
จะทําอะไรก็ตองคอยถามเพื่อน ไมกลาทําอะไรที่แตกตางจากผูอ่ืน ทั้งๆที่รูวาส่ิงที่อยากทํา

เปนสิ่งที่ดี หรือบางทีก็จําใจทําตามเพื่อนทัง้ที่รูวาส่ิงเพื่อนทํานั้นไมด ี
นี่แหละคือลักษณะของคนทีไ่มมีความมั่นใจในตวัเอง 
ความไมมั่นใจในตนเอง มีสาเหตุมาจากการใหความสําคญัตอความคิดเห็นของผูอ่ืนมาก

เกินไป เกรงวาจะไดรับการเยาะเยย ดูถูกจากคนอื่น 
 โดยเฉพาะอยางยิ่งเกรงวาจะไมไดรับการยกยองจากผูอ่ืน ทําใหตองระมัดระวังตวัเองอยู
ตลอดเวลา  นอกจากนี้อาจเปนผลมาจากการมีอารมณออนไหว ขี้อาย ขีก้ลัว หรือมีปมดอย 
 มาลองฝกตัวเองใหมใหมีความมั่นใจในตวัเองใหมากขึน้ดวยวิธีงายๆ ดังนี ้

1. พิจารณาดูความสามารถของตัวเอง วาทาํไดดีที่สุดไดแคไหนกเ็อาแคนัน้ ใครจะมาตําหนิ
อยางไร เราก็คงทําไดแคนี้ หากมัวแตกลัวคนอื่นวาก็เทากบัเราไมกลาใชความสามารถอยาง
เต็มที่ แถมยังเสียอารมณของเราเองโดยไมจําเปน 

2. ถาพิจารณาใหดี เราก็ไมไดดอยหรือโงกวาคนอื่น บางครั้งหรือหลายๆครั้งคนอื่นก็ยังสูเรา
ไมได 

3. การตัดสินใจใดๆ หากเราคิดทําดวยความรอบคอบแลว ถาไมตรงกับคนอื่นก็ๆไม
จําเปนตองตามคนอื่น เพราะผลจะออกมาดีหรือเสีย คนอื่นไมไดมารบัผิดชอบดวย หากคิด
เพียงเทานี้ได เราก็สามารถเปนตัวของตวัเองไดดวยความภาคภูมใิจ 

      นอกจากนีก้ารขอคําปรึกษาจากผูใหญ เชน พอ แม ครู อาจารยหรือผูที่มีประสบการณฯลฯก็
จะชวยใหเราทาํส่ิงตางๆไดอยางมั่นใจ 
 หรือจะไปที่ศนูยใหคําปรึกษา อาคาร 10 ช้ัน 6 หอง 605 ซ่ึงทางศูนยฯมีอาจารยคอยให
คําปรึกษาและมีกจิกรรมฝกใหทานเกดิความมั่นใจได 
 
                                                                                        อาจารยอรนุช  อุสาหะ 
                                                                                        ศูนยใหคําปรึกษา 

 


