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ท่ีมา : หนงัสือ อยูอ่ยา่งสร้างสรรค ์  เดวิด  เค โนลดส์  เขียน 
           นายแพทยม์าโนช  หล่อตระกลู แปลและเรียบเรียง 

            พฤษภาคม  2538  ส านกัพิมพด์อกหญา้ 
 
 
 

 

 
ส่ิงที่เราสามารถเปลีย่นแปลงได้   
คือการกระท าของเราในปัจจุบัน 

ส่ิงที่เราก าลังท าอย่      ข ะนี   ในปัจจุบัน 
จะมผีลต อตัวของเราในภายภาคหน้า      

ขอจงรอบคอบต อการกระท าทุกข ะในปัจจุบัน 
ไม มีเวลาอ่ืนที่เป็นจริง    

ที่เราสามารถท าอะไรได้  
 นอกจากในข ะนี เท านั น 
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                                                                   กระจกส องใจให้เห็นตน 
 

มองอนาคต 
(View of  future)                 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
 
มองโลก           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
(View of world) 
           - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
มองตนเอง             
(View of self) 

 
 
 
 
 
        ฉันมข้ีอดี –จุดเด น อะไรบ้าง    ฉันมจุีดเสีย – จุดด้อยอะไรบ้าง 
1.........................................................................  1……………………………………….. 
2........................................................................  2……………………………………….. 
3.......................................................................  3……………………………………….. 
4........................................................................  4............................................................... 
 

คต ิที่ให้ก าลงัใจตนเอง (เตือนใจ) 
   

“............................................................................. ” 
 

“………………………………………..………………………………………” 
 
 
 

ฉันร้่จักตัวเองว า….. 
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เอกสารประกอบการบรรยาย 
 

ธรรมชาติของพฤติกรรมมนษุย ์
 

 ธรรมชาติของมนุษยท่ี์เป็นแนวคิดพื้นฐานในการท าความเขา้ใจพฤติกรรมพอสรุปไดด้งัน้ี         
(เจษฏา, 2546 : 5-7) 
 1.  พฤติกรรมมนุษย์มีความสลบัซับซ้อน การแสดงพฤติกรรมของมนุษยน์ั้นอาจจะไม่สอดคลอ้งกบั
ความคิดหรือความรู้สึกท่ีแทจ้ริง   กล่าวคือ  มนุษยเ์ป็นผูท่ี้มีความสามารถทางสติปัญญา   ดงันั้นยอ่มพิจารณา
ไดว้า่หากแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา   เช่น  เม่ือหากคุณพบเงินตกอยูต่รงหนา้โดยท่ีไม่มีใครอยูใ่นบริเวณนั้น
เลย   คุณจะท าอยา่งไร    บางคนอาจจะตอบวา่น าเงินไปมอบใหต้ ารวจ  ทั้งท่ีความจริงอาจจะไม่ไดท้  าอยา่งท่ี
กล่าวก็ได ้ เพียงแต่ตอบเพื่อใหภ้าพพจน์ของตนดูดี   นอกจากน้ีการแสดงพฤติกรรมอาจมีอิทธิพลบางอยา่งเขา้
มาเก่ียวขอ้งและครอบง าการแสดง พฤติกรรมไดอ้นัประกอบดว้ย เจตคติ  ความเช่ือ  และผลประโยชน์  เป็น
ตน้   บางคร้ังเราเห็นบุคคลท่ีท าดีกบัเรา  เรามกัคิดวา่เขาเป็นคนดี   ทั้งท่ีจริงเขาท าดีกบัเราเพราะตอ้งการ
ผลประโยชน์   ดงันั้นจึงควรศึกษาท าความเขา้ใจอยา่งละเอียดก่อนตีความเก่ียวกบัพฤติกรรม เพราะมนุษยบ์าง
คนไม่แสดงพฤติกรรมอยา่งตรงไปตรงมา 
 

 2.  มนุษย์มีความแตกต างกนั   เป็นท่ียอมรับและรู้กนัดีวา่มนุษยทุ์กคนบนโลกไม่มีใครเหมือนกนัไป
หมดทุกอยา่ง  แฝดท่ีมีหนา้ตาเหมือนกนัก็ยงัมีนิสัยใจคอไม่เหมือนกนั   ความแตกต่างของมนุษยน์ั้น  อาจแบ่ง
ไดห้ลายประเภท  เช่น   

ดา้นกายภาพ  เป็นเร่ืองของรูปร่าง   หนา้ตา  ผวิพรรณ    
ดา้นสังคม  เป็นเร่ืองของสภาพแวดลอ้ม  ฐานะ  ระดบัการศึกษา    
ดา้นอุปนิสัยใจคอ  เป็นเร่ืองของความรู้สึก  ความคิด  ความชอบ   
ซ่ึงส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีลว้นเป็นปัจจยัส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมของมนุษย ์   

ดงันั้นเม่ือปัจจยัท่ีส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมมนุษยแ์ตกต่างกนั   พฤติกรรมของมนุษยก์็ยอ่มต่างกนั 
 
 

3. พฤติกรรมมนุษย์สามารถเรียนร้่และพฒันาได้ มนุษยเ์กิดมาพร้อมกบัความไม่รู้และความไม่เขา้ใจ
ส่ิงต่าง ๆ  ท าใหม้นุษยป์ฏิบติัตนต่อส่ิงต่าง ๆ ไม่ถูกตอ้ง   ดงัท่ีเราจะเห็นไดว้า่ไม่มีใครท าอะไรไดต้ั้งแต่เกิด   
แต่มนุษยส์ามารถเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ทั้งหลายทั้งปวงจากสภาพแวดลอ้ม  เพื่อใหเ้กิดปัญญาในการท่ีจะเขา้ใจส่ิง
ต่าง ๆ  สามารถด าเนินชีวติได ้นอกจากน้ียงัสามารถ ฝึกฝนปฏิบติัใหมี้ความช านาญจนสามารถปฏิบติัไดดี้อีก
ดว้ย   เช่น  สมยัเด็กเราประกอบอาหารไม่เป็น  แต่เม่ือไดเ้รียนและฝึกปฏิบติัก็สามารถท าไดแ้ละเม่ือท าบ่อย ๆ 
ก็เกิดความช านาญและเรียนรู้เป็นลกัษณะหรือความสามารถเฉพาะตนได ้ฉะนั้นมนุษยจึ์งมีความสามารถท่ีจะ
เรียนรู้พฤติกรรมของตนและพฒันาตนเองได ้



                                                                                                                                                                                                                            4 

 
4. พฤติกรรมมนุษย์เกดิขึ นโดยมีเหตุปัจจัย  ซ่ึงอาจเกิดจากตนเองและส่ิงแวดลอ้ม การแสดง                 

พฤติกรรมของมนุษยย์อ่มมีสาเหตุดว้ยกนัทั้งส้ิน    ดงันั้นเม่ือเราเห็นบุคคลแสดงพฤติกรรมออกมาก็แสดงวา่
น่าจะมีส่ิงใดไปกระตุน้หรือเร้าใหเ้ขาแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา   หรืออาจจะเป็นเพราะความคิด   ความรู้สึก
ของเขาเองท่ีท าใหแ้สดงพฤติกรรมออกมา   มีหลายกรณีท่ีมนุษยแ์สดงพฤติกรรมเพราะเหตุ    ภายในตนเอง
และการกระตุน้จากส่ิงแวดลอ้ม 

 
5.  พฤติกรรมมนุษย์มีความประสานสัมพนัธ์กนั   ไม่สามารถแยกออกจากกนัไดอ้ยา่งเด็ดขาด   คือ

ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมหรือการกระท าของมนุษยมี์ความเก่ียวขอ้งกนั  เม่ือเราคิดและรู้สึกอยา่งไรก็
มีแนวโนม้ท่ีจะแสดงการกระท าตามความคิดความรู้สึกนั้น    โดยท่ีเราไม่สามารถหา้มหรือควบคุมความคิด
และความรู้สึกของตวัเราเองได ้   การกระท าท่ีฝืนและขดักบัความรู้สึกและความคิดก็มกัจะท าไม่ส าเร็จหรือท า
แลว้ไม่มีความสุข     ดงันั้น  หากเราตอ้งการแกไ้ขหรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองและบุคคลอ่ืนก็ตอ้ง
เปล่ียนแปลงทั้งดา้นความคิด   ความรู้สึก   และการกระท า  เพื่อใหพ้ฤติกรรมนั้นมีความเหมาะสมยิง่ข้ึน 

 
6.  พฤติกรรมมนุษย์มีพฒันาการทีเ่ปลีย่นแปลงไปตามวยัของช วงอายุ มนุษยจ์ะแสดงพฤติกรรมท่ี

เปล่ียนแปลงไปตามอาย ุ   ตวัอยา่งท่ีเห็นไดช้ดัเจนคือ   พฤติกรรมการเอาแต่ใจ   ร้องไห ้  กรีดร้องเพื่อใหไ้ด้
ส่ิงท่ีตนเองตอ้งการในวยัเด็กจะลดลงหรือหายไปในวยัผูใ้หญ่   เพราะไดมี้การเรียนรู้ถึงความ เหมาะสมของ
การแสดงพฤติกรรม อีกทั้งร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไปก็ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมของมนุษยเ์ช่นกนั 
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ความหมายและความส าคญัของ 

                                      …..จิตวิทยาในชีวิตประจ าวนั 

 “คนเราเกิดมามีชีวิตอยู่กบัคน  

        เรียนรู ้ แ ละท างาานร่วมกบัคน 

         ใชส้ิ่งาตา่งา ๆ ในสงัาคม  ร่วมกบัคน  

                        มีชีวิตอยู่ไดท้กุวันนี ้   ก็เพราะคน     ...” 

จากค ากล่าวขา้งตน้จะเห็นวา่ทุกชีวติจะตอ้งอยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้น  หรือกล่าวไดอี้กอยา่งหน่ึงวา่ทุกคน

ตอ้งอาศยัซ่ึงกนัและกนั  การด ารงชีวิตอยูใ่นสังคม  คนเราจะตอ้งด้ินรนและมีพฤติกรรมต่าง ๆ ไม่มีส้ินสุดการ

กระท าหรือท่ีเรียกวา่พฤติกรรมน้ีเอง  เป็นส่ิงท่ีสามารถน ามาวเิคราะห์เพื่อศึกษาทางจิตวทิยา  และศึกษาบุคคล

แต่ละคน  การกระท าของแต่ละบุคคลจะไม่เหมือนกนั  ทั้งน้ีเพราะคนมีความคิด  และแรงจูงใจท่ีแตกต่างกนั 

  ดงันั้นจิตวทิยาในชีวิตประจ าวนั จึงหมายถึง  การศึกษาพฤติกรรมของมนุษย ์ เพื่ออธิบาย  คาดการณ์  

หรือควบคุมพฤติกรรมของมนุษย ์ เพื่อจะไดเ้ขา้ใจและสามารถน าชีวติของเราใหด้ าเนินไปไดอ้ยา่งเฉลียว

ฉลาด  และยงัมีอิทธิพลต่อบุคคลอ่ืนท่ีอยูร่่วมกบัเราดว้ย  ถา้เรามีจิตวทิยาดี  เรายอ่มจะเป็นท่ีพึ่งพาแก่ผูอ่ื้นได ้ 

และถา้เรามีความจ าเป็นตอ้งไปขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น  เราก็ยอ่มไดรั้บความช่วยเหลือเป็นอยา่งดีเช่นกนั 

  จิตวทิยาในชีวติประจ าวนั  มีความส าคัญต อการด าเนินชีวิตของบุคคล  ดงัต่อไปน้ี 

                1. ช่วยใหเ้กิดความรู้  ความเขา้ใจเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษย ์ เช่น  รู้วา่อะไรเป็นความ

ตอ้งการพื้นฐานของมนุษย ์ มนุษยเ์กิดความรู้สึกอยา่งไรเม่ือไม่สามารถสนองตอบความตอ้งการของตนเองได ้ 

และอะไรเป็นแรงผลกัดนัให้คนแสดงพฤติกรรมต่างกนั 

                2. ช่วยในการปรับตวัและแกปั้ญหาทางจิตใจของตนเอง  เช่น รู้วธีิรักษาสุขภาพจิตของ

ตนเอง  รู้วธีิเอาชนะปมดอ้ย  วธีิการแกปั้ญหาความขดัแยง้  และขจดัความวติกกงัวลต่าง ๆ ได ้

                3. ช่วยใหเ้กิดการตดัสินใจเก่ียวกบัตนเองและผูอ่ื้นไดดี้ข้ึน  สามารถเขา้ใจและรู้จกัปรับตวั

เองใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้น  
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                ดงันั้นจะเห็นไดว้า่จิตวทิยามีความส าคญัต่อการด าเนินชีวติประจ าวนั  เราจึงควรเรียนรู้  และ

น าหลกัจิตวทิยามาใช ้ เพื่อชีวติของเราจะมีความสุขและประสบความส าเร็จมากข้ึน  ในทางจิตวทิยาถือวา่ผูท่ี้

สามารถใชจิ้ตวทิยาในการด าเนินชีวิต  ควรมีลกัษณะดงัน้ี 

                1. สนใจและเขา้ใจในความคิด  ความรู้สึกของคนรอบขา้ง 

                2. รับรู้และสามารถตอบสนองต่อความตอ้งการของผูอ่ื้นไดดี้ 

                3. รู้  เขา้ใจศกัยภาพและส่งเสริมความรู้ความสามารถของผูอ่ื้นไดอ้ยา่งถูกทาง 

                4. มีความจริงใจต่อกนั  เพราะความจริงใจเป็นรากฐานของความผกูพนัท่ีลึกซ้ึง                   

การด ารงชีวิตอยา่งมีความสขุ 

คนท่ีมีความสุข  คือคนท่ีมีความสมหวงั  เป็นคนท่ีสามารถประกอบกิจการงานประสบความส าเร็จ

ตามความปรารถนา  มีร่างกายแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็  ไม่มีอารมณ์ขุ่นมวัหรือวิตกกงัวล  มีอารมณ์

มัน่คง  มีความอดทนและมีความสามารถต่อสู้อุปสรรคต่าง ๆ  ได ้ เป็นคนท่ียอมรับความจริงในชีวิต  ท าตวัให้

เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม  

 กล่าวโดยสรุป  คนทีม่ีความสุขกค็ือ  คนทีม่ีสุขภาพดีทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ  เป็นคนทีส่ามารถ

ปรับตัวได้อย่างดีในการด ารงชีวิตประจ าวัน 

                ความสุขเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจ  เป็นการมองชีวติ  มองตวัเอง  และมองผูอ่ื้น  ดงันั้น

ความสุขจึงเกิดข้ึนไดก้บัคนทุกชั้นไม่วา่  ผูดี้  มัง่มี  หรือยากจน  แนวความคิดทางดา้นจิตวทิยาเก่ียวกบัการ

ด ารงชีวิตอยา่งมีความสุข  อาจกล่าวสรุปไดเ้ป็นขอ้ ๆ  ดงัน้ี  คือ 

                1. พยายามรักษาสุขภาพทางกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ 

                    เป็นท่ีทราบกนัแลว้วา่  สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั

อยา่งใกลชิ้ด  คนท่ีมีร่างกายแขง็แรง  สุขภาพดี  ยอ่มมีจิตใจร่าเริง  สนุกสนาน  ตรงกนัขา้มกบัคนท่ีไม่แขง็แรง  

ยอ่มเจบ็ป่วยเสมอ  ท าใหมี้อารมณ์หงุดหงิด  ร าคาญใจ  ดงันั้นเราจึงควรรักษาร่างกายใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอโดย

การรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์  มีการพกัผอ่นเพียงพอ  รักษาความสะอาดของร่างกายและเคร่ืองใช ้ 

ตลอดจนหมัน่ออกก าลงักายอยูเ่สมอ 
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                2. รู้จักตนเองอย่างแท้จริง 

                     ควรส ารวจตวัเองวา่  เป็นคนอยา่งไร  มีความสามารถทางใด  แค่ไหน  มีความสนใจและ

ตอ้งการส่ิงใด   มีอะไรเป็นขอ้ดีและขอ้เสีย  พยายามทางแกไ้ขขอ้บกพร้องและส่งเสริมส่วนท่ีดี  จะท าใหเ้รา

ตั้งเป้าหมายของชีวติไดเ้หมาะสมกบัความเป็นจริง   ตลอดจนมีโอกาสพบกบัความส าเร็จและความสมหวงัได้

มาก 

                 3. จงเป็นผู้มีความหวัง 

                   เราควรตั้งความหวงัไวเ้สมอ  แมเ้วลาท่ีตกต ่าก็อยา่ทอดอาลยั  จงคิดหวงัเสมอวา่เราจะไม่

อยูใ่นสภาพเช่นน้ีตลอดไป  สักวนัหน่ึงเราอาจจะดีข้ึนได ้

              4. ต้องกล้าเผชิญกบัความกลัวและความกงัวลใจต่าง  ๆ   

                    ในชีวติของเราน้ีมีส่ิงต่าง ๆ มากมาย  ท่ีท าใหก้ลวัเร่ิมตั้งแต่วยัเด็ก  ดงันั้น เม่ือรู้สึกกลวั

อะไรตอ้งพยายามคน้หาความจริงวา่ส่ิงนั้นคืออะไร  อยา่ปล่อยจิตใจใหห้วาดกลวัโดยไม่มีเหตุผล 

              5. ไม่ควรเกบ็กดอารมณ์ทีตึ่งเครียด 

                     ควรหาทางระบายอารมณ์ท่ีขุ่นมวัหรือไม่สบายใจ  โดยหาทางออกในส่ิงท่ีสังคมยอมรับ

และเป็นไปในทางท่ีพึงปรารถนา 

                6. จงเป็นผู้มีอารมณ์ขัน 

                    การมีอารมณ์ขนัช่วยใหมี้อารมณ์ผอ่นคลาย  ไม่ควรมองการไกลในแง่เอาเป็นเอาตายมาก

เกินไป 

                7. การยอมรับข้อบกพร่องและข้อผิดพลาดของตนเอง 

                    การรู้จกัตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้นอยา่งแทจ้ริง  จะช่วยใหเ้รายอมรับขอ้บกพร่อง  หรือความ

ผดิพลาดของตนเอง  และใหอ้ภยัในความผดิพลาดของผูอ่ื้นได้ 
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                8. ต้องรู้จักพอใจในส่ิงทีต่นท าอยู่  

                    การรู้จกัพอใจในงานหรือส่ิงท่ีตนท าอยู ่ จะท าใหบุ้คคลนั้นเกิดอารมณ์สนุก  ไม่รู้สึกเบ่ือ

หน่าย ท าใหชี้วติน่าสนใจ  มีความกระตือรือร้นในการท างาน  มีก าลงัใจเขม้แขง็ในการต่อสู้อุปสรรคต่าง ๆ  มี

อารมณ์ร่าเริงแจ่มใส  ท าใหชี้วติมีความสุขและสดช่ืนอยูเ่สมอ 

                9. มีความต้องการพอเหมาะพอควรและมีความยดืหยุ่นได้ 

                    ตอ้งมีเหตุผล  รู้จกัความพอดีเก่ียวกบัความตอ้งการ  ความปรารถนา  ความทะเยอทะยาน  

ควรมีความคิดใฝ่ฝันท่ีใกลเ้คียงกบัความสามารถและความเป็นจริง  จะช่วยใหเ้ราวางแผนต่าง ๆ  ไวเ้ป็นระยะ 

ๆ  เพื่อประสบความส าเร็จตามเป้าหมายได ้

                10. อย่าพะวงเกีย่วกบัตนเองมากเกนิไปหรืออย่าคิดถงึแต่ตัวเองตลอดเวลา 

                     เช่น  คิดวา่ตวัเองจะตอ้งเด่น  ตอ้งดี  ตอ้งส าคญักวา่ผูอ่ื้น  การคิดแต่เร่ืองของตวัเองจะท า

ใหเ้ราไม่มีความสุขเลย  เพราะไม่วา่เราจะคิดอะไร  ท าอะไรหรือไปท่ีไหน  จะตอ้งตกอยูใ่นภาวะของการ

แข่งขนัตลอดเวลา 

                11. การยอมรับสภาพของตัวเองโดยไม่เปรียบเทยีบกบัคนอ่ืน 

                     เพราะการเปรียบเทียบจะท าใหเ้ราเกิดความนอ้ยเน้ือต ่าใจวา่ ท าไมเราจึงไม่โชคดีอยา่ง

คนอ่ืน  แต่เราอาจไม่ทราบวา่  คนอ่ืนเขาก็มีความทุกขเ์หมือนกนั 

                   12. การยดึคติว่า  จะเป็นผู้ให้มากกว่าผู้รับ 

                     การท าส่ิงใดใหใ้ครโดยหวงัผลตอบแทน  ยอ่มจะท าใหผ้ดิหวงัไดม้ากเพราะมวัแต่กงัวล

อยูว่า่เราจะไดรั้บอะไรเป็นการตอบแทนหรือไม่  มากนอ้ยเพียงใด  เม่ือไม่ไดรั้บตามท่ีตนคาดหวงัก็จะผิดหวงั

ท าใหไ้ม่มีความสุข  คิดวา่ตนไดรั้บความอยติุธรรมอยูเ่สมอ 

                13. การหาเพือ่นสนิทสักคนหน่ึง หรือใครกไ็ด้ทีส่ามารถระบายความทุกข์และปรึกษา   

หารือได้    เพราะการมีเพื่อนจะท าใหเ้รารู้สึกวา่ไม่ไดถู้กทอดทิ้งใหอ้ยูค่นเดียวในโลก 

                14. จงปล่อยให้เหตุการณ์บางอย่างผ่านไปตามแนวทางของมัน 
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                      อยา่ไปฝืนหรือเอาจริงเอาจงัเกินไป  เม่ือท าอะไรไม่ส าเร็จก็เกิดอารมณ์ตึงเครียด  จงหยดุ

พกัเสียระยะหน่ึง  แลว้ค่อยหนักลบัมาท าใหม่  หรือเปล่ียนแนวทางการกระท าเสียใหม่ 

                15. จงตระหนักว่า   เวลาเป็นยารักษาความเจ็บปวด  เมื่อพลาดหวังหรือผิดหวัง 

                       จงอดทนและมีความหวงัต่อไป  ไม่ควรใชว้ธีิถอยหนีหรือหลีกเล่ียงปัญหาโดยการ

ท าลายตวัเองตอ้งนึกไวเ้สมอวา่  ถา้เราปล่อยใหเ้วลาผา่นไปนานเท่าไหร่ก็ตาม   ความเจบ็ปวดต่าง ๆ  จะค่อย ๆ  

ลดนอ้ยลงและหายไปในท่ีสุด 

                16. อย่าปล่อยให้เวลาว่างไปวันหน่ึง ๆ  โดยไม่ท าอะไร 

                      การปล่อยใหเ้วลาวา่ง  จะท าใหคิ้ดฟุ้งซ่าน  ตอ้งพยายามหางานอดิเรกท่ีตนสนใจท า  

เช่น  ปลูกตน้ไม ้  เล่นกีฬา  อ่านหนงัสือ  ฯลฯ  โดยเฉพาะงานอดิเรกท่ีเก่ียวพนักบัธรรมชาติ  จะช่วยบ ารุง

จิตใจใหชี้วิตมีความสุขสดช่ืน  และมีความสงบ 

                     ท่ีกล่าวมาทั้งหมดเป็นเพียงขอ้เสนอแนะ  หรือแนวทางในการปฏิบติัตนอยา่งกวา้ง  ๆ  

การท่ีจะด ารงชีวติอยูใ่หมี้ความสุขเพียงใดข้ึนอยูก่บับุคคลวา่  จะน าหลกัการหรือแนวทางไปดดัแปลง    

ปรับปรุงให้เหมาะสมกบัตนแค่ไหน  เพียงใด  และจริงจงัหรือไม่เป็นส่ิงส าคญั  

3. การปฏบิัติตนเม่ือมีอารม ์เครียด 

                ปัจจยัท่ีส าคญัอีกประการหน่ึง  ท่ีจะท าใหชี้วติของคนเรามีความสุข  คือ  “การรู้จกัปฏิบติัตน

เม่ือมีอารมณ์เครียด”  ธรรมดาคนเรายอ่มตกเป็นทาสอารมณ์ของตนไม่มากก็นอ้ย  เม่ือตกเป็นทาสอารมณ์ส่ิงท่ี

ตามมาก็คือ  ความผิดหวงั  ความทอ้แท ้ และท่ีร้ายยิง่ก็คือ   ความทอดอาลยัตายอยากต่อชีวติหมดศรัทธาใน

ตนเอง  และหมดศรัทธาในทุกส่ิงทุกอยา่ง 

                เม่ือเราไม่สามารถหลีกหนีความเครียด  อารมณ์ท่ีหม่นหมอง  หรือความไม่สบายใจได ้ ก็

จ  าเป็นท่ีจะตอ้งรู้วธีิแกไ้ขเม่ือเกิดอารมณ์เช่นน้ีกบัตนเอง  โดยปฏิบติัตามหลกัการ  ดงัน้ี 

                1. พยายามเตือนตนเอง  พิจารณาเหตุผลท่ีท าใหเ้กิดความไม่สบายใจ  แลว้เลิกคิดเสีย  เพื่อ

จะไดต้ดัทอนอารมณ์ท่ีก่อให้เกิดความไม่สบายใจ   มีสติท่ีจะมองเหตุการณ์ไดถู้กตอ้งตรงความเป็นจริง  และ

หาวธีิแกปั้ญหาของตนไดดี้ข้ึน 
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                2. ในชีวติประจ าวนัตอ้งเป็นคนด าเนินชีวิตอยูเ่พื่อความดี  คนท่ีมีอุดมคติวา่   เงิน  ช่ือเสียง  

อ านาจ  และความสุขส าราญ   ส าคญัเหนือส่ิงทั้งหมด  คนพวกน้ีจะตกเป็นทาสอารมณ์ไดง่้ายท่ีสุด  แต่ถา้ผูใ้ด

ยดึหลกัพุทธศาสนา  3  ประการ  คือ  ท าความดี  ละความชัว่  และท าใจใหบ้ริสุทธ์ิ  ชีวติของผูน้ั้นจะสะอาด  

หมดจด  : จิตใจสบายข้ึน 

                3. การมองคนในแง่ดีเสมอ  ไม่เอาความชัว่มาลบลา้งความดีท่ีเขามีอยู ่

                4. ก่อนท่ีจะท าอะไรลงไป  ตอ้งนึกถึงเหตุผลทุกคร้ัง  อยา่ท าอะไรเอาแต่ใจตน  หรือท าแต่

ประโยชน์ของตนฝ่ายเดียว  หดัเป็นคนรู้จกัฟังความคิดของคนอ่ืนบา้ง  เป็นคนใจกวา้ง   หรืออดทนต่อขอ้

ขดัแยง้ต่าง ๆ ได ้

                5. จงด ารงชีวติอยูด่ว้ยความยดืหยุน่  หมายความวา่  รู้จกัปรับตวัให้เขา้ไดก้บัทุกสถานการณ์

ใหคิ้ดวา่ทางเดินท่ีจะไปสู่จุดหมายปลายทางนั้นมีไดห้ลายทาง  จงอยา่คิดท่ีจะเดินทางเดียวโดยเด็ดขาดควรจะ

ขยบัขยายไดบ้า้ง 

                6. พยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีจะก่อใหเ้กิดความไม่สบอารมณ์   และอยา่ท าตนเป็นยอด

มนุษย ์ท่ีจะแสวงหาความสุขสมบูรณ์พร้อม  เพราะไม่มีใครเก่งพร้อมทุกอยา่ง 

                7. พยายามระงบัความโกรธ  ความโมโห ฉุนเฉียวลงดว้ยเวลาอนัรวดเร็วท่ีสุด  เพราะความ

โกรธนั้นหากมีอยูใ่นบุคคลใดและเวลาใดแลว้  จะท าใหบุ้คคลนั้นมีแต่ความคิดท่ีมืดมน  หาทางออกท่ีไม่ดี  

อนัจะท าให้รู้สึกเสียใจในภาคหลงัได ้

                อยา่ลืมวา่ความเครียด  ความไม่สบายใจเป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนทางใจ  จะแกไ้ดก้็ดว้ยใจเท่านั้น  

ดงันั้นขอใหใ้ชก้ าลงัใจหรืออ านาจใจแกปั้ญหาใจของตนเอง  จึงจะมีผลโดยตรงต่อสุขภาพกายท าใหส้ามารถ

ปฏิบติัหนา้ท่ีไดเ้ป็นอยา่งดี  มีอายยุนื  มีความเจริญรุ่งเรือง  อนัเป็นยอดปรารถนาของทุกคน  

4. วธิีสร้างก าลงัใจให้ตนเอง 

                “ก าลงัใจ”  เป็นเร่ืองส าคญัเร่ืองหน่ึงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตประจ าวนั  เม่ือบุคคลได้

ลงมือท ากิจกรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึง  ตอ้งตั้งความหวงัไวเ้สมอ  เวน้ไวแ้ต่วา่ความหวงันั้นจะสมหวงัหรือไม่  ชา้

หรือเร็ว  ไม่มีผูใ้ดเลยเม่ือท าเหตุแลว้จะไม่หวงัผล  แต่ถา้ตั้งความหวงัเอาไวสู้งเกิดเหตุ  ก็จะไม่สมหวงั  เม่ือ

เป็นเช่นน้ีก็หมดก าลงัใจ  และถา้คนหมดก าลงัใจเสียแลว้  ก็ไดช่ื้อวา่หมดทุกอยา่ง   เรามกัไดย้นิคนพูดเสมอวา่
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หมดก าลงัใจ  ไม่มีกะจิตกะใจท าอะไรเลย  ถา้เป็นเช่นน้ีก็จะเป็นอนัตรายต่อบุคคล  สาเหตุท่ีท าใหม้นุษยเ์กิด

ความทุกข ์ หรือหมดก าลงัใจ  มีดงัต่อไปน้ี 

                1. ส่ิงนั้นท าใหอ้บัอายขายหนา้ 

                2. เม่ือตอ้งอยูใ่นสภาพท่ีเทียบกบัผูอ่ื้นไม่ได ้

                3. มีอุปสรรคหรือสถานการณ์ท่ีท าใหโ้กรธ 

                4. เห็นผูอ่ื้นมีอ านาจ  มีอิสระ เสรีมากกวา่ตน 

                5. เม่ือมีค าพูดพาดพิงมาถึงตน   และค าพูดนั้นเขา้ใจตนผดิจากความเป็นจริง 

                6. เม่ือตอ้งสูญเสียสิทธิ อ านาจ  หนา้ท่ีการงาน  ท่ีตนเองเขา้ใจวา่เป็นของตนมานานแลว้ 

                7. ถูกละเลยไมไ่ดรั้บการเอาใจใส่จากเพื่อนฝงูหรือหวัหนา้งาน 

เม่ือเป็นเช่นน้ี   บุคคลมีความปรารถนาท่ีจะไดก้ าลงัใจ  ซ่ึงมีอยู ่ 2  ทาง  คือ            

               1. ไดจ้ากคนอ่ืน 

                2. ไดจ้ากตวัเราเอง 

                ทั้งสองอยา่งน้ีตอ้งอาศยัซ่ึงกนัและกนั  และมีความส าคญัมากในการต่อสู้ชีวติ  เพราะทุกคน

ต่างปรารถนาท่ีจะมีแต่ความสุขเท่านั้น 

                1. ก าลังใจทีไ่ด้จากคนอ่ืน 

                    บุคคลท่ีสมควรจะเป็นก าลงัใจใหเ้ราไดก้็คือ  บิดา  มารดา  ครู  อาจารย ์  ผูใ้หญ่  หรือ

บุคคลท่ีเรารัก  เคารพ  และไวว้างใจ   คนท่ีมีความรัก  ความปรารถนาดีต่อกนั   ยอ่มมีความตอ้งการท่ีจะเห็น

คนท่ีตนรักมีความสุข  ความเจริญ  ดงันั้นเราควรช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั  เป็นก าลงัใจต่อกนั  โลกก็จะอยูอ่ยา่ง

เป็นสุข   มีแต่ความสงบเสมอ 

                2. ก าลังใจทีไ่ด้จากตัวเราเอง 

                    บุคคลท่ีกล่าวมาขา้งตน้นั้นแมว้า่จะใหก้ าลงัใจเราดีก็ตาม  แต่ไม่ส าคญัเท่าตวัเราเอง  

เพราะวา่การท่ีเราจะไดก้ าลงัใจในการท างานแต่ละคร้ังท่ีจะส าเร็จไดห้าใช่ก าลงัใจภายนอกเท่านั้น  ก าลงัใจท่ี



                                                                                                                                                                                                                            12 

ส าคญัท่ีสุดก็คือ  “ตวัของเราเอง”  ถา้เราไม่อบรมตวัเราและท าจิตใจใหเ้ขม้แขง็แลว้  งานทุกอยา่งก็ไม่มีทาง

ส าเร็จได ้ ฉะนั้นเราทุกคนควรสร้างก าลงัใจใหเ้กิดข้ึน  เม่ือเกิดความทอ้ใจข้ึนมาเม่ือใดตอ้งคิดวา่  “การเดินทาง

ยอ่มส้ินสุดเม่ือถึงท่ีหมาย”  พยายามสร้างความหวงัใหแ้ก่ตนเอง  การท าอะไรตอ้งมีความหวงัไวเ้สมอเพื่อเป็น

ก าลงัใจใหต้นเองท่ีจะใหส้ าเร็จผลได ้ แต่อยา่ตั้งความหวงัไวสู้งเกินไป  เพื่อจะไดไ้ม่เสียใจภายหลงั 

วิธีสร้างก าลังใจให้ตนเองอย่างง่าย ๆ  มีดงัต่อไปน้ี  คือ  

                1. ไม่ทอ้แทต่้อชาติก าเนิด  แมจ้ะอยูใ่นตระกูลท่ียากจน 

                2.  อยา่อยูน่ิ่งเฉย  จะรีบลงมือหาทางท างานหรือต่อสู้ต่อไป 

                3.  เป็นคนใจแขง็   ไม่หว ัน่ไหวต่ออุปสรรคต่าง ๆ  

                4.  คิดหาทางแกไ้ขตนเองทั้งทางตรงและทางออ้ม 

                5. ขอ้ส าคญัอยา่ทิ้งขอ้เสียเปรียบไว ้ โดยไม่ไดถ้ามตนเองหรือคิดปรับปรุงตนเอง    

        

ลักษณะของผู้ทีม่ีก าลังใจดี  มีดงัต่อไปน้ี  คือ  

                1. นึกถึงกฎของกรรมท่ีวา่   “ท าดีไดดี้  ท าชัว่ไดช้ัว่” 

                2. มองโลกในทางเป็นจริง  ไม่เท่ียง  เป็นทุกข ์ เป็นอนตัตา 

                3. สร้างความหวงัใหแ้ก่ตนเอง 

                4. ไม่อยูต่ามบุญตามกรรม 

                5. ใชค้วามอดทน  ความเพียรพยายามใหสุ้ดความสามารถ  ยดึภาษิตท่ีวา่  “ลองอีกคร้ังหน่ึง”   

                    เพื่อสร้างความมัน่ใจใหแ้ก่ตนเอง 

                ถา้บุคคลตอ้งการความสมหวงัในชีวติ  ควรสร้างส่ิงต่าง ๆ ดงักล่าวใหเ้กิดข้ึนแก่ตน  บางคน

อาจยงัไม่เห็นถึงความส าคญั  แต่เม่ือไหร่ถา้เราเกิดความทุกข ์ เราจะพบวา่  “ก าลงัใจ”  เป็นส่ิงส าคญัท่ีสุด 
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                                                        5. วธิีการแก้ไขความขดัแย้ง 

                ปัญหาความขดัแยง้เป็นของคู่โลก  ตราบใดท่ีมนุษยย์งัมีความแตกต่างกนัอยู ่ แต่ก็มิได้

หมายความวา่เราจะไม่สามารถขจดัปัญหาความขดัแยง้ให้ลดนอ้ยลงไปได ้ การสร้างความเขา้ใจในสาเหตุและ

กระบวนการของการเกิดปัญหาความขดัแยง้  ตลอดจนแสวงหาความรู้หรือวธีิการใหม่ ๆ  อาจช่วยป้องกนั  

ขจดั  หรือ  ลดปัญหาเหล่าน้ีลงไปไดบ้า้ง 

                ค  าวา่   “ความขดัแยง้ (conflict)”  เป็นค าท่ีมีความหมายและใชก้นัมาก  โดยทัว่ไปหมายถึง

สภาพการณ์ท่ีเกิดข้ึนระหวา่งบุคคลเม่ือมีความคิดเห็นหรือความตอ้งการแตกต่างกนั   โดยท่ีคู่กรณีไม่สามารถ

จะตดัสินใจหรือตกลงหาขอ้ยุติอนัเป็นท่ีพอใจของทั้งสองฝ่าย 

                ความขดัแยง้แบ่งเป็น  3   ประเภท  ไดแ้ก่ 

                1. ความขดัแยง้ต่อตนเอง  :  ทางจิตวทิยาถือเป็นความลม้เหลวของกลไกขั้นพื้นฐานของการ

ตดัสินใจซ่ึงบุคคลแต่ละคนมีประสบการณ์ท่ีแตกต่างกนัในการเลือกกระท าการต่าง ๆ  ความขดัแยง้จะเกิดข้ึน

เม่ือบุคคลจะตอ้งตดัสินปัญหา  เช่น  ตอ้งการซ้ือรถหรือจะเอาเงินมาปลูกบา้น  อยากมีแฟนแต่กลวัเรียนไม่จบ   

อยากไปเท่ียวแต่กลวัท างานส่งอาจารยไ์ม่ทนั  เป็นตน้ 

                2. ความขดัแยง้ภายในกลุ่ม  :  เป็นความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากบุคคลมีความตอ้งการ  

ความคิดเห็น  ทศันคติ  และค่านิยมไม่เหมือนกนั  อาจเกิดข้ึนเม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงภายในกลุ่ม 

                3. ความขดัแยง้ระหวา่งกลุ่ม  :  เป็นความขดัแยง้ท่ีแต่ละกลุ่มมีความคิดเห็นไม่ตรงกนั   ซ่ึง

เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีแต่ละกลุ่มจะตอ้งรักษาผลประโยชน์ไวใ้หก้บักลุ่มของตนเอง 

ยทุธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้ง 

                โดยทัว่ไปแลว้คนทุกคน  มกัจะประสบกบัความขดัแยง้ไม่ประเภทใดก็ประเภทหน่ึงอยู่

เสมอ  ส่ิงท่ีน่าสนใจก็คือ  เม่ือบุคคลประสบปัญหาความขดัแยง้แลว้แกไ้ขดว้ยวธีิใด  ในเร่ืองน้ีไดมี้ผูศึ้กษาและ

รวบรวมยทุธวธีิแลว้น ามาจดัเป็นหมวดหมู่ไดด้งัน้ี 

                1. วธีิปฏิเสธหรือถอนตวัจากปัญหาความขดัแยง้  คือท าไม่รู้ไม่ช้ี  ไม่ยอมรับปัญหานั้น 

ปล่อยใหเ้ร่ืองด าเนินไปเองแลว้แต่สถานการณ์จะพาไป 
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                2. วธีิกลบเกล่ือนปัญหา  คือ  พยายามหาทางกลบเกล่ือนไม่ใหปั้ญหานั้นโผล่ข้ึนมาอยา่ง

ชดัเจน  เพื่อหลีกเล่ียงการเผชิญหนา้กบัความขดัแยง้ 

                3. วธีิใชอ้  านาจในการแกปั้ญหา  ไดแ้ก่การใชอ้  านาจของตนเขา้ไปแกปั้ญหานั้นโดยตรง 

                4. วธีิใชก้ารประนีประนอม  หรือเจรจาตกลงในการแกปั้ญหา  กล่าวคือคู่กรณีฝ่ายใดฝ่าย

หน่ึง  พยายามแกไ้ขหรือลดความขดัแยง้  โดยการพยายามประนีประนอมขอร้องหรือเจรจาตกลงกบัอีกฝ่าย

หน่ึง 

                5.  วธีิร่วมมือร่วมใจกนัแกปั้ญหาความขดัแยง้  ไดแ้ก่  การท่ีทั้งสองฝ่ายหนัหนา้เขา้หากนั

และช่วยเหลือกนัแกปั้ญหา  เพื่อใหค้วามขดัแยง้นั้นหมดไป 

                ยทุธวธีิทั้ง  5  ประการขา้งตน้เป็นวธีิการท่ีบุคคลทัว่ไปมกัใชก้นัอยูเ่สมอซ่ึงจะเห็นวา่วธีิท่ี  1  

และวธีิท่ี  2   คือการหนีหรือกลบเกล่ือนปัญหา  ไม่ไดช่้วยใหปั้ญหาความขดัแยง้นั้นหมดไป  เพียงแต่ชะลอ

ไม่ใหปั้ญหาความขดัแยง้เป็นจุดเด่นข้ึนมา    ความขดัแยง้นั้นอาจจะระเบิดข้ึนมาอีกก็ได ้  ส าหรับวธีิท่ี  3  คือ

การใชอ้  านาจ  อาจเป็นวธีิท่ีไดผ้ล  คู่กรณีอาจจ าเป็นตอ้งยอมจ านนเพราะอ านาจ  แต่ความขดัแยง้ภายในใจจะ

ยงัมีอยู ่ ซ่ึงอาจจะเกิดเป็นปัญหาในภายหลงัได ้  วธีิท่ี  4  นบัเป็นวธีิท่ีดีวธีิหน่ึง  แต่ถึงกระนั้นก็ตามการเจรจาก็

ยอ่มหมายความวา่ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงตอ้งยอมดว้ยเง่ือนไข  แต่อาจเกิดความไม่พอใจเคลือบแฝงอยู ่ ดงันั้นวธีิท่ี  5  

คือวธีิท่ีทั้ง  2  ฝ่ายหนัหนา้เขา้ช่วยกนัแกปั้ญหาโดยต่างก็ค  านึงถึงความตอ้งการของกนัและกนั   จึงนบัเป็นวธีิท่ี

ดีท่ีสุดใน  5  วธีิน้ี  เพราะเป็นวธีิการท่ีไดม้าจากความพึงพอใจของทั้ง  2  ฝ่าย  อยา่งไรก็ตามวธีิน้ีเป็นวธีิท่ีใช้

กนันอ้ยเพราะยากแก่การปฏิบติัเน่ืองจากจะหาคู่กรณีท่ีมีความเขา้ใจกนัและกนั  และพร้อมท่ีจะหนัหนา้เขา้หา

กนัไดย้าก 

                  นอกจากยทุธวธีิดงักล่าวแลว้  ยงัมีวธีิการแกปั้ญหาความขดัแยง้  ซ่ึงแบ่งออกเป็น  3  วธีิ

ใหญ่  ๆ  โดยมองในแง่ของผลท่ีคู่กรณีจะไดรั้บในการแกปั้ญหา  ยทุธวธีิดงักล่าวคือ  

                1. ยทุธวิธีแบบแพ้ - ชนะ 

                    การแกปั้ญหาความขดัแยง้วธีิน้ี   คือการท่ีต่างฝ่ายต่างจะเอาชนะกนัและกนั  เพื่อใหฝ่้าย

ตนประสบผลส าเร็จในส่ิงท่ีตนมุ่งหวงัเอาไว ้  การแกปั้ญหาแบบน้ีมกัจะยติุลงตรงท่ีวา่  ฝ่ายหน่ึงเป็นฝ่ายชนะ

และอีกฝ่ายหน่ึงเป็นฝ่ายแพ ้ อยา่งไรก็ตามผลมกัจะปรากฏอยูว่า่  ในกรณีแพ-้ชนะน้ี  “ผูแ้พ”้  มกัจะไม่ค่อย

ยอมรับในความเป็นผูแ้พข้องตน  บางกรณีถึงกบัเคียดแคน้  อาฆาต  พยาบาทและหาทาง “แกแ้คน้”  ในโอกาส

ต่อไป 
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                2. ยทุธวิธีแบบแพ้ – แพ้ 

                    การแกปั้ญหาความขดัแยง้วธีิน้ีคือการท่ีทั้ง  2  ฝ่ายต่างก็ไม่ไดต้ามท่ีตนตอ้งการ  หรือแต่

ละฝ่ายไดส่้วนท่ีตนเองตอ้งการกนัขา้งละนิด   การแกปั้ญหาแบบน้ีมกัจะใชว้ธีิออมชอมกนั   เพราะต่างฝ่ายต่าง

ถือคติท่ีวา่  “ไดค้ร่ึงหน่ึงยงัดีกวา่ไม่ไดเ้ลย”  หรือไม่ก็อาจหาคนกลางช่วยตดัสินใจ 

                3. ยทุธวิธีแบบชนะ – ชนะ 

                    การแกปั้ญหาความขดัแยง้วธีิน้ี  คือการท่ีทั้ง  2  ฝ่าย  ต่างก็ไดต้ามจุดประสงคท่ี์ตนเอง

ตอ้งการ   โดยวธีิร่วมมือกนัแกปั้ญหา   และพยายามหาวธีิการท่ีจะสามารถช่วยใหท้ั้ง  2  ฝ่าย  ไดบ้รรลุผล

ส าเร็จตามท่ีตนเองตอ้งการ  ซ่ึงการแกปั้ญหาแบบน้ีผลส าเร็จจะไดแ้ก่ทั้ง  2  ฝ่ายไม่มีฝ่ายใดแพฝ่้ายใดชนะ 

                    จากยทุธวธีิการแกปั้ญหาความขดัแยง้  3  แบบดงักล่าวมาแลว้จะเห็นวา่  แบบของการ

แกปั้ญหาท่ีมกัจะใชห้รือพบกนับ่อย ๆ  คือ  แบบแพ ้– ชนะ  และแบบแพ ้– แพ ้ แต่จากผลของการทดลองและ

วจิยัคน้ควา้ในยคุใหม่ทางดา้นพฤติกรรมศาสตร์ใหค้วามเห็นและยนืยนัวา่แบบชนะ – ชนะ  เป็นวธีิการท่ีดี

ท่ีสุดและใหผ้ลดีกวา่ในระยะยาว  

บทสรุป 

                มนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคม  ฉะนั้นการอยูร่่วมกนัจึงเป็นส่ิงส าคญัมากและเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งท่ีสุด  

ปัญหาความขดัแยง้ต่าง ๆ  ส่วนมากท่ีเกิดข้ึนประจ านั้น  มีสาเหตุมาจากความไม่เขา้ใจกนัของมนุษยน์ัน่เอง 

                ความสุขอนัเป็นยอดปรารถนาของมนุษยเ์รา  ก็คือความสุขอนัเกิดจากความสามารถท่ีจะเขา้

กนัไดห้รือท าตวัใหเ้ขา้กนัได ้ และมีความสามารถท่ีจะอยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งราบร่ืน 
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จติวเิคราะหแ์ละวทิยาศาสตร์ความสุขในเชิงพทุธศาสนา 

 (Psycho-neuro-endocrinology : Happy Science and Buddha) 

และการประยุกตใ์ชใ้นงานทีป่รกึษาอย่างเขา้ใจ 

และมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ 

 

  กัมพล  ราชวงษ์ 

มโนปุพพงั คมา ธมมา มโน

เสฏฐา มโนมยา   
“จิตเป็นใหญ่  ใจเป็นประธาน  ทุกอยา่งส าเร็จดว้ยใจ”  

 
การท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายเราค่อนขา้งซบัซอ้น  มีความสัมพนัธ์และเก่ียวเน่ืองกนัเป็นวงจรตามรูป 

 
ระบบท่ีมีความส าคญัต่ออารมณ์ ความรู้สึก และความส าเร็จในชีวิตของคนเรา 
ระบบประสาท  : ควบคุมร่างกาย, การเคล่ือนไหว, การท างาน, การคิด, การจ า ฯลฯ 
ระบบประสาทอัตโนมัติ : ระบบประสาทคุมการเตน้ของหวัใจ, ระบบยอ่ยอาหาร 
            ระบบป้องกนัตวั เช่น การกระตุกหนีความร้อนหรือความเยน็,  
                                         การกระพริบตาเม่ือมีส่ิงแปลกปลอม, การหลัง่น ้าตาเม่ือมีผงเขา้ตา  เป็นตน้ 
 
ระบบต่อมไร้ท่อ :  จะหลัง่สารฮอร์โมนต่างๆ ซ่ึงมีผลต่อร่างกายทั้งแบบระยะสั้น (ฉบัพลนั)  เช่น   
   เม่ืออยูใ่นสภาวะฉุกเฉิน มีภยั ตกใจ กลวั  ใจเราจะเตน้เร็ว หนา้จะซีด มือ ขา สั่น เป็นตน้   
   และมีผลในระยะยาวเช่น การเจริญเติบโต (Growth hormone) และ 
   การเปล่ียนแปลงของร่างกายตามฮอร์โมนเพศชาย,หญิง (Sex hormone)  เป็นตน้ 
 
 ส่ิงท่ีน่าอศัจรรยคื์อ  จิตประสาท หรือ อารมณ์ ความรู้สึกของคน มีผลต่อระบบต่างๆ ทุกระบบ 
เช่น...   เม่ือ (จิต) เรามีความเครียด  แมว้า่เราจะรู้ตวัหรือไม่รู้ตวัก็ตาม..  สมองของเราจะรับรู้ไดว้า่ จิต
เคร่งเครียด ก็จะท าให้เกิดการหลัง่ฮอร์โมนแห่งความเครียด ( Stress hormone) ไดแ้ก่ อดรีนาลีนและคอร์ติซอล 
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ซ่ึงจะท าใหห้วัใจเตน้เร็ว หายใจสั้นและเร็ว กลา้มเน้ือเกร็ง ระบบยอ่ยอาหารป่ันป่วน ระบบสืบพนัธ์อ่อนแอ 
เป็นตน้ 
  เม่ือ (จิต) มีความสุขหรือเรารู้สึกเป็นสุขใจ เช่น  การนัง่สมาธิ การสวดมนต ์การช่วยเหลือผูอ่ื้นโดยไม่หวงั
ผลตอบแทน การออกก าลงักาย การฟังดนตรี การท างาน ศิลปะ การไดรั้ก ไดส้ัมผสัถ่ายทอดความรักซ่ึงกนั
และกนั  สมองจะมีการหลัง่สารเอน็ดอร์ฟิน (Endophine)   ซ่ึงจะส่งผลใหส้มองส่วนกลางหลัง่สาร Dopamine 
จะท าใหรู้้สึก ซ่ึงส่งผลต่ออารมณ์ของเราใหมี้ความต่ืนตวั กระฉบักระเฉง มีสมาธิมากข้ึน ไวต่อส่ิงกระตุน้
ต่างๆ ท าใหเ้รารู้สึก ผอ่นคลาย.. เบาสบาย..  นอกจากน้ียงัส่งผลท าใหร้ะบบภูมิคุม้กนัแขง็แรงมากข้ึน  ระบบ
สืบพนัธ์ดีข้ึน  เป็นตน้ 
 

***ในทุกขณะในวงจร Psycho-neuro-endocrinology คือ เร่ิมท่ีอารมณ์หรือความรู้สึก.. 
ท่ีน่าแปลกคือ เราสามารถเลือกได.้. วา่จะ “รู้สึกเป็นสุข” หรือ “รู้สึกเป็นทุกข์” 
ประตูสุขและประตูแห่งความทุกขเ์ป็นประตูเดียวกนั..และเราเลือกเปิดได!้ 
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การใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยา 
 
1.  ความหมายและความส าคญัของการให้การปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษา (กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2546 : 43)  หมายถึง กระบวนการท่ีอาศยั
สัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษา   ดว้ยการส่ือสารสองทางจนเกิดความ
ร่วมมือ  โดยใหผู้ก้ารปรึกษาเป็นผูช่้วยเหลือดว้ยการใชคุ้ณสมบติัของผูใ้หก้ารปรึกษาและทกัษะการใหก้าร
ปรึกษาต่างๆ  เพื่อเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาไดใ้ชศ้กัยภาพของตนเองในการส ารวจตวัเองเพื่อท าความ  
เขา้ใจ   สามารถคน้หาปัญหาท่ีแทจ้ริง   สาเหตุของปัญหา  และความตอ้งการ  ตลอดจนสามารถหาวธีิการ
แกปั้ญหา  และปรับเปล่ียนพฤติกรรม  จนปรับตวัให้ดีข้ึนไดด้ว้ยตนเอง 

การใหค้  าปรึกษาน้ีมีลกัษณะท่ีแตกต่างจากการใหบ้ริการอ่ืนๆ ดงัน้ี คือ (กรมสุขภาพจิต, 2540 ; 
Gladding, 1996) 
 1. มีทฤษฏี กระบวนการและเทคนิคการใหค้  าปรึกษาให้อาจารยไ์ดเ้ลือกใชไ้ดต้ามความเหมาะสมกบั
ลกัษณะของปัญหาและธรรมชาติของนกัศึกษา 
 2. เนน้สัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งอาจารยผ์ูใ้ห้และนกัศึกษาผูรั้บค าปรึกษา เพื่อใหน้กัศึกษาเกิดความรู้สึก
ไวว้างใจ และกลา้เปิดเผยตนเอง ซ่ึงจะช่วยใหก้ารใหค้  าปรึกษาด าเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพ ใชก้ารสนทนา 
หรือการส่ือสารสองทางระหวา่งอาจารยก์บันกัศึกษา เป็นเคร่ืองมือส าคญัของการใหค้  าปรึกษา 
 3. เนน้ปัจจุบนั เพื่อใหน้กัศึกษาอยูใ่นโลกของความเป็นจริง และสามารถคน้หาแนวทางแกไ้ขท่ี
เป็นไปไดใ้นปัจจุบนั 
 4. ไม่มีค  าตอบส าเร็จรูปตายตวั เพราะการใหค้  าปรึกษาเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ วธีิการแกปั้ญหาในแต่
ละกรณีจะไม่เหมือนกนั ข้ึนอยูก่บัสถานการณ์และสภาพปัญหา โดยนกัศึกษาจะเป็นผูต้ดัสินใจเลือกแนวทาง
แกปั้ญหาดว้ยตวัเอง 
 5. อาจารยผ์ูใ้หค้  าปรึกษาตอ้งใหเ้กียรติ และยอมรับนกัศึกษาท่ีมาขอรับค าปรึกษาอยา่งไม่มีเง่ือนไข  
ไม่ตดัสิน ไม่ประเมิน และไม่วพิากษ ์วจิารณ์ หรือต าหนินกัศึกษา 
 

2.  วตัถุประสงค์ของการให้การปรึกษา 
 การให้การปรึกษามีวัตถุประสงค์ทีส่ าคัญ  ดังน้ี (กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2546 : 44) 

1.  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการเรียนรู้  เขา้ใจตนเอง  และเขา้ใจปัญหาของตน 
2.  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีทกัษะในการแกปั้ญหา   และสามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเองอยา่งฉลาด

และเหมาะสมกบัตนเอง 
3.   สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่ถึงประสงคไ์ปสู่พฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ด ้
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 การให้ค าปรึกษาแก่นักศึกษามีวัตถุประสงค์เพือ่ช่วยนักศึกษา ในเร่ืองต่อไปน้ี 
 1. ส ารวจตนเอง และส่ิงแวดลอ้ม เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ และเขา้ใจ 
 2. ลดระดบัความเครียด และความไม่สบายใจท่ีเกิดการมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม 
 3. พฒันาทกัษะทางดา้นสังคม ทกัษะการตดัสินใจ และทกัษะการจดัการกบัปัญหาให้มี    
ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
 4. เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีพึงประสงค ์เช่น มีความรับผดิชอบในหนา้ท่ีต่างๆ มากข้ึน มี
พฤติกรรมการเรียนท่ีดี และสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นไดดี้ข้ึน 
 

3.  ลกัษ ะเฉพาะของการให้การปรึกษา 
 ลกัษณะเฉพาะของการใหก้ารปรึกษา  มีดงัน้ี  (กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2546 : 44-46) 
 1.    เป็นการใหค้วามช่วยเหลือในปัญหาดา้นจิตใจ   อารมณ์  และสังคม 

2.    เนน้สัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้หแ้ละผูรั้บการปรึกษา 
1. เนน้การส่ือสารสองทาง  ซ่ึงเป็นการสร้างความเขา้ใจใหต้รงกนั 
2. เป็นกระบวนการท่ีมีการพูดคุยกนัอยา่งมีเป้าหมาย 
3. ยดึผูรั้บการปรึกษาเป็นศูนยก์ลาง 
4. เนน้ปัจจุบนั   คือ  เนน้ปฏิกริยาท่ีแสดงออก   ความรู้สึกนึกคิด  ความเช่ือ  ในปัจจุบนั 
5. ไม่มีค  าตอบส าเร็จรูป  หรือตายตวั 
6. การใหก้ารปรึกษาไม่ใช่การแนะแนว  การสั่งสอน หรือการตดัสินช้ีถูกหรือผิด  แต่เป็นการช่วยให้

ผูรั้บการปรึกษามีแนวทางแกไ้ขปัญหา  สามารถพิจารณาทางเลือกไดม้ากข้ึน  และตดัสินใจได ้   ง่ายข้ึน  โดย
ผูใ้หก้ารปรึกษาเป็นผูท่ี้พยายามดึงศกัยภาพของผูรั้บการปรึกษาท่ีมีอยูม่าใชป้ระโยชน์ใหม้ากท่ีสุด 
 

4. ประเภทของการให้ค าปรึกษา 
 การใหค้  าปรึกษาสามารถแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ  
 1. การใหค้  าปรึกษารายบุคคล คือ การใหค้วามช่วยเหลือแก่นกัศึกษาท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง คร้ังละ 1 คน 
 2. การใหค้  าปรึกษากลุ่ม คือการใหก้ารช่วยเหลือแก่นกัศึกษาจ านวนตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป ท่ีมีพฤติกรรม
เส่ียงในเร่ืองท่ีคลา้ยคลึงกนั หรือมีความตอ้งการท่ีจะพฒันาตนในเร่ืองเดียวกนั โดยใชค้วามสัมพนัธ์และ
อิทธิพลของกลุ่มในการช่วยเหลือสมาชิกในดา้นก าลงัใจ ความเห็นอกเห็นใจ การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั และ
ขอ้เสนอแนะ เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจตนเอง เขา้ใจปัญหา ไดแ้นวทางแกไ้ขปัญหา หรือพฒันาตนจากการพูดคุย
และพิจารณาร่วมกนัในกลุ่ม จ านวนสมาชิกในกลุ่มควรอยูร่ะหวา่ง 8-12 คน ซ่ึงจะท าใหก้ารใหค้  าปรึกษามี
ประสิทธิภาพ เพราะสมาชิกมีโอกาสสร้างปฏิสัมพนัธ์กนัไดท้ัว่ถึง และมีส่วนร่วมในการรับและใหค้วาม
ช่วยเหลือในกลุ่มไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
 ในปัจจุบนัการใหค้  าปรึกษากลุ่มใหค้วามส าคญักบัการให้ค  าปรึกษาครอบครัวดว้ย 
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5. ข้อควรค านึงในการให้ค าปรึกษา  
การใหค้  าปรึกษาแก่นกัศึกษา  อาจารยค์วรปฏิบติัดงัน้ี (Meier & Davis, 1993 ; Faiver, Eisengart and 

Colonna, 1995)   
1. ตรงต่อเวลานดัหมายทั้งเร่ิมตน้ และส้ินสุดการใหค้  าปรึกษา โดยทัว่ไปแลว้การใหค้  าปรึกษาแต่ละ

คร้ัง ควรใชเ้วลา 45-50 นาที ส าหรับการใหค้  าปรึกษารายบุคคล และ 60-90 นาที ส าหรับการใหค้  าปรึกษากลุ่ม 
และควรอยูใ่นช่วงระยะเวลาไม่เกิน 3 เดือน ต่อราย หรือต่อกลุ่ม  รวมทั้งหลีกเล่ียงการนดัหมายอ่ืนๆ  
 2. ใหค้วามส าคญักบัภาษาท่าทางของนกัศึกษาใหม้าก หากพบวา่ค าพูดกบัท่าทางของนกัศึกษาขดัแยง้
กนั ใหเ้ช่ือภาษาท่าทางและสะทอ้นกลบัใหน้กัศึกษารับรู้ เพื่อใหน้กัศึกษาเขา้ใจตวัเองมากข้ึน เช่น “เธอบอกวา่
เธอเสียใจกบัเร่ืองน้ีมาก แต่ขณะท่ีเธอพูดวา่เสียใจ อาจารยเ์ห็นเธอยิม้ จริงๆ แลว้เธอรู้สึกอยา่งไร” 
 3. หลีกเล่ียงการถามขอ้มูลท่ีละเอียดอ่อน หรือเจาะจงเกินไป เพราะอาจท าให้นกัศึกษาอึดอดัใจ และ
ไม่ใหค้วามร่วมมือในการปรึกษาได ้
 4. หลีกเลี่ยงการแนะน าให้นักศึกษาปฏิบัติตามความเห็นของอาจารย์ เพราะนกัศึกษาอาจเคยปฏิบติัใน
ส่ิงท่ีอาจารยแ์นะน ามาแลว้แต่ไม่ประสบความส าเร็จ หรืออาจเป็นค าแนะน าท่ีนกัศึกษาไม่ตอ้งการ ซ่ึงจะท าให้
นกัศึกษาหลีกเล่ียงท่ีจะมารับค าปรึกษาต่อไป 
 5.  หลีกเล่ียงการเกิดอารมณ์ร่วมและการเห็นชอบกบัพฤติกรรมของนกัศึกษาท่ีจะเป็นการเสริมแรงให้
นกัศึกษาคิดและท าพฤติกรรมเหมือนเดิมท าให้นกัศึกษาไม่มีโอกาสเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน  
 6.  ไม่ควรรีบด่วนท่ีจะสรุปและแกปั้ญหา โดยท่ีนกัศึกษาไม่มีโอกาสไดส้ ารวจปัญหา  และสาเหตุมาก
พอ  
 7.  หลงัจากการใหค้  าปรึกษาแต่ละคร้ังแลว้  อาจารยค์วรบนัทึกผลการใหค้  าปรึกษาไวเ้พื่อเป็นขอ้มูล
ในการใหค้  าปรึกษาต่อไป  

8.   ตอ้งรักษาความลบั และประโยชน์ของนกัศึกษา  โดยตอ้งระมดัระวงัท่ีจะไม่น าเร่ืองราวของ
นกัศึกษาไปพูดในท่ีต่างๆ แมจ้ะไม่เอ่ยช่ือก็ตาม เพราะคนฟังอาจปะติดปะต่อเร่ืองราวเอง หรือสอบถามกนัจน
รู้วา่เป็นเร่ืองราวของนกัศึกษาคนใด ซ่ึงจะส่งผลเสียหายต่อนกัศึกษาดงักล่าว  และกระทบถึงความน่าเช่ือถือ
ไวว้างใจของระบบการใหค้  าปรึกษาได ้

 

6. บทบาทของผ้่ให้การปรึกษา  
การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษารู้จกับทบาทหนา้ท่ีของตนและปฏิบติัตามบทบาทแห่งวชิาชีพ ตลอดจนมี

ความสามารถในการใหผู้รั้บการปรึกษามีส่วนร่วมดว้ยจะเป็นองคป์ระกอบส าคญัของประสิทธิภาพในการให้
การปรึกษา  บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษาไดแ้ก่ 

1. ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความเขา้ใจตนเอง 
2. ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถแกปั้ญหาและตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง 
3. ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีสุขภาพจิตดี 
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4. ส่งเสริมความกา้วหนา้ในวชิาชีพในการปรึกษา โดยพยายามปรับปรุงเก่ียวกบักระบวนการใหก้าร
ปรึกษา 
 

7. คุ ลกัษ ะของการผ้่ให้การปรึกษา 
อาจารย ์ผูท่ี้จะท าหนา้ท่ีใหค้  าปรึกษาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพควรมีลกัษณะส่วนตวั  ดงัต่อไปน้ี   

(จีน  แบร่ี , 2538)   
1. รู้จกั  และยอมรับตนเอง 
2. อดทน  ใจเยน็ 
3. จริงใจ  และตั้งใจช่วยเหลือผูอ่ื้น 
4. มีท่าทีท่ีเป็นมิตร  และมองโลกในแง่ดี 
5. ไวต่อความรู้สึกของผูอ่ื้น  และช่างสังเกต 
6. ใชค้  าพูดไดเ้หมาะสม 
7. เป็นผูรั้บฟังท่ีดี 
นอกจากน้ียงัควรมีคุณลกัษะท่ีส าคญั  คือ มีบุคลกิภาพทีด่ี  และการรักษาความลบั 

 
 พระเทพเวที (ประยทุธ์  ปยตุโต, 2535ข : 50-54) กล่าววา่ผูใ้หก้ารปรึกษาควรมีหลกัหรือองคค์วาม
ประพฤติ  7 ประการ  เรียกวา่ ธรรม  7 ประการของกลัยาณมิตร   สรุปไดด้งัน้ี 

1.  น่ารัก   (ปิโย)  มีบุคลิกภาพท่ีชวนเขา้หา  ตอ้งการปรึกษาดว้ย 
2.  น่าไวว้างใจ  (ครุ)  น่านบัถือ  น่าเช่ือถือ  หนกัแน่น  รู้สึกอบอุ่นปลอดภยั 
3.  น่าเจริญใจ (ภาวนานิโย) เป็นผูมี้ภูมิรู้ มีภูมิธรรม มีภูมิปัญญา เป็นตวัแบบท่ีดีผูรั้บการปรึกษา             

รู้สึกตอ้งการเขา้ใกลแ้ละปฏิบติัตาม 
 4.  รู้จกัพูด (วตัตา)  มีทกัษะในการพูด  ถาม  สรุป  เพื่อให้ผูรั้บการปรึกษาระบายความทุกขเ์ขา้ใจใน
ปัญหาของตนเอง  โดยการใชค้  าถามใหคิ้ด   กระตุน้ใหค้น้หาค าตอบดว้ยตนเองในการแกปั้ญหา 

5. รู้จกัฟัง (วจนกัขโม)  มีทกัษะในการฟัง  มีความอดทนและตั้งใจฟังสามารถจบัประเด็นได ้ เพื่อจะ
ไดรู้้เหตุปัจจยัต่าง ๆ  เป็นแนวทางในการหาวธีิการแกไ้ขปัญหา  รู้จกัผูม้ารับการปรึกษาและปัญหาของเขาเป็น
อยา่งดี 

6.  แถลงเร่ืองลึกซ้ึงได ้ (คมัภี รัรญจ  ถถงั  กตัตา) สามารถเขา้ใจและอธิบายประเด็นปัญหาในเร่ืองท่ี
ลึกซ้ึง  ยุง่ยากซบัซอ้นไดอ้ยา่งชดัเจนและเขา้ใจง่าย 

7.  ไม่ชกัจูงในทางท่ีผดิ  (โน  วฎัฐาน  นิโยชเย)  มีทิศทางหรือเป้าหมายท่ีชดัเจนในการน าไปสู่            
จุดหมายท่ีตอ้งการแกไ้ขปัญหาไดโ้ดยมีวธีิท่ีดีและถูกตอ้ง 
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 จากท่ีกล่าวขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ผูใ้หก้ารปรึกษามีบทบาทเป็นกลัยาณมิตรท่ีมีคุณธรรมคือ  พรหม
วหิาร  4  สังคหวตัถุ  4  แลว้ควรมีหนา้ท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดศรัทธา มีความเห็นชอบใน แนวทางท่ี
ถูกตอ้ง  คิดเป็น  คิดอยา่งถูกวธีิถูกตอ้ง เกิดปัญญาในการแกปั้ญหา  สามารถเป็นท่ีพึ่งของตนเองในทุก ๆ  ดา้น 
 

8.   กระบวนการให้ค าปรึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั นตอนในการให้ค าปรึกษา  แบ งเป็น  5  ขั นตอน  ดังนี   (พรรณวิภา   บรรณเกียรติ, 2547 : 21-28) 

ขั นที ่1.  การสร้างสัมพนัธภาพและตกลงบริการ 

 เป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการใหก้ารปรึกษา มีจุดประสงคส์ าคญัเพื่อสร้างความคุน้เคย ความ
ไวว้างใจระหวา่งผูรั้บการปรึกษากบัผูใ้หก้ารปรึกษา  ทั้งน้ีเพราะเม่ือเร่ิมกระบวนการใหก้ารปรึกษาผูรั้บการ
ปรึกษายงัมีความไม่แน่ใจ ต่ืนเตน้ หรือล าบากใจท่ีจะเปิดเผยรายละเอียดเก่ียวกบัปัญหาของตน นอกจากน้ี   ใน
ระยะเร่ิมตน้ของกระบวนการใหก้ารปรึกษาผูรั้บการปรึกษาและผูใ้หก้ารปรึกษาเป็นคนแปลกหนา้ต่อกนั 
ดงันั้นจึงเป็นหนา้ท่ีของผูใ้ห้การปรึกษาจะตอ้งสร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย แสดงความจริงใจและความ
ปรารถนาของตนท่ีจะช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษา ดว้ยกริยาท่าทางหรือส่ือสารใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้ 
 
 
 

C. 
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 การสร้างสัมพนัธภาพมีขั้นตอนการปฏิบติั ดงัน้ี 
 1.1  การทกัทาย ต้อนรับ (Greeting) 
 โดยทัว่ไปผูใ้หก้ารปรึกษาเปิดการสร้างสัมพนัธภาพโดยการทกัทายผูรั้บการปรึกษาทั้งดว้ยวาจาและ
ท่าทางท่ีพร้อมจะใหบ้ริการ อาจแสดงพฤติกรรมดงัน้ี 

- ยิม้ 
- ทกัทายดว้ยการเรียกช่ือดว้ยน ้ าเสียงยอมรับความเป็นบุคคล 
- แสดงท่าทีเป็นกนัเอง อาจสัมผสัผูรั้บการปรึกษาท่ีมือ หรือแขน ตามความเหมาะสมอยา่งเป็น

ธรรมชาติ 
- ขณะสนทนาแสดงท่าทางท่าทีเปิดเผย ไม่กอดอก วางมือตามสบาย อาจเขา้มาใกลผู้รั้บการ

ปรึกษาตามความเหมาะสม 
- จดัเกา้อ้ีหรือท่ีนัง่ใหมี้ระยะห่างท่ีเหมาะสมและรู้สึกสบาย 
- ประสานสายตาตามธรรมชาติ ไม่จอ้งหนา้ 

1.2  การเร่ิมต้นสนทนา   (Small Talk) 
 ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเร่ิมสนทนาโดยพูดเร่ืองทัว่ๆ ไปก่อน เช่น ดิน ฟ้า อากาศ การเดินทาง เพื่อใหผู้รั้บ
การปรึกษารู้สึกผอ่นคลาย จากนั้นจึงคุยเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัตวัผูรั้บบริการปรึกษา ส่ิงแวดลอ้มหรือผูท่ี้            
เก่ียวขอ้ง ทั้งน้ีเพื่อเป็นการแสดงวา่ผูใ้หก้ารปรึกษาสนใจในตวัผูรั้บการปรึกษาอยา่งจริงจงั 
 1.3  ตกลงบริการ (Sign Contact) 
 ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ตอ้งท าความเขา้ใจเก่ียวกบัขอ้ตกลงในการบริการหรือในการ
บ าบดัรักษา หรือในการช่วยเหลือเก่ียวกบัเป้าหมาย กระบวนการ บทบาทของทั้งสองฝ่าย   ระยะเวลาและการ
รักษาความลบั เพื่อใหเ้กิดความร่วมมือ       ประโยคท่ีใชใ้นการตกลงบริการ เช่น 

- “เธอตอ้งการใหฉ้นัช่วยอะไรบา้ง” 
- “ตอนน้ีบอกไดไ้หมวา่จะให้ฉนัช่วยเหลือในเร่ืองใด” 
- “มีอะไรไม่สบายใจบอกฉนับา้ง” 
- “ตกลง เราจะมาหาทางแกไ้ขเร่ืองเธอติดยา” 
- “วนัน้ี เราจะใชเ้วลาคุยกนัประมาณ 30 นาที พอไดไ้หมคะ” 
- “ฉนัรับรองวา่ เร่ืองท่ีเราคุยกนัวนัน้ีจะเป็นความลบั” 
1.4  การแสดงท าทีทีส่นใจ (Attention) 

ในระหวา่งการสนทนาผูใ้หค้  าปรึกษาตอ้งแสดงท่าทีท่ีสนใจผูรั้บการปรึกษาอยา่งจริงจงั ตลอดเวลา   
ซ่ึงท าไดโ้ดยพฤติกรรมดงัต่อไปน้ี 

- การสบตาท่ีเหมาะสม 
- ท่านัง่ท่ีผอ่นคลายและแสดงความตั้งใจ 
- สีหนา้ท่ีสอดคลอ้งกบัเน้ือหาท่ีก าลงัสนทนา 
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- การรักษาระยะห่างระหวา่งบุคคล 
- พยกัหนา้เป็นคร้ังคราวแสดงการรับฟังอยา่งสนใจ 
- ใชค้  าพูดแสดงความสนใจ รับฟังและการอยากฟังเร่ืองต่อ 
- แสดงการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารท่ีผูรั้บการปรึกษาแสดงออกดว้ยพฤติกรรมท่ีมิใชค้  าพูด (non-

verbal) 
 

ขั นที ่2.  การส ารวจปัญหา 
ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งใชท้กัษะต่างๆ เพื่อเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจปัญหาของตน และความ

ตอ้งการของตน ซ่ึงขั้นตอนน้ีจะใชร้ะยะเวลามากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัสติปัญญา ความเขา้ใจ ลกัษณะนิสัยของ
ผูรั้บการปรึกษา และความช านาญในการใชท้กัษะของผูใ้หก้ารปรึกษา 

 

ขั นที ่3.  การเข้าใจปัญหาและสาเหตุของปัญหา 

 ขั้นตอนน้ีส าคญัท่ีสุดถือเป็นหวัใจของกระบวนการใหก้ารปรึกษา ซ่ึงผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งช่วยให้    
ผูรั้บการปรึกษาสามารถแยกแยะไดว้า่อะไรเป็นปัญหาน าและอะไรเป็นปัญหาท่ีแทจ้ริง บ่อยคร้ังท่ีผูรั้บการ
ปรึกษาระบุปัญหาตอนตกลงบริการอยา่งหน่ึง   ซ่ึงไม่ใช่ปัญหาท่ีแทจ้ริง 
 

ขั นที ่4.  การแก้ปัญหา 

 เป็นขั้นตอนท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา ใชศ้กัยภาพของตนเท่าท่ีมีอยูค่น้หาวธีิการ     
แกปั้ญหาท่ีหลากหลายและตดัสินใจเลือกทางแกปั้ญหาท่ีเหมาะสมท่ีสุดหลงัจากท่ีไดส้ ารวจปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
และผลท่ีอาจเกิดข้ึน  
 1.  การประคบัประคอง เป็นการใหก้ าลงัใจมากข้ึน แต่ทั้งน้ีตอ้งเป็นขอ้มูลท่ีเป็นไปไดจ้ริง และไม่ใช้
ขอ้มูลหรือการใหก้ าลงัใจท่ีมุ่งกลบเกล่ือนความรู้สึก 
 2. การใหข้อ้มูล  เก่ียวกบัเร่ืองราวท่ีแน่ใจวา่ผูรั้บการปรึกษายงัไม่รู้และควรเป็นขอ้มูลส าคญัซ่ึงน าไปสู่
การตดัสินใจและการสร้างพฤติกรรมใหม่ 
 3. การเสนอวธีิการต่างๆ ในกรณีผูรั้บการปรึกษาไม่มีศกัยภาพจริง ๆ ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งเสนอ     
หนทางแกไ้ขปัญหาแบบต่างๆ ใหผู้รั้บการปรึกษาเลือกวธีิการดว้ยตนเอง 

4. การคาดการณ์ดว้ยเหตุผล เป็นการเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาใช้    ศกัยภาพของตนเองใหม้าก
ท่ีสุดในการส ารวจปัจจยัท่ี เก่ียวขอ้งและผลท่ีอาจเกิดข้ึนในเหตุการณ์ต่างๆ หรือวธีิการแกปั้ญหาแบบต่างๆ 
หรือการแสดงพฤติกรรมใหม่ 
 การแกปั้ญหาใดๆก็ตามจะไม่เกิดผลดีตามความคาดหมายหากผูรั้บการปรึกษาไม่น าพฤติกรรมใหม่ไป
ปฏิบติัจริง ส่วนใหญ่การใหก้ารปรึกษาจะไม่ส้ินสุดตรงท่ีมีการตดัสินใจเลือกวธีิการแกปั้ญหาแลว้ แต่จะ



                                                                                                                                                                                                                            27 

ต่อเน่ืองกนัไปจนใหผู้รั้บ    การปรึกษาไปทดลองแกปั้ญหาแลว้กลบัมาพูดคุยสนทนากบัผูใ้หก้ารปรึกษา เพื่อ
การปรับวธีิแกจ้นกระทัง่การแกปั้ญหานั้นเสร็จส้ิน 
  

ขั นที ่ 5.  การยุติการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษาอาจเกิดข้ึนเพียงคร้ังเดียว หรือหลายๆ คร้ังต่อเน่ืองจนปัญหาคล่ีคลาย หรืออาจยติุ
ดว้ยผูใ้หก้ารปรึกษาไม่สามารถจดัการได ้และส่งต่อ ผูเ้ช่ียวชาญต่อไป 
 ในการยติุการปรึกษาในแต่ละคร้ัง ผูใ้หก้ารปรึกษาปฏิบติัไดด้งัน้ี 
 1. ใหส้ัญญาณผูรั้บการปรึกษาไดรู้้วา่ใกลจ้ะหมดเวลาแลว้ เช่น มองนาฬิกา หรือพูด  “เราเหลือเวลาอีก 
2-3 นาที”  

2. สรุปเร่ืองท่ีพูดคุยในวนัน้ี เช่น “วนัน้ีเราพูดกนัถึงสาเหตุท าใหเ้ธอติดยา และเธอตดัสินใจท่ีจะไป
รักษา”  
 3. ส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ห็นคุณค่าของตนเอง  มีความรู้สึกดีๆ กบัตวัเอง ส่งเสริมใหมี้
ความคิดในเชิงบวก (Positive Thinking) มองโลกแง่ดีและใหก้ าลงัใจ 
 4. อาจมีการบา้นใหผู้รั้บการปรึกษากลบัไปปฏิบติั เช่น การเปล่ียนการส่ือสาร การฝึกการหายใจคลาย
เครียด การฝึกการใชจิ้นตนาการบ าบดั เป็นตน้ 
 5.   การนดัหมายคร้ังต่อไป   บางคร้ังการพูดคุยกนัคร้ังเดียวอาจช่วยแกไ้ขปัญหาไดห้รือไม่ไดก้็ตาม   
แต่ควรใหโ้อกาสผูรั้บการปรึกษา ไดเ้ลือกวา่จะมาพบอีกหรือไม่ 
 จะเห็นวา่การใหก้ารปรึกษามีขั้นตอนและหลกัวชิาการ ดงันั้นจึงจ าเป็นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งมีความรู้
และความสามารถในการใชท้กัษะต่างๆ อยา่งมีประสิทธิภาพเพื่อเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาไดใ้ชศ้กัยภาพ
ของตนในการแกไ้ขปัญหา ใหเ้หมาะสม 
 ซ่ึงวธีิการเชิงจิตวทิยาน้ีสามารถปรับใชไ้ดใ้นทุกปัญหา ไม่วา่จะเป็นปัญหาการเรียน ปัญหาการ           
ปรับตวั ปัญหาความสัมพนัธ์กบัเพื่อนหรือคนในครอบครัว รวมทั้งปัญหายาเสพติด ความยากง่ายข้ึนกบัตวั
ผูใ้หก้ารปรึกษาซ่ึงอาจเป็นจิตแพทย ์ นกัจิตวิทยา  นกัสังคมสงเคราะห์  พยาบาลจิตเวช  ครู  อาจารย ์  รวมทั้ง
บุคคลทัว่ไปท่ีมีจิตใจเอ้ืออาทรต่อเพื่อนมนุษย ์
 

9. ทกัษะการให้ค าปรึกษา 
ทกัษะการใหค้  าปรึกษา คือความสามารถหรือความช านาญในการส่ือสาร ทั้งการใชภ้าษาท่าทาง

และภาษาพูด ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือส าคญัของผูใ้หค้  าปรึกษาในการช่วยเหลือบุคคลท่ีมีความทุกขห์รือผูรั้บ
ค าปรึกษาให ้

1) มีความไวว้างใจและมีทศันคติท่ีดีต่อผูใ้ห้ค  าปรึกษาและการปรึกษา  
2) เขา้ใจปัญหา  สาเหตุของปัญหาและความตอ้งการของตวัเอง 
3) แสวงหาและแนวทางการปรับเปล่ียนการคิด การรู้สึกและการปฏิบติัตนเพื่อใหมี้ชีวิตท่ีดีข้ึน  
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นกัจิตวทิยาดา้นการปรึกษาน าเสนอทกัษะการใหค้  าปรึกษาท่ีแตกต่างกนัออกไป  แต่โดยรวม

แลว้ทกัษะการใหค้  าปรึกษาท่ีเป็นทกัษะพื้นฐานเบ้ืองตน้ในการส่ือสารจะประกอบดว้ยทกัษะ ดงัต่อไปน้ี 
 

ทกัษะทีใ่ช้ในการให้การปรึกษา   ได้แก  
 

1)  การฟัง 2)  การสังเกต 3)  การถาม 
4)  การสนบัสนุนหรือการทวนซ ้ า 5)  การใหก้ าลงัใจ 6)  การทวนสาระ 
7)  การสรุป 8)  การสะทอ้นความรู้สึก 9)  การสะทอ้นความหมายหรือเน้ือหา 
10)  การแปลความ 11)  การเผชิญหนา้ 12)  การน า 
13)  การใหข้อ้มูล / การแนะน า / 
การสอน 

14)  การเปิดเผยตนเอง 15)  การระบุผลท่ีตามมา 

16)  การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั 17)  การเพง่ประเด็น 18) การเงียบ 
 

ทกัษะการฟัง 
การฟัง  ท าใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาเขา้ใจพฤติกรรม  ความคิด  ความรู้สึก  และวธีิมองโลกและชีวติของ   

ผูรั้บการปรึกษา   การเป็นผูฟั้งท่ีดีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกประทบัใจ   ไวว้างใจ 
การฟังควรจบัประเด็นใหไ้ดว้า่  ใคร   อะไร  ท่ีไหน  อยา่งไร  เม่ือไรไหร่  ท าไม 

 การฟังอย างตั งใจ (L-A-D-D-E-R)  มีความหมายดังต อไปนี  
 L  =  LOOK     มองประสานสายตา   ตั้งใจฟัง  มีสติ  และพยายามจบัประเด็นส าคญัในปัญหาของ    
ผูรั้บการปรึกษา   
 A  =  ASK   ซกัถามในจุดท่ีสงสัยในประเด็นปัญหา  และแกะรอยตามประเด็นปัญหาของผูรั้บการ
ปรึกษา 
 D  =  DON’T  INTERRUPT   ไม่แทรกหรือขดัจงัหวะ  ถา้ในกรณีผูรั้บการปรึกษาพูดมากและวกวน  
ควรสรุปประเด็นปัญหาเป็นช่วง ๆ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 D  =  DON’T  CHANGE  THE  SUBJECT   ไม่เปล่ียนเร่ืองไปมา  ใหแ้กะรอยตามประเด็นปัญหา
ของผูรั้บการปรึกษาไปแต่ละประเด็น 
 E  =  EMOTION   ใส่ใจการแสดงออกทางอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษาทั้งภาษา  และอวจันภาษา 
 R  =  RESPONSE   แสดงสีหนา้  ท่าทางตอบสนอง    
 ลกัษ ะทีข่ัดขวางการฟัง  ได้แก    

*  รีบโตแ้ยง้ 
*  รีบตดัสิน 

*  การเปรียบเทียบ 
*  เปล่ียนประเด็นบ่อย ๆ  
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*  วจิารณ์ 
*  รีบแนะน า 
*  คิดโยงสู่ตนเอง 

*  รับค าเร็ว  (พูดแทรก) 
*  ช่วยพูดเพิ่มเติม 
 

 
ทกัษะการสังเกต 

การสังเกตเป็นเคร่ืองมือท่ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจบุคลิกภาพ   ความรู้สึกนึกคิดของผูรั้บการ
ปรึกษา   ซ่ึงเป็นขอ้มูลเพิ่มเติมจากขอ้มูลทางค าพูด 

ผูรั้บการปรึกษาควรสังเกตบุคลิกภาพภายนอก   ท่านัง่   การสบตา   การแสดงออกทางแววตา   
การแสดงออกทางใบหนา้  การเคล่ือนไหวร่างกาย  ระดบัน ้าเสียง   จงัหวะการพูด    การเลือกประเด็น  
ภาษาท่ีใช ้  ความต่อเน่ืองของเร่ืองราว   และการใชเ้หตุผล  เป็นตน้ 

 
ทกัษะการถาม 
 ทกัษะการถามแบ่งไดเ้ป็น  2  ประเภท  คือ  ค  าถามปลายเปิดและค าถามปลายปิด     
 *  ค าถามปลายเปิด  เป็นค าถามท่ีมกัใชค้  าวา่ “อยา่งไร” “ท าไม” “เหตุใด”  ซ่ึงเป็นการเปิดโอกาสให ้ 
ผูรั้บค าปรึกษาไดเ้ล่าเร่ืองต่าง ๆ  หรือแสดงความ  คิดเห็นของตนออกมา  เพื่อการส ารวจตนเองและปัญหาของ
ตน   ตลอดจนช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจถึงความคิด  ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนเองดว้ย   
 *  ค าถามปลายปิด เป็นประโยคค าถามท่ีน าไปสู่  ค  าตอบวา่  “ใช่”  “ไม่ใช่”  หรือมีค าตอบเพียง 2 – 3 
ค าตอบ    น ามาใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล   การท าความกระจ่าง   การเพง่ประเด็น  และช่วยก าจดัขอบเขตของ
เร่ืองราวในการพูดคุย  หรืออาจหยดุการสนทนาในบางประเด็นท่ีผูรั้บการปรึกษาเกิดความสับสนหรือหลง
ประเด็น 
 

ทกัษะการสนับสนุน  หรือการทวนซ  า 
 คือ   การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใชภ้าษาท่าทาง  เช่น  การพยกัหนา้   การมองอยา่งสนใจ   การรับวา่ “ค่ะ”   
“ครับ”   “อ่ือฮึ”    ฯลฯ   ในจงัหวะท่ีเหมาะสม   หรือการพูดซ ้ าค  าส าคญัท่ีเป็นค าทา้ยประโยคหรือขอ้ความ
ส าคญัในประโยคท่ีผูรั้บการปรึกษาเพิ่งพูดจบ    โดยใชถ้อ้ยค าเดิม 
 

ทกัษะการให้ก าลงัใจ  
 ทกัษะการใหก้ าลงัใจ  เป็นการพูดเพื่อกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกวา่มีผูใ้หก้  าลงัใจ  ช่วยใหเ้ขามี
ความคิดริเร่ิมท่ีจะต่อสู้  รวมถึงมีความมัน่ใจในตนเองมากข้ึน  และจะเล่าเร่ืองต่อ หรือใหร้ายละเอียดเพิ่มเติม 
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ทกัษะการทวนสาระ 
 คือการทวนเน้ือหาส าคญัในค าพูดของผูรั้บการปรึกษากลบัไป   โดยเรียบเรียงประโยคใหม่ใหก้ระชบั   
กระจ่าง   ชดัเจน  ไดส้าระหรือประเด็นส าคญัเท่าท่ีผูรั้บการปรึกษาส่ือมา 
 การทวนสาระจะช่วยให้ 
 *  ผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง  ท าความเขา้ใจความคิด   พฤติกรรมของตนเองและสถานการณ์ให้
ชดัข้ึน 
 *  ผูรั้บการปรึกษารู้วา่ผูใ้หก้ารปรึกษาใส่ใจ  เขา้ใจสาระส าคญัท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า 
 

ทกัษะการสรุป 
 คือ  การรวมประเด็นส าคญั ๆ จากเร่ืองราวท่ีพูดคุย   โดยเรียงล าดบั  จดัระบบ  แลว้ส่ือกลบัไปดว้ย
ถอ้ยค าท่ีกระชบัไดใ้จความ 
 ทกัษะการสรุปน้ีจะใชเ้ม่ือ 
 *  จะเร่ิมประเด็นใหม่ 
 *  เม่ือพูดหรือเล่าเร่ืองหน่ึง ๆ มานานหรือยาว ๆ  อาจดูซบัซอ้นจึงควรสรุปเสียทีหน่ึง 
 *  ก่อนจบการใหก้ารปรึกษาในแต่ละคร้ัง 

 
ทกัษะการสะท้อนความร้่สึก 
 การสะทอ้นความรู้สึก  คือ  การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษารับรู้ถึงความคิด  อารมณ์  ความรู้สึกของผูรั้บการ
ปรึกษา    ท่ีแสดงออกมาโดยภาษาพูดและภาษา   ท่าทาง   และผูใ้หก้ารปรึกษาท าหนา้ท่ีใหข้อ้มูลยอ้นกลบัดว้ย
ภาษาพูดท่ีเหมาะสม  ชดัเจน  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจและรับรู้ถึงความรู้สึกท่ีตวัเขามี  และรับรู้วา่ผูใ้ห้
การปรึกษาเขา้ใจความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษา และสามารถมองปัญหาของตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน    ยิง่ข้ึน 
 การสะทอ้นความรู้สึก   จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจถึงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเป็นปัญหา  จะท าให้
เกิดการยอมรับและหาทางแกไ้ขปัญหาต่อไป 
 
ตัวอย างค าทีแ่สดงความร้่สึก 

กลวั กลวัสุดขีด กระตือรือร้น โกรธ  โกรธข้ึน 
กดดนั  กา้วร้าว  กลา้ท า  กลวัๆ กลา้ๆ เก็บกด 
เกร็ง ข้ึงเครียด เขม้แขง็  เขา้ใจผดิ ขมข่ืน 
คบัขอ้งใจ คล่ืนไส้  คลุม้คลัง่ เจียมเน้ือเจียมตวั 
เจบ็ปวด  ช่ืนชม  ชอกช ้า เช่ือมัน่  ฉุนเฉียว 
เฉยเมย  มีพลงั งุนงง   ดอ้ยค่า ดีใจ 
ดุร้าย ดุดนั โดดเด่ียว ดีใจอยา่งลน้เหลือ 
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ต่ืนเตน้ ตกใจ ตึงเครียด แตกเป็นเส่ียงๆ 
ตอ้งเอาใหไ้ด ้ ถูกจ ากดั  ถูกคุกคาม ถูกดูหม่ิน เหยยีดหยาม 
น่ากลวั น่ารังเกียจ เหน่ือยหน่าย ท่ือๆ โทมนสั 
เบ่ือ เบาหววิ เบาสบาย ปรารถนาดี ปลอดโปร่ง 
เปล่าเปล่ียว ประหม่า ประหลาดใจ แปลกแยก ผอ่นคลาย 
ผดิหวงั ไม่มัน่คง มัน่ใจ มีชีวติชีวา มีพลงั 
มีความสุข มีแรง ไม่อิสระ มีความหวงัมีความกลา้ 
ไม่มีเหตุผล ภูมิใจ ยอมรับ ไม่เพียงพอไม่มัน่คง 
เยน็ชา ร่ืนเริง รัก ริษยา ร าคาญ 
ละอายใจ ล าพองใจ วุน่วาย เวยีนศีรษะ วา่งเปล่า 
เศร้า เศร้าโศก สงบ สบาย สงสาร 
สับสน สุข ส านึกผดิ ส านึกในบุญคุณ 
เสียใจ เสียวสยอง เห็นใจ หายใจไม่ทัว่ทอ้ง 
หนกัใจ หมดหวงั หมดอ านาจ หมดก าลงั หมดแรง 
หมดก าลงัใจ หงุดหงิด โหวงเหวง หมดความกลา้ 
อาย อบอุ่น อิจฉา หมดความอดทน 
อดกลั้น  อาดูร อยากท าลาย อาฆาตมาดร้าย 
อยากให ้ อยากหยดุน่ิง อยากเอาชนะ อยากทะเลาะ /ท าร้าย 
อยากรัก อยากเขา้ใกล ้ อยากพึ่งพา อยากเป็นอิสระ 

 

ทกัษะการสะท้อนความหมายหรือ เนื อหา  
 คือการบอกความหมายท่ีซ่อนในความคิด    ความรู้สึก   และพฤติกรรมของผูรั้บการปรึกษาท่ีมีต่อ
ประสบการณ์   ซ่ึงจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเองอยา่งลึกซ้ึง    เกิดความกระจ่างในความเช่ือ     
ค่านิยม   ความหมายส่ิงต่าง ๆ   ซ่ึงเป็นตวัก าหนดการตดัสินใจ  การเลือก   และวถีิชีวิตของผูรั้บการปรึกษา 
 

ทกัษะการแปลความ 
 คือ   การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาอธิบายถึงพฤติกรรม    ความรู้สึก   ความคิด   ท่ีผูใ้หก้ารปรึกษามีต่อ
ประสบการณ์ต่าง ๆ  หรือการท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาแปลส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษารับรู้กลบัไปในมุมมองใหม่   เพื่อให้
ผูรั้บการปรึกษาเกิดการปรับความคิด   ความรู้สึก   และพฤติกรรมใหม่ 
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ทกัษะการเผชิญหน้า 
 คือ   การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาบอกหรืออธิบายอยา่งเปิดเผย  ตรงไปตรงมา   ใหผู้รั้บการปรึกษารู้ถึง     
ขอ้มูลท่ีบิดเบือน   ขดัแยง้   ไม่สอดคลอ้งสมเหตุสมผลกบัความเป็นจริง   เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัถึง
ความขดัแยง้ระหวา่งค าพูด   พฤติกรรม   ความคิด   ความรู้สึกของเขา   และเผชิญกบัความขดัแยง้นั้นอยา่ง
ตรงไปตรงมา 
 

ทกัษะการน า 
 คือ  การบอกช้ีน าใหผู้รั้บการปรึกษาพูด   หรือแสดงพฤติกรรมตามท่ีแนะ   ซ่ึงจะช่วยกระตุน้ให้

ผูรั้บการปรึกษารับรู้ไดช้ดัเจนข้ึน   และไดเ้รียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ  
 

ทกัษะการให้ข้อม่ล   การแนะน า   การสอน 
 คือ   การส่ือสารทางวาลาใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้ขอ้มูล   วธีิการ   หรือรายละเอียดของเร่ืองต่าง ๆ 
ทราบอยา่งตรงไปตรงมา 
 

ทกัษะการเปิดเผยตนเอง 
 คือ   การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาเปิดเผยความรู้สึกนึกคิด   การกระท า  หรือประสบการณ์ของตนเองให ้   
ผูรั้บการปรึกษาไดรั้บรู้   ซ่ึงจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้วา่   ผูใ้หก้ารปรึกษามีความรู้สึกร่วมและเป็นการ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีมีประโยชน์ต่อผูรั้บการปรึกษา 

 
ทกัษะการให้ข้อม่ลย้อนกลบั 
 คือ   การบอกขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมของผูรั้บการปรึกษาท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาสังเกตเห็นโดยไม่
ประเมิน   ซ่ึงจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจและรับรู้พฤติกรรมของเขาท่ีแสดงออกมา และตระหนกัวา่      
ผูอ่ื้นรับรู้พฤติกรรม   ความคิด   ความรู้สึกของเขาได้ 

 
ทกัษะการระบุผลทีต่ามมา 
 คือ   การบอกถึงความเช่ือมโยงระหวา่งเหตุและผลของการกระท า   หรือความเช่ือมโยงของความคิด  
ความรู้สึก   และการกระท า   ซ่ึงจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจถึงหลกัเหตุและผล   วา่ผลต่าง ๆ ไม่ไดเ้กิดข้ึน
ลอย ๆ  แต่เป็นไปตามเหตุ    ถา้อยากไดผ้ลใหม่ก็ตอ้งท าเหตุใหส้อดคลอ้งกนั    และทราบถึงส่ิงท่ีตอ้ง     
รับผดิชอบต่อผลการกระท าของตนเอง 
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ทกัษะการเพ งประเด็น 

 คือ  การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาเลือกประเด็นใดประเด็นหน่ึงจากสาระเร่ืองราวท่ีผูรั้บการปรึกษาพูดคุยใน
ขณะนั้น แลว้ตอบสนองโดยเพง่ไปท่ีประเด็นนั้น  เป็นการน าผูรั้บการปรึกษาไปตามประเด็นท่ีตอ้งการพูดคุย    
เป็นการช่วยใหก้ารปรึกษาประสบความส าเร็จ  และใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าเร่ืองต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหาได ้    
การเพง่ประเด็นมี  6  ลกัษณะดงัน้ี 

1. การเพง่ประเด็นท่ีผูรั้บการปรึกษา   
2. การเพง่ประเด็นท่ีบุคคลอ่ืน ๆ   
3. การเพง่ประเด็นท่ีปัญหา  
4. การเพง่ประเด็นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษา  
5. การเพง่ประเด็นท่ีผูรั้บการปรึกษาและผูใ้หก้ารปรึกษา  
6. การเพง่ประเด็นท่ีสถานการณ์และสภาพแวดลอ้มของผูรั้บการปรึกษา  

 

ทกัษะการเงียบ 
การเงียบ  คือ  ช่วงเวลาระหวา่งการปรึกษาท่ีไม่มีการส่ือสารดว้ยวาจา  ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและ

ผูรั้บการปรึกษา  ทั้งน้ีเพื่อให้ผูรั้บการปรึกษามีเวลาเพื่อคิดรวบรวมรายละเอียด ประเด็นปัญหาต่าง ๆ               
ตลอดจนเป็นการกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาไดพู้ดถึงความคิด  อารมณ์  ความรู้สึกท่ีมีต่อปัญหาการเงียบมี 2  
ลกัษณะ  คือ  การเงียบทางบวก  และการเงียบทางลบ   

 
*  ในกร ีทีเ่ป็นผ้่ให้การปรึกษา 

การเงียบทางบวก   อาจหมายถึง 
1.   เงียบเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาใชค้วามคิดในการคน้หา  รวบรวมรายละเอียดประเด็นต่าง ๆ  ของ

ปัญหา  เป็นการเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้การส ารวจความคิด  ความรู้สึก   
2. เงียบหลงัจากไดพู้ดถึงขอ้คิด หรือประเด็นนั้น ๆ จบแลว้   เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้เวลาคิด  

และทบทวนท าความเขา้ใจ  และก าลงัคิดถึงเร่ืองท่ีจะพูดต่อไป 
3.  ใชก้ารเงียบเม่ือผูรั้บการปรึกษามีความรู้สึกเจบ็ปวด ขมข่ืน  สะเทือนใจหรือเสียใจ  หรือแสดง

ความรู้สึกท่ีรุนแรงออกมา  เช่น  ร้องไห ้ โกรธ  ไม่พอใจ  กา้วร้าว  ฯลฯ   และควรใหก้ าลงัใจโดยใชก้ารเงียบ  
หรือใชก้ารสะทอ้นความรู้สึก  หรือการทวนซ ้ าหรือการถาม  ซ่ึงอาจจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถพูด
ต่อไปได ้

4. เงียบเพื่อพกัฟ้ืนจากความเหน็ดเหน่ือย หลงัจากท่ีผูรั้บการปรึกษาแสดงถึงส่ิงท่ีเป็นอารมณ์
ความรู้สึก   เช่น  การร้องไห ้ ช่วงเวลาท่ีเงียบหรือหยดุพกัน้ี  ผูใ้หก้ารปรึกษาควรใหก้ารยอมรับ และใชก้าร
เงียบในลกัษณะท่ีแสดงถึงการร่วมรับรู้และเขา้ใจ 
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การเงียบทางลบ    
ใชก้ารเงียบเพราะไม่รู้วา่จะพูดอะไร  นึกไม่ออกวา่จะพูดอะไร หรือถามอะไรต่อไปซ่ึงจะไม่เป็นการ

เอ้ืออ านวยต่อกระบวนการปรึกษา ในกรณีท่ีเกิดความเงียบผูใ้หก้ารปรึกษามกัคิดวา่ตนลม้เหลว รู้สึกอึดอดั ไม่
สบายใจ  และพยายามท าลายความเงียบดว้ยการพูดเพื่อแกค้วามรู้สึกอึดอดัท่ีเกิดข้ึน แทนท่ีจะอดทนต่อความ
เงียบนั้น จะท าใหผู้รั้บการปรึกษายิง่เงียบทางลบมากข้ึน และรู้สึกต่อการมีส่วนร่วมกบักระบวนการปรึกษา
นอ้ยลง และถา้เงียบนานก็ท าใหบ้รรยากาศอึดอดัได ้ซ่ึงตรงจุดน้ีอาจใชท้กัษะอ่ืน ๆ ช่วยได ้ เช่น ทกัษะการ
สรุป 

ในกร ีทีผ้่่รับการปรึกษา 
การเงียบทางบวก   อาจหมายถึง 
1.  เวน้จงัหวะการพูด  ซ่ึงแสดงวา่ ไดพู้ดถึงประเด็นปัญหานั้น ๆ จบแลว้และก าลงัคิดถึงเร่ืองท่ีจะพูด

ต่อไป   ในกรณีท่ีการเงียบสะทอ้นถึงการใช ้    ความคิด  ผูใ้หก้ารปรึกษาไม่ควรรบกวนการเงียบนั้น 
2.  การเงียบเพื่อรอคอยใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาพูดอะไรบางอยา่ง ไม่วา่จะเป็นการใหก้ าลงัใจ การใหข้อ้มูล  

การอธิบายหรือการวินิจฉยัปัญหาของตนเอง  ในกรณีท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาอาจใชท้กัษะการตีความหรือการถาม 
3.  การเงียบเพื่อการคิด  ผูรั้บการปรึกษาอาจตอ้งการเวลาคิด  และท าความเขา้ใจถึงส่ิงท่ีผูใ้หก้าร

ปรึกษาไดพู้ดออกมา  ในกรณีน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาไม่ควรรบกวนหรือขดัจงัหวะของกระแสความคิดนั้น แต่ควร
จะรอจนกระทัง่ผูรั้บการปรึกษาพร้อมท่ีจะพูดต่อไป 
 

การเงียบทางลบ   อาจหมายถึง 
1.   การเงียบท่ีแสดงถึงความไม่สบายใจ  เช่น  ในกรณีท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่ไดส้มคัรใจมาดว้ย  ตนเอง  

แต่มาเพราะถูกบงัคบั หรือผูรั้บการปรึกษาท่ีมีการศึกษาต ่า   และรู้สึกอายหรือขลาดกลวัต่อการสนทนา  ผูใ้ห้
การปรึกษาควรจะพูดถึงเร่ืองทัว่ๆ ไปเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาคลายความวติกกงัวล            จนกระทัง่เขา
สามารถ ค่อย ๆ   เล่าเร่ืองราวของตนได ้

2.  การเงียบเพราะไม่อยากพูดเร่ืองตนเอง    บางคร้ังผูรั้บการปรึกษาอาจใชก้ารเงียบเป็นกลวธีิเพื่อดูวา่
ใครควรจะเป็นฝ่ายพูดก่อน  ในกรณีน้ี  การตกลงบริการใหก้ารปรึกษาโดยเฉพาะเร่ืองการรักษาความลบั   และ
บทบาทความรับผดิชอบของแต่ละฝ่ายจะเป็นประโยชน์ต่อกระบวนการการปรึกษา หรือผูใ้หก้ารปรึกษาอาจ
พูดถึงเร่ืองทัว่ๆ ไป  และใหก้ าลงัใจ 

3.  การเงียบเพราะไม่พอใจ   ต่อตา้น  ปฏิเสธไม่อยากใหค้วามร่วมมือเม่ือถูกถามในบางเร่ือง  กรณีน้ี
ผูใ้หก้ารปรึกษาควรเปล่ียน     เร่ืองพูด หรือปลอบใจ ไม่ควรย  ้าหรือบงัคบัใหพู้ดในประเด็นท่ีเป็นสาเหตุของ
ความเงียบ 
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10. ทักษะการให้ค าปรึกษา ส่ แนวทางการปฎบิัติ (เพิม่เติม) 
 

1. ทกัษะการใส ใจ (Attending Skill) 
ความหมาย 
การใส่ใจเป็นพฤติกรรมของผูใ้หค้  าปรึกษาท่ีแสดงออกดว้ยภาษาพูดหรือภาษาท่าทาง ซ่ึงบอกถึงความ

กระตือรือร้นท่ีจะช่วยเหลือผูรั้บค าปรึกษา โดยการแสดงความสนใจ การเห็นความส าคญั และการให้เกียรติ 
เพื่อช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษาเกิดความอบอุ่นใจและไม่รู้สึกห่างเหิน 

วัตถุประสงค์ 
1. แสดงความสนใจ เห็นความส าคญั และใหเ้กียรติผูรั้บค าปรึกษา 
2. เป็นการแสดงความกระตือรือร้นท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือ 
3. เพื่อช่วยเพิ่มพูนความอบอุ่นใจใหผู้รั้บค าปรึกษา 
การใส่ใจแบ่งออกเป็น 
1. การใส่ใจโดยการแสดงออกดว้ยภาษาพูด เป็นการพูดต่อเน่ืองในเร่ืองเดียวกนักบัท่ีผูรั้บค าปรึกษาได้

พูดใหฟั้งในขณะนั้น แสดงการรับรู้และเขา้ใจในทศันะและแนวคิดของผูรั้บค าปรึกษา 
2. การใส่ใจโดยการแสดงออกดว้ยภาษาท่าทาง เป็นการแสดงพฤติกรรมต่างๆท่ีไม่ใช่ค าพูด แต่มี

ความหมายซ่ึงส่ือถึงความเขา้ใจและการยอมรับความคิดและความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษา ภาษาท่าทางมี
ความหมายและน ้าหนกัมากกวา่ภาษาพูด ภาษาท่าทางท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาควรแสดงออกขณะใหค้ าปรึกษา
ประกอบดว้ย 

 2.1 การประสานสายตากบัผูรั้บค าปรึกษา  เป็นการแสดงความสนใจในส่ิงท่ีผูม้าขอรับ
ค าปรึกษาก าลงัพูดอยู ่แต่ไม่ควรจอ้งมองมากเกินไปเพราะจะท าใหผู้รั้บค าปรึกษารู้สึกอึดอดัได ้

 2.2 การแสดงออกทางสีหนา้ ท่าทาง  การเคล่ือนไหวและระยะห่าง 
 การแสดงออกทางสีหนา้ท่ีอบอุ่น เป็นมิตรและสอดรับกบัเร่ืองราวของผูรั้บค าปรึกษา 
 การวางตวัท่ีโนม้ตวัเขา้หาผูรั้บค าปรึกษา  เป็นการแสดงความตั้งใจและใส่ใจ 
 การแสดงออกทางสีหนา้และท่าทางควรมีความสอดคลอ้ง 
 การนัง่หรือยนืใหมี้ระยะห่างระหวา่งผูใ้หแ้ละผูรั้บค าปรึกษาท่ีพอเหมาะ คือ ประมาณ 3 – 5 

ฟุต 
 2.3 น ้าเสียงการพูด จงัหวะการพูด ความดงัหรือเบาของเสียง ระดบัเสียง ความมีชีวติชีวาของ

น ้าเสียง  การเนน้ค าตอ้งมีความสัมพนัธ์ต่อส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษาไดพู้ดออกมาแลว้ 
นอกจากทั้ง 3 ขอ้ท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ ใหค้  าปรึกษาควรแต่งกายสุภาพเหมาะสมกบัโอกาส 
แนวทางปฏิบัติ 

1. ในขณะท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาก าลงัฟังผูรั้บค าปรึกษา อยูน่ั้น ควรประสานสายตากบัผูรั้บค าปรึกษาใน
ลกัษณะท่ีเป็นธรรมชาติ หรือพยกัหนา้เล็กนอ้ยในขณะท่ีรับฟัง 
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2. ผูใ้หค้  าปรึกษาพูดตอบรับภายหลงัจากท่ีผูรั้บค าปรึกษาพูดจบ เช่น “ครับ ค่ะ อืม” หรือพูดซ ้ า
ประโยคท่ีผูรั้บค าปรึกษากล่าวไว ้

3. ใชค้  าพูดท่ีสัมพนัธ์กบัค าพูดของผูรั้บค าปรึกษา โดยไม่มีการขดัจงัหวะ จะช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษา
ไดส้ ารวจเร่ืองราวของตนเองต่อไป และเป็นส่ิงท่ียนืยนัวา่ผูใ้หค้  าปรึกษาก าลงัฟังเขาอยูด่ว้ย
เช่นเดียวกนั 

4. ลกัษณะท่าทางของผูใ้หค้  าปรึกษาจะตอ้งมีท่าทีผอ่นคลาย ไม่เกร็งหรือเคร่งเครียด เพราะจะท าให้
ผูรั้บค าปรึกษา ตึงเครียดไปดว้ย ควรนัง่โนม้ตวัไปขา้งหนา้พอสมควร เวน้ระยะห่างประมาณ 3 
ฟุต ลกัษณะท่าทีและการนัง่ก็เป็นส่ิงท่ีส าคญัประการหน่ึงท่ีจะแสดงถึงความสนใจ เอาใจใส่ต่อ
ผูรั้บค าปรึกษา 

ประโยชน์ 
 ช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษาลดความประหม่า ความวิตกกงัวล มีความรู้สึกปลอดภยั  อบอุ่นใจ มัน่ใจในการ
เร่ิมเล่าประเด็นปัญหาของตนเอง 
  

2. ทกัษะการน า  ( Leading Skill ) 
ความหมาย 
เป็นการท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาพูดน าผูรั้บค าปรึกษาไปในทิศทางท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาคิดวา่จะท าใหผู้รั้บ

ค าปรึกษาไดป้ระโยชน์สูงสุดในการมาขอรับค าปรึกษา 
วัตถุประสงค์ 
1. กระตุน้ใหผู้รั้บค าปรึกษากลา้ท่ีจะพูดคุยกมากข้ึน 
2. เปิดประเด็นปัญหาของผูรั้บค าปรึกษา 
3. ใหผู้รั้บค าปรึกษาเลือกประเด็นปัญหาท่ีตอ้งการปรึกษา 
4. กระตุน้ใหผู้รั้บค าปรึกษาส ารวจปัญหาและน าเสนอความรู้สึกของตวัเองมากข้ึน 
แนวทางปฏิบัติ 

  1.     ก าหนดวตัถุประสงคข์องการน าใหช้ดัเจน  วา่ตอ้งการน าโดยใหอิ้สระแก่ผูรั้บค าปรึกษาในการ
พูดถึงเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงตามท่ีเขาตอ้งการ หรือตอ้งการน าในประเด็นใดประเด็นหน่ึงเฉพาะเจาะจง 

2.  ใชป้ระโยคบอกเล่าเพื่อเป็นการน าใหผู้รั้บค าปรึกษาพูด 
3. ใชก้ารถามเพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาแสดงความรู้สึกหรือความคิดเห็นหรือรายละเอียดเพิ่มเติม 
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3. ทกัษะการถาม (Question Skill) 
              ความหมาย 

การถาม เป็นการใหผู้รั้บค าปรึกษาไดเ้ล่าเร่ืองราวท่ีตอ้งการปรึกษา รวมทั้งความรู้สึกนึกคิดตลอดจน
ความเช่ือของผูรั้บค าปรึกษา  

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อใหโ้อกาสผูรั้บค าปรึกษาไดบ้อกถึงความรู้สึกและเร่ืองราวต่างๆ  ท่ีตอ้งการจะปรึกษา 
2. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาไดส้ ารวจและคิดค านึงเร่ืองราวของตวัเองเพื่อเขา้ใจตวัเองมากข้ึน 
3. เพื่อใหไ้ดข้อ้มูล  แนวทางแกไ้ขปัญหาและแผนการปฏิบติัตามแนวทางดงักล่าว 
แนวทางปฏิบัติ 
  1. ก าหนดวตัถุประสงคข์องการถามวา่ตอ้งการขอ้มูลแบบใดจากผูรั้บค าปรึกษาแลว้การตั้งค  าถาม ซ่ึง

มีอยู ่2 แบบ คือการถามเปิดและการถามปิด 
      การถามเปิด เม่ือตอ้งการใหผู้รั้บค าปรึกษาไดพู้ดเล่าความรู้สึกหรือเร่ืองราวของเขาอยา่ง

อิสระ มกัจะลงทา้ยประโยคดว้ย “อะไร อย่างไร” 
            การถามเปิด เม่ือตอ้งการค าตอบสั้นและเฉพาะเจาะจงมกัจะลงทา้ยประโยคดว้ย “ ไหม  

เหรอ  หรือไม่  หรือยงั  รึเปล่า ”  
โดยทัว่ไปแลว้ผูใ้หค้  าปรึกษาควรใชค้  าถามแบบเปิด เพื่อเปิดโอกาสใหผู้รั้บค าปรึกษาไดต้อบ

ตามท่ีตอ้งการอยา่งเตม็ท่ี และจะช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษาไม่รู้สึกวา่ถูกซกัถามมากเกินไป จากการถามแบบปิด 
เพราะไดข้อ้มูลนอ้ย ผูใ้หค้  าปรึกษาตอ้งถามบ่อยเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีตอ้งการ 

     2. สังเกตและฟังอยา่งตั้งใจ  หลงัจากนั้นสรุป/ทวนซ ้ าประเด็นท่ีตอ้งการขอ้มูลและรายละเอียดก่อน
แลว้จึงตั้งค  าถาม 

          3. เม่ือถามแลว้ใหฟั้งค าตอบของผูรั้บค าปรึกษาอยา่งใส่ใจ เพื่อรวบรวมขอ้มูลของผูรั้บค าปรึกษาไว ้
     4. ไม่ควรถามบ่อยเกินไป เพราะอาจท าใหผู้รั้บค าปรึกษาร าคาญ และต่อตา้นการใหค้  าปรึกษาได ้
     5.หลีกเล่ียงการถามดว้ยค าถาม “ท าไม” เพราะค าถามท่ีเร่ิมดว้ย “ท าไม” มกัจะท าใหผู้รั้บค าปรึกษา

รู้สึกวา่ตนเองผดิ และคิดหาค าตอบท่ีเหมือนเป็นการแกต้วั และค าถาม “ท าไม” ไม่ไดช่้วยใหผู้รั้บค าปรึกษาได้
เล่าระบายความรู้สึกทุกข/์ไม่สบายใจ ซ่ึงวตัถุประสงคห์ลกัของการใหค้  าปรึกษาคือ การใหโ้อกาสในการเล่า
ระบาย 
    “คุณ 

4. ทกัษะการเงียบ ( Silence Skill) 
ความหมาย 
การเงียบเป็นช่วงระยะเวลาระหวา่งการปรึกษาท่ีไม่มีการส่ือสารดว้ยวาจาระหวา่งผูใ้ห้ค  ากบัผูรั้บ

ค าปรึกษา  แต่ยงัคงมีการส่ือสารทางอารมณ์และความรู้สึก 
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วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาไดคิ้ดทบทวนเร่ืองราวของตวัเอง และท าความเขา้ใจในส่ิงท่ีเขาพูดหรือ

รู้สึก 
2. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาไดห้ยดุพกัหลงัจากแสดงอารมณ์โกรธ เสียใจ เช่น บ่น ร้องไห้  
3. เพื่อแสดงความใส่ใจและร่วมรับรู้และเขา้ใจในอารมณ์และความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษาท่ีเกิดข้ึน

ในขณะนั้น 
แนวทางปฏิบัติ 

1. เม่ือผูรั้บค าปรึกษาน่ิงเงียบ ผูใ้หค้  าปรึกษาควรประเมินวา่ท่ีผูรั้บค าปรึกษาเงียบนั้น เงียบเพราะ
สาเหตุใด เช่น 

 รู้สึกเศร้า สะเทือนใจ จนพูดต่อไปไม่ได ้
 เหน่ือยลา้จากการร้องไห้ หรือเล่าระบายความรู้สึกท่ีรุนแรง 
 คิดทบทวนเร่ืองราวของตวัเอง 
 จบประเด็นหรือเร่ืองราวนั้น ๆแลว้หรือก าลงัคิดถึงเร่ืองท่ีจะพูดต่อไป  

ซ่ึงเหตุผลดงักล่าวเป็นการเงียบท่ีจะเป็นประโยชน์ต่อการใหค้  าปรึกษา ดงันั้นผูใ้หค้  าปรึกษาไม่
ควรรบกวนความเงียบนั้น ควรรอจนกระทัง่ผูรั้บค าปรึกษาพร้อมท่ีจะพูดต่อไป ซ่ึงอาจใชเ้วลาในการรอ
คอย 5-10 วนิาที หากผูรั้บค าปรึกษาเงียบนานพอสมควรแลว้และไม่พูดต่อ  ผูใ้หค้  าปรึกษาอาจด าเนินการ
ดงัน้ี 

1)  พูดใหก้ าลงัใจ หรือแสดงความเขา้ใจ เห็นใจ  
2) สะทอ้นเน้ือหาและความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษาเก่ียวกบัส่ิงท่ีก าลงัพูดถึงก่อนท่ีจะมีการเงียบ

เกิดข้ึน  
3) ถามถึงความหมายของการเงียบโดยสรุปเน้ือหาท่ีพูดถึงก่อนท่ีผูรั้บค าปรึกษาจะเงียบไป  
4) ถามถึงความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษาในขณะท่ีเงียบ โดยสรุปเน้ือหาท่ีพูดถึงก่อนท่ีผูรั้บค าปรึกษา

จะเงียบไป  
5) หากผูใ้หค้  าปรึกษาพิจารณาแลว้เห็นวา่การท่ีผูรั้บค าปรึกษาเงียบไปนานนั้นอาจมีสาเหตุมาจาก 

-  ต่อตา้นการมาพบผูใ้หค้  าปรึกษา เพราะถูกบงัคบัใหม้า ผูใ้หค้  าปรึกษาควรแสดงความเขา้ใจ เห็นใจ  และ
พูดถึงความตั้งใจ ความใส่ใจและเตม็ใจท่ีจะช่วยเหลือผูรั้บค าปรึกษา รวมทั้งหลกัการ วธีิการและประโยชน์ของ
การใหค้  าปรึกษา เพื่อช่วยให้ผูรั้บค าปรึกษาเกิดทศันคติท่ีดีต่อการถูกเชิญพบ และประโยชน์ท่ีเขาจะไดรั้บจากการ
รับ 

- ประหม่า หรือหวาดกลวัต่อการถูกเรียกพบ ผูใ้หค้  าปรึกษาควรชวนพูดคุยเร่ืองทัว่ไป และแสดงท่าทางท่ี
อบอุ่นเป็นมิตร เพื่อสร้างความเป็นกนัเองใหผู้รั้บค าปรึกษารู้สึกผอ่นคลาย ” 

2. ไม่ควรพูดเพื่อลดความรู้สึกอึดอดัของผูใ้หค้  าปรึกษาท่ีทนใหมี้การเงียบเกิดข้ึนในระหวา่งการ
สนทนาไม่ได ้ ใหอ้ดทนต่อความเงียบและใชก้ารเงียบใหเ้ป็นประโยชน์ในการใหค้  าปรึกษา เพราะการฟังผูรั้บ
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ค าปรึกษาอยา่งสงบ หรือนัง่อยูก่บัเขาเงียบ ๆ เม่ือผูรั้บค าปรึกษามีสภาพอารมณ์ท่ีรุนแรง เช่น โกรธมาก เสียใจมาก 
ร้องไห้ เป็นการเปิดโอกาสใหเ้ขาไดแ้สดงอารมณ์อยา่งเต็มท่ีโดยไม่มีการรบกวนและยงัเป็นการแสดงวา่ผูใ้ห้
ค  าปรึกษาเขา้ใจความรู้สึกของเขา จะเป็นผลดีกบัการใหค้  าปรึกษามากกวา่การปลอบโยน หรือซกัถามความรู้สึกใน
ขณะนั้น 

 

5. ทกัษะ การสะท้อนกลบั ( Reflection Skill ) 
ความหมาย 
การสะทอ้นกลบั เป็นการบอกความเขา้ใจของผูใ้หค้  าปรึกษาท่ีมีต่อส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษารู้สึก รับรู้หรือสนใจ

ท่ีเป็นปัจจุบนัขณะใหค้ าปรึกษา การสะทอ้นกลบัจะรวมความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษาและเน้ือหาท่ีผูรั้บค าปรึกษา
พูดถึง หรือส่ิงท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาสังเกตเห็นจากกริยาท่าทางของผูรั้บค าปรึกษา และเน้ือหาท่ีผูรั้บค าปรึกษาให้
ความส าคญั โดยใชค้  าพูดของผูใ้หค้  าปรึกษาและท่ีชดัเจนเขา้ใจไดง่้ายข้ึน 

วัตถุประสงค์ 
  1.   เพื่อกระตุน้ใหผู้รั้บค าปรึกษาแสดงความรู้สึกและเปิดเผยเร่ืองราวของตนเองใหม้ากข้ึนหรือ

ชดัเจนข้ึน 
    2.  เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาเขา้ใจปัญหา รวมทั้งสาเหตุและผลกระทบท่ีเกิดข้ึน ตลอดจนเกิดความเขา้ใจ 

ความรู้สึกของตวัเองมากข้ึน 
   3.  เพื่อแสดงความสนใจและเขา้ใจความรู้สึกและเร่ืองราวของผูรั้บค าปรึกษา 
    แนวทางปฏิบัติ 

1. พยายามสังเกตพฤติกรรมของผูรั้บค าปรึกษาขณะใหค้ าปรึกษา เช่น ลกัษณะค าพูด   น ้าเสียง สีหนา้ 
       2. หาค าท่ีตรงกบัความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษามากท่ีสุด โดยใชภ้าษาท่ีเขา้ใจไดง่้าย 

                            3. จบัประเด็นส าคญัของส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษาพูด 
        4. รวมความรู้สึกและเน้ือหาท่ีผูรั้บค าปรึกษาแสดงหรือพูดถึงเขา้ดว้ยกนั แลว้ใชค้  าพูดท่ีชดัเจน เขา้ใจ

ไดง่้าย โดยพูดออกไปทนัทีเพื่อสะทอ้นส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษาก าลงัรู้สึกหรือรับรู้ โดยอาจพูดความรู้สึกก่อนแลว้ตาม
ดว้ยเน้ือหาหรือเร่ิมดว้ยเน้ือหาก่อนแลว้ตามดว้ยความรู้สึก ในการสะทอ้นความรู้สึกควรหลีกเล่ียงท่ีจะใชค้  าวา่
“รู้สึก”บ่อย  

 

6. การซ  าความ/การทวนความ  ( Paraphrasing Skill ) 
ความหมาย 
การซ ้ าความ/การทวนความ เป็นการท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาพูดซ ้ าในเร่ืองท่ีผูรั้บค าปรึกษาบอกอีกคร้ังหน่ึง โดย

คงสาระส าคญัของเน้ือหา หรือความรู้สึกไวต้ามเดิม แต่ใชค้  าพูดนอ้ยลง 
การทวนความ 
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 การทวนความ  หมายถึง  การท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาทวนซ ้ าในสาระส าคญัท่ีผูรั้บค าปรึกษาไดพู้ดไปแลว้  
แต่ไม่ไดห้มายถึงการทวนซ ้ าตลอดเวลาเหมือนนกแกว้นกขนุทอง 
 จุดมุ่งหมายของการทวนความ  คือ 

 ส่ือใหผู้รั้บค าปรึกษารู้วา่ผูใ้ห้ค  าปรึกษาเขา้ใจในเน้ือหาท่ีเขาพูดไดถู้กตอ้ง 
 การเนน้ขอ้ความท่ีควรเนน้ 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อแสดงถึงความใส่ใจ ความเขา้ใจของผูใ้ห้ค  าปรึกษาท่ีมีต่อผูรั้บค าปรึกษา 
2. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาเปิดเผยตวัเองมากข้ึน 
3. เพื่อย  ้าใหผู้รั้บค าปรึกษาเขา้ใจในส่ิงท่ีตวัเองพูดไดช้ดัเจนยิง่ข้ึนจากการฟังส่ิงท่ีตวัเองพูดอีก

คร้ัง    
4.  ช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษาชดัเจนและตรงประเด็นในส่ิงท่ีเขาตอ้งการพูด 
5. เพื่อตรวจสอบความเขา้ให้ตรงกนัของผูใ้หแ้ละผูรั้บค าปรึกษาในส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษาก าลงัพูดถึง 

แนวทางปฏิบัติ 
ตั้งใจฟังในส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษาพูด  แลว้พิจารณาวา่ค าพูดใดของผูรั้บค าปรึกษาท่ีน่าจะเป็นประเด็นส าคญั 

ท่ีควรเนน้/ย  ้าเป็นพิเศษ เพื่อกระตุน้ใหผู้รั้บค าปรึกษาไดเ้ล่าอยา่งต่อเน่ืองหรือให้รายละเอียดเพิ่มเติม ใหพู้ด
ขอ้ความ/ประโยค/ค าพูดนั้นซ ้ า โดยอาจจะพูดซ ้ าความ/ทวนความตามแนวทางปฏิบติัดงัน้ี 

1. ซ ้ า/ทวนความนั้นทั้งหมดโดยเปล่ียนเฉพาะสรรพนาม 
2. ซ ้ า/ทวนความเฉพาะประเด็นส าคญั 

   3.   หลีกเล่ียงการซ ้ าความ/ทวนความบ่อยๆ เพราะจะท าใหผู้รั้บค าปรึกษารู้สึกอึดอดั หรือ
เหมือนถูกลอ้เลียนและไม่แน่ใจในความสามารถของผูใ้ห้ค  าปรึกษา 

   4.   ซ ้ าความ/ทวนความโดยไม่เพิ่มเติมความคิดเห็นของผูใ้หค้  าปรึกษาลงไป 
   5.   เม่ือซ ้ าความ/ทวนความแลว้ ใหส้ังเกตการตอบสนองของผูรั้บค าปรึกษา ถา้ผูใ้หค้  าปรึกษา

ซ ้ าความ/ทวนความไดถู้กตอ้ง ผูรั้บค าปรึกษาจะพยกัหนา้ ตอบรับและพูดหรือขยายความต่อ  ในกรณีท่ี
ผูรั้บค าปรึกษาไม่มีปฏิกิริยาตอบสนอง ผูใ้หค้  าปรึกษาอาจใชท้กัษะการถามเปิดร่วมดว้ย 

 

7. ทกัษะการให้ก าลงัใจ   
ความหมาย 
การใหก้ าลงัใจ  เป็นการแสดงความสนใจ เขา้ใจในส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษาพูดและสนบัสนุนใหเ้ขาพูดต่อไป 

โดยใชค้  าพูดหรือท่าทาง 
วัตถุประสงค์ 

กระตุน้ใหผู้รั้บค าปรึกษากระตือรือร้นและมัน่ใจในตนเอง รวมทั้งตระหนกัใน  ความสามารถและ
คุณค่าในตวัเอง 
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กระตุน้ใหผู้รั้บค าปรึกษากลา้ท่ีจะคิดและท าในส่ิงท่ีไม่เคยคิด หรือท ามาก่อน 
แนวทางปฏิบัติ 

เม่ือผูรั้บค าปรึกษาเสนอความคิด หรือแนวทางแกไ้ขปัญหาท่ีถูกตอ้งเหมาะสม หรือผูรั้บ
ค าปรึกษามีความพร้อมท่ีจะปรับปรุงพฒันาตนเองแต่ยงัลงัเลใจ  ผูใ้หค้  าปรึกษาก็อาจใชก้ารใหก้ าลงัใจ โดยใช้
แนวทางต่อไปน้ี 
 1.     มองหนา้ สบตา ยิม้ ผงกศีรษะ ตอบรับสั้น 

2.      ทวนซ ้ าค  าส าคญัๆ ท่ีผูรั้บค าปรึกษาพูดถึงรวมทั้งยิม้ มองหนา้ สบตาผูรั้บค าปรึกษา 
        3.     ใชค้  าพูดกระตุน้ใหผู้รั้บค าปรึกษาเกิดความมัน่ใจ  มีความหวงัและก าลงัใจท่ีจะคิดหรือท า
ในส่ิงท่ีถูกตอ้งเหมาะสมและเป็นจริงได ้

   4.    หลีกเล่ียงการสร้างความหวงัและการปลอบใจท่ีไม่อาจเป็นจริงได ้ หรือใชก้ารให้
ก าลงัใจเพื่อกลบเกล่ือนความรู้สึกทอ้แทข้องผูรั้บค าปรึกษา 

   
8. ทกัษะการสรุปความ (Summarizing Skill ) 

ความหมาย 
การสรุปความ เป็นการรวบรวมใจความส าคญัทั้งหมดของความคิด  อารมณ์  ความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษา

ท่ีเกิดข้ึนในระหวา่งใหค้  าปรึกษาหรือในแต่ละคร้ัง โดยใชค้  าพูดสั้น ๆใหไ้ดใ้จความส าคญัทั้งหมด 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อย  ้าประเด็นส าคญัใหมี้ความชดัเจนในกรณีท่ีมีการพูดคุยกนัหลายประเด็น 
2. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาเขา้ใจเร่ืองราวและความรู้สึกของตวัเอง 
3. เพื่อใหก้ารใหค้  าปรึกษาแต่ละคร้ังมีความต่อเน่ืองกนั 

        4.    เพื่อช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษาและผูใ้หค้  าปรึกษาเขา้ใจเร่ืองราวท่ีก าลงัสนทนาไดอ้ยา่งถูกตอ้งตรงกนั
และไดใ้จความท่ีชดัเจน 

แนวทางปฏิบัติ 
 ผูใ้หค้  าปรึกษาพยายามจบัประเด็นส าคญัทั้งเน้ือหาท่ีผูรั้บค าปรึกษาพูดและความรู้สึกท่ีผูรั้บ

ค าปรึกษาแสดงแลว้ใชค้  าพูดสั้น ๆ ใหไ้ดใ้จความครบ โดยอาจใชแ้นวทางต่อไปน้ี 
1. ผูรั้บค าปรึกษาพูดถึงประเด็นปัญหาต่าง ๆ หลายประเด็น  ผูใ้หค้  าปรึกษาอาจสรุปแต่ละ

ประเด็นก่อนท่ีผูรั้บค าปรึกษาจะเร่ิมประเด็นต่อไป 
2.  ก่อนจบและเร่ิมการใหค้  าปรึกษาในแต่ละคร้ัง ในกรณีท่ีมีการปรึกษาหลายคร้ัง 

      3.  คร้ังสุดทา้ยก่อนยติุการใหค้  าปรึกษา 
4. ขอใหผู้รั้บค าปรึกษาเป็นผูส้รุป โดยมีผูใ้หค้  าปรึกษาช่วยเสริมในส่วนส าคญัท่ีผูรั้บค าปรึกษา

มิไดก้ล่าวถึง หรือขาดหายไป 
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9. ทกัษะการให้ข้อม่ลและค าแนะน า (Giving Information and Advising Skill ) 
ความหมาย 

 การใหข้อ้มูล  เป็นการส่ือสารทางวาจาเก่ียวกบัขอ้มูลหรือรายละเอียดต่างๆท่ีจ าเป็นแก่ผูรั้บค าปรึกษา   
 
             การให้ค าแนะน า  เป็นการช้ีแนะแนวทางปฏิบติัในการแกไ้ขปัญหาใหแ้ก่ผูรั้บค าปรึกษา   

วตัถปุระสงค์ 
1. เพื่อใหค้วามรู้  ขอ้มูลและรายละเอียดต่างๆท่ีจ าเป็นแก่ผูรั้บค าปรึกษา   
2. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาเขา้ใจปัญหาของตนเองและใช้ 
3. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษามีขอ้มูลประกอบการตดัสินใจ  
4. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษามีทางเลือกและแนวทางปฏิบติัท่ีเขาอาจจะนึกไม่ถึง 

 
 การให้ข้อม่ล 

วตัถปุระสงค์ 
 1. ขอ้มูลท่ีใหค้วรชดัเจน ถูกตอ้ง ครบถว้น ใชภ้าษาง่ายๆ 
 2. ผูใ้หค้  าปรึกษาควรตรวจสอบความรู้และความตอ้งการเก่ียวกบัเร่ืองท่ีจะใหข้อ้มูลจากผูรั้บค าปรึกษา
ก่อนใหข้อ้มูล  เพื่อประหยดัเวลาและเป็นการใหข้อ้มูลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

3. หลงัจากใหข้อ้มูลแลว้ผูใ้ห้ค  าปรึกษาควรตรวจสอบวา่ขอ้มูลท่ีใหน้ั้น  ผูรั้บค าปรึกษา เขา้ใจถูกตอ้ง
หรือไม่ โดยใชว้ธีิใหผู้รั้บค าปรึกษาทวนซ ้ า 

การให้ค าแนะน า 
1. ใหค้  าแนะน าเม่ือพิจารณาอยา่งรอบคอบแลว้วา่เป็นส่ิงท่ีส าคญัและจ าเป็นส าหรับผูรั้บ 

ค าปรึกษา  ควรจะใหโ้อกาสผูรั้บค าปรึกษาพิจารณาวา่วธีิปฏิบติันั้นเป็นท่ีพอใจ  เหมาะสมและสามารถน าไป
ปฏิบติัจริงไดห้รือไม่ 

3. หลงัจากใหค้  าแนะน าแลว้ผูใ้หค้  าปรึกษาควรจะใหโ้อกาสผูรั้บค าปรึกษา พิจารณาวา่ค าแนะน าเป็น
ท่ีพอใจ เหมาะสมและสามารถน าไปปฏิบติัจริงไดห้รือไม่  หรืออาจถามความคิดเห็นหรือความรู้สึกท่ีมีต่อ
ค าแนะน านั้นวา่  มีความคิดเห็นหรือความรู้สึกอยา่งไร 

 
ข้อควรระวัง 
การใหค้  าแนะน ามีขอ้เสียอยูห่ลายประการ เช่น หากผูรั้บค าปรึกษาไม่ชอบก็จะปฏิเสธและมีทศันคติ

ทางลบต่อการใหค้  าปรึกษาและผูใ้หค้  าปรึกษา  หรือถา้ผูรั้บค าปรึกษาไดรั้บค าแนะน าแลว้น าไปปฏิบติัและ
ไม่ไดรั้บผลก็จะโทษผูใ้หค้  าปรึกษา  หากไดรั้บผลดีผูรั้บค าปรึกษาก็จะมาใหม่อีก  เป็นการสร้างความรู้สึก
ผกูพนัและพึ่งพิง  นอกจากน้ีการใหค้  าแนะน ามีโอกาสท่ีจะเกิดความเขา้ใจไม่ตรงกนัได ้
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แมผู้ใ้หค้  าปรึกษาจะเป็นผูมี้บทบาทมากในการแนะน า  ผูใ้หค้  าปรึกษาตอ้งตระหนกัไวเ้สมอวา่ในท่ีสุด
แลว้ผูรั้บค าปรึกษาจะตอ้งเป็นผูต้ดัสินใจเลือกเอง 
 

10. ทกัษะการชี ผลทีต่ามมา (Pointing Outcome Skill )  
              ความหมาย   
 การช้ีผลท่ีตามมา  เป็นการช้ีใหผู้รั้บค าปรึกษาไดเ้ห็นผลท่ีอาจตามมาจากการคิด  การตดัสินใจ 
การวางแผนและการปฏิบติัของเขาเองทั้งในทางลบและทางบวก ผลท่ีตามมาน้ีอาจเป็นไดท้ั้งเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนในใจเขาหรือเหตุการณ์ภายนอก ซ่ึงท าใหพ้ฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาคงอยูรุ่นแรงข้ึนหรือลดลง  เช่น  

1. ดา้นอารมณ์ความรู้สึก  เช่น  รู้สึกดี ไม่ดี  กลุม้ใจ  สับสน  ไม่มัน่ใจ  ฯลฯ 
2. ดา้นร่างกาย  เช่น  ใจเตน้  ปวดศีรษะ  ทอ้งผกู  เจบ็ป่วย  ฯลฯ 
3. ดา้นพฤติกรรม  การปฏิบติัตวั  กิจกรรมท่ีท า 
4. ดา้นความคิด  ทศันคติ  ความเช่ือ 
5. ดา้นส่ิงแวดลอ้ม  เช่น  เวลา  เหตุการณ์  สถานท่ี  เงิน  ทรัพยสิ์น  ฯลฯ 
6. ดา้นความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น  เช่น  ท าใหมี้ปัญหากบัเพื่อน  ญาติ  เพื่อนร่วมงาน  

              การชี ผลทีต่ามมาอาจท าได้  2  ทาง  คือ   
 1. การช้ีผลท่ีตามมาในทางบวก เป็นการช้ีใหผู้รั้บค าปรึกษา เห็นขอ้ดีและประโยชน์ท่ี  จะท่ีจะ
ไดรั้บ  เป็นการสนบัสนุนให้ผูรั้บค าปรึกษากลา้ตดัสินใจหรือปฏิบติัตามแผนท่ีไดว้างไว ้ 
 2 . การช้ีผลท่ีตามมาในทางลบ เป็นการบอกถึงผลท่ีไม่ดีหรือโทษท่ีอาจจะตามมาจาการตดัสินใจ
หรือการปฏิบติั 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษารับรู้ถึงผลดีและผลเสียของการคิด  การตดัสินใจ  การวางแผนและการปฏิบติั

ของเขาเองทั้งในทางลบและทางบวก 
2. เพือ่ใหผู้รั้บค าปรึกษาตดัสินใจไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน  
แนวทางปฏิบัติ   

 1.  ทวนซ ้ าหรือสะทอ้นความรู้สึกเพื่อใหแ้น่ใจวา่ผูรั้บค าปรึกษาไดเ้ขา้ใจเหตุการณ์ไดถู้กตอ้ง 
 2.  ใหผู้รั้บค าปรึกษานึกถึงผลดีหรือผลเสียท่ีจะตามมาจากการตดัสินใจหรือการปฏิบติัของตนเอง  
 3.  ผูใ้หค้  าปรึกษาช้ีผลท่ีตามมาจากการรับรู้ของตนเอง  
 4.  สรุปผลดีและผลเสียของการตดัสินใจหรือการปฏิบติั 
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เรียนรู้เพิม่เติม…… 

Co Cl

การส ารวจป ญหา
การถาม

    การเงียบ

      การสังเกต  

       การทวนซ  า

การสะทอ้นความร่้สึก

         การตีความ

         การใส ใจ

  การส ารวจตนเอง

เป ดเผยความคิด

พ่ดอย างต อเนื่อง

รับร่้ป ญหาของตนเอง

 
 
 
 

การจ าแนกการใช้ทักษะตามประเภทของป ญหา

            ป ญหา    ทักษะที่ใช้
 .ขาดความร้่       ให้ข้อม่ล( Information )
 .ป ญหาด้านอารม  ์ความร้่สึก             การให้ก าลังใจ(Support)
 .ป ญหาการปฏิบัติ
      ไม สามารถตัดสนิใจ        การพิจาร าทางเลือก

       ( Logical Consequence )
      มีร้่แนวทางปฏิบัติ        การเสนอแนะ

       (Suggestion )
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                      แผนภ่มกิารให้ค าปรึกษา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การตอ้นรับท่ีอบอุ่นและเป็นมิตร 

- Co กบั Cl ไม่รู้จกั / คุน้เคยกนั - Co กบั Cl รู้จกั / คุน้เคยกนัแลว้ 
  

1. แผนภ่มกิารให้ค าปรึกษาครั งที ่1 
  

- Co แนะน าตวัเอง 
- ให ้Cl แนะน าตวัเอง 

 

- ชวนคุยเร่ืองทัว่ไป 1-2 นาที 
- น าเขา้สู่ประเด็นการปรึกษาท า 
- ความเขา้ใจเร่ืองการใหค้  าปรึกษา 
 

Cl ปฏิเสธการรับค าปรึกษา 

- ย  ้าเร่ืองการรักษาความลบั 
- ช้ีแจงประโยชน์ของการรับค าปรึกษา 

- แสดงความหวงัดี และเตม็ใจช่วย 
- ช้ีแจงประโยชน์ของการรับค าปรึกษา 
- ยติุการใหค้  าปรึกษา / ส่งต่อ 
-  

- ส ารวจและท าความเขา้ใจปัญหา 
- หาผลกระทบท่ีเกิดจากปัญหา 
- คน้หาความตอ้งการของ Cl 
- ก าหนดเป้าหมายท่ีเป็นจริงได ้
- ฯลฯ 

Cl ลงัเลท่ีจะขอรับค าปรึกษา 
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แผนภ่มกิารให้ค าปรึกษาครั งที ่2 – ก อนสุดท้าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุปและยติุการใหค้  าปรึกษาคร้ังท่ี 1 

การตอ้นรับท่ีอบอุ่นและเป็นมิตร 

สรุปเร่ืองท่ีพูดคุยในคร้ังท่ีผา่นมา ติดตามงานท่ีมอบหมายให ้(ถา้มี) 

พิจารณาเป้าหมายการใหค้  าปรึกษาร่วมกนัอีกคร้ัง 

กระตุน้ให้ Cl คิดแนวทาง/วธีิการแกไ้ขปัญหาเพื่อไปสู่เป้าหมาย 

ชวนคุยเร่ืองทัว่ไป 1-2 นาที 
 

สรุปแนวทาง/วธีิการแกไ้ขปัญหาแต่ละแนวทาง/วธีิการให้
ชดัเจน 

กระตุน้ให้ Cl คิดขอ้ดีและขอ้ดอ้ยของแต่ละแนวทาง / วธีิการ 

หมายเหตุ Co = ผูใ้หค้  าปรึกษา 
                Cl = ผูรั้บค าปรึกษา 
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แผนภ่มกิารให้ค าปรึกษาครั งสุดท้าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ให ้Cl ตดัสินใจเลือกแนวทางเอง 

ร่วมกนัวางแผนเพื่อน าไปสู่การปฏิบติั ประกอบดว้ย 
- ขั้นตอนและวธีิการปฏิบติั 
- ระยะเวลาท่ีจะใชใ้นการปฏิบติั 
- วธีิประเมินผลการปฏิบติั 
- แนวทางป้องกนั/แกไ้ขปัญหาท่ีอาจเกิดจากการปฏิบติัตาม

แผน 

สนบัสนุนใหท้ าขอ้ตกลงร่วมกบั Co วา่จะปฏิบติัตามแผน 

ใหก้ าลงัใจและความมัน่ใจแก่ Cl วา่จะสามารถปฏิบติัไดต้ามแผน 

ติดตามผล 

การตอ้นรับท่ีอบอุ่นและเป็นมิตร 

ชวนคุยเร่ืองทัว่ไป 1-2 นาที 
 

สรุปการใหค้  าปรึกษาทั้งหมดและการติดตามผล 
 

หมายเหตุ Co = ผูใ้หค้  าปรึกษา 
                 Cl = ผูรั้บค าปรึกษา 

ก่อนยติุการใหค้  าปรึกษาแต่ละคร้ัง สรุปและใหก้ าลงัใจวา่ Cl จะบรรลุตามเป้าหมายได ้
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Cl มีพฤติกรรม/การรับรู้ดีข้ึนแลว้ Cl ไม่มีพฒันาการท่ีดีข้ึน 

ให้ก าลงัใจและความมัน่ใจว่า Cl สามารถ
จดัการกบัปัญหาต่าง ๆ ไดด้ว้ยตวัเองแลว้ 

ให ้Cl สรุปส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัเขาจากการรับค าปรึกษา 
- วถีิชีวติ/พฤติกรรม 
- ความรู้สึก/การรับรู้ 

แสดงความ เต็ม ใจ ท่ี จะ ช่วย เห ลือใน
ประเด็นปัญหาอ่ืนๆถา้ Cl ตอ้งการ 

ยติุการใหค้  าปรึกษา ยติุการใหค้  าปรึกษา / ส่งต่อ 
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ตัวอย างการให้ค าปรึกษาทีแ่สดงขั นตอนและทกัษะการให้ค าปรึกษา 
 

ตัวอย างการให้ค าปรึกษาที่แสดงขั นตอนและทกัษะการให้ค าปรึกษา 
 

สถานการ ์  อาจารยท่ี์ปรึกษาสังเกตพบวา่นกัเรียนในหอ้งคนหน่ึงมีพฤติกรรมเปล่ียนไป  
คือขาดเรียนบ่อย  ไม่ส่งงานและผลการเรียนลดลง  จึงเรียกนกัเรียนเขา้พบ 

ขั นสร้างสัมพันธภาพ 
นกัศึกษา: สวสัดีค่ะอาจารย์   
อาจารย ์  : จ้ะ  นั่งก่อนซิ ( ยิม้ ช้ีท่ีเกา้อ้ี : ทกัษะการใส่ใจ) 
นกัศึกษา: อาจารย์ ให้เพ่ือนไปตามหนูมามอีะไรหรือคะ 
อาจารย ์  : ครูอยากคุยด้วยน่ะ เป็นยงัไงบ้างช่วงนี ้ สบายดีหรือเปล่า  

(ทกัษะการใส ใจและการถาม) 
นกัศึกษา: กส็บายดีค่ะอาจารย์ 
อาจารย ์  : อือ  ครูนึกว่าหนูไม่สบายเห็นไม่ค่อยมาโรงเรียน  (ทกัษะการใส่ใจ) 
นกัศึกษา: เอ่อ.... ท่ีจริงก.็.ไม่ค่อยสบายนัก... 
อาจารย ์ : ไม่ค่อยสบาย เป็นอะไรเหรอ (ทกัษะซ  าความและการถาม) 
นกัศึกษา: คือ..กไ็ม่ได้ป่วยอะไร..  ตอนนี.้.หนู… 
อาจารย ์ :  .............(ทกัษะการเงียบ )... 
นกัศึกษา: คือ....หนู… 
อาจารย ์: เธออาจจะก าลังลังเลว่าควรเล่าหรือไม่  แล้วแต่เธอนะ  แต่ถ้าเธอกลัวเร่ืองการรักษาความลับ  

อาจารย์รับรองว่าจะไม่น าเร่ืองของเธอไปเปิดเผยให้ใครฟังอย่างแน่นอน และการได้เล่าเร่ือง
ท่ีเราไม่สบายใจให้ใครสักคนท่ีเป็นห่วงและหวงัดีต่อเรา  มนัจะท าให้เรารู้สึกดีขึน้  เพราะ
อย่างน้อยกม็คีนรับฟัง (ทกัษะการจัดการ ) 

นกัศึกษา: หนู..ก.็.มเีร่ืองไม่ค่อยสบายใจนิดหน่อยน่ะค่ะ 
อาจารย ์ : ท่ีว่ามเีร่ืองไม่ค่อยสบายใจ  มีอะไรท่ีอาจารย์ช่วยได้  อาจารย์ยินดีนะ  

(ทกัษะการซ  าความและทกัษะการใส ใจ) 

ขั นส ารวจและท าความเข้าใจปัญหา  ความต้องการของผ้่รับค าปรึกษา  และก าหนด
เป้าหมายทีเ่ป็นจริงได้ 
นกัศึกษา: คือ..ว่าตอนนีห้นู...ไม่ค่อยสบายใจเร่ืองทางบ้านค่ะ   
อาจารย ์: ไม่สบายใจเร่ืองท่ีบ้าน  มีอะไรเหรอ  (ทกัษะการซ  าความและทกัษะการถาม) 
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นกัศึกษา: คือว่า..คุณพ่อของหนูต้องไปท างานท่ีต่างจังหวดัน่ะคะ  หนูเลยต้องอยู่บ้านกับคุณแม่  2  คน  
แต่ทีนี ้ คุณแม่เป็นคนท่ีชอบออกสังคม  ไม่ค่อยได้อยู่บ้าน  เวลาตอนเยน็หนูกลับบ้านกไ็ม่
ค่อยได้เจอคุณแม่เลย  ข้าวเยน็หนูกต้็องหากินเองคนเดียว  เช้ามาคุณแม่กไ็ปท างาน 

อาจารย ์: แล้วหนูรู้สึกอย่างไร  (ทกัษะการถาม) 
นกัศึกษา: หนูก.็.เหงา  เซ็ง  เบ่ือ  กเ็ลยออกไปข้างนอกไปอยู่ ท่ีหอเพ่ือน  จะได้มีเพ่ือนคุย  มีเพ่ือนกินข้าว    
อาจารย ์: ท่ีคุณแม่ไม่ค่อยอยู่บ้าน หนูต้องกินข้าวคนเดียวบ่อยๆ มนัท าให้หนูเหงา  กเ็ลยต้องออกไปหา

เพ่ือน  (ทกัษะการสะท้อน) 
นกัศึกษา: ค่ะ   
อาจารย ์: ไปอยู่กับเพ่ือนแล้วเป็นอย่างไรบ้าง  (ทกัษะการถาม) 
นกัศึกษา: กด็ีค่ะ  แต่บางทีหนูก.็.เกรงใจเค้า  แบบว่าบางทีแฟนเค้ากม็าหา  หนูคิดว่าเค้าอาจจะอยากมี

ความเป็นส่วนตัวบ้าง  แล้วเค้ากช็อบออกไปเท่ียวกลางคืนกับแฟนเค้าด้วย  เวลาเค้าไปเค้าก็
ชอบชวนหนูไปด้วย  หนูกไ็ม่อยากไปแต่ไม่รู้ว่าจะปฏิเสธเค้ายงัไง  จะอยู่คนเดียวกเ็หงากเ็ลย
..ไปกไ็ป  พอตอนเช้าหนูกต่ื็นมาเรียนไม่ไหว...  แล้วเค้ากย็งัแนะน าเพ่ือนของแฟนให้รู้จักกับ
หนู  เค้าบอกหนูว่า...ให้หนูรีบมแีฟนจะได้ไม่ต้องเหงาอยู่คนเดียว 

อาจารย ์: แล้วหนูมคิีดยงัไงกับค าแนะน าของเขาจ๊ะ  (ทกัษะการถาม) 
นกัศึกษา: กด็ีนะคะอาจารย์  หนูเห็นเวลาเค้าอยู่ด้วยกันเค้ากม็คีวามสุขดี  แต่อีกใจหน่ึงหนูกว่็าไม่ค่อยดี..  

เวลาเค้าทะเลาะกัน..น่ากลัว  แบบว่า..เค้าโดนแฟนตีด้วยนะค่ะอาจารย์  แล้วเพ่ือนเค้าแต่ละ
คนท่ีแนะน าให้หนูรู้จักเนี่ย  น่ากลัวกว่าแฟนเพ่ือนหนูอีก  หนูไม่แน่ใจว่าจะมแีฟนดีไหม  

อาจารย ์: จากท่ีหนูเล่ามาท้ังหมด  หนูคิดว่าถ้าหนูใช้ชีวิตอย่างนีต่้อไปจะเป็นยงัไงจ๊ะ   
( ทกัษะชี ผลทีต่ามมา) 

นกัศึกษา: ก…็…………………  
อาจารย ์ : ………….. (ทกัษะการเงียบ) 
นกัศึกษา: กค็ง…คงจะ…จะติดกลุ่มเท่ียว  กินเหล้า  สูบบุหร่ี  ความจริงแล้วเพ่ือนหนู...แต่ก่อนเค้าก็

ไม่ได้เป็นแบบนีห้รอกค่ะ  เค้าพ่ึงมาเป็นตอนคบกับแฟนคนนีแ้หล่ะ  
 อาจารย ์ : นั่นซิ  ถ้าหนูยงัไปหาเพ่ือนคนนี ้ไปเท่ียวตอนกลางคืนแล้วกอ็ยู่ในกลุ่มนีบ่้อยๆ.. 

(ทกัษะการซ  าความ ) 
นกัศึกษา: หนู...คง...แย่...  เพราะตั้งแต่หนูไปเท่ียวกับพวกเค้า  มาเรียน..กไ็ม่ค่อยได้มา  การบ้าน.. งาน..

ค้างเยอะไปหมด คะแนนของหนูกแ็ย่ลงแทบจะทุกวิชา   
อาจารย ์: อาจารย์ดีใจนะท่ีหนูคิดได้แบบนี ้ แล้วหนูคิดว่าหนูจะท าอย่างไรต่อไป   

(ทกัษะการให้ก าลงัใจและการถาม) 
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นกัศึกษา: หนูว่าจะเลิกไปหาเค้าท่ีหอ  แล้วก.็....อยู่บ้านแทน 
อาจารย ์:  เป็นความคิดท่ีดีมากเลย เออ..แต่ว่า  หนูบอกครูว่า...ท่ีออกไปหาเพ่ือนเพราะว่า   เหงาต้องอยู่   

บ้านคนเดียว  แล้วถ้าหนูไม่ออกไปหาเค้า..จะอยู่บ้าน  หนูจะเป็นยงัไง  
 (ทกัษะการสรุปความและการถาม) 

นกัศึกษา: กค็งจะเหงา..แล้วกเ็หงามาก...  
 

ขั นหาแนวทางแก้ไขปัญหา 
อาจารย ์: นั่นสิ  อยู่บ้านกเ็หงา  ไปหาเพ่ือนกด็ูจะอันตราย  แล้วหนูคิดว่าจะท าอย่างไร                            

(ทกัษะการสรุปความและการถาม) 
นกัศึกษา: กค็งดูทีว ี ฟังเพลง  ไปตามภาษา  เร่ือยเป่ือย 
อาจารย ์: ดูทีว ี ฟังเพลง  แล้วหนูคิดว่าจะหายเหงาไหม  (ทกัษะการทวนซ  าและการถาม) 
นกัศึกษา: มันก็...ไม่หายเหงาหรอกค่ะอาจารย์  ท่ีหนูไปเท่ียวผับกับเพ่ือนๆ ความจริง ก็ดี  หายเหงา  

เพ่ือนเยอะดี อยู่บ้านแล้ว เซ็ง  ไปค้างหอเพ่ือนบ้างกด็ี 
อาจารย ์ : ไปเท่ียวผบั  แล้วกไ็ปค้างหอเพ่ือนต่อ  ถ้าพ่อแม่กลับมา..แล้วรู้ว่าหนูไม่อยู่บ้าน...หนูคิดว่าจะ

เกิดอะไรขึน้ (ทกัษะการซ  าความและการชี ผลทีต่ามมา ) 
นกัศึกษา: ……….(เงียบ)… พ่อกับแม่คงโมโหมาก  เพราะเคยบอกว่าอย่าไปไหนตอนกลางคืน  ไม่ให้

ไปค้างบ้านคนอ่ืน….หากไม่ได้ขออนุญาต  อ่า…ท าไงดีคะ 
อาจารย ์ : นั่นซิ ท าไงดี (ทกัษะการถาม) 
นกัศึกษา: ช่างเหอะ.. จะได้รู้มัง่ว่า คนเรากเ็หงา  กก็ลัวเป็นเหมือนกันท่ีต้องอยู่คนเดียว 
อาจารย ์ : ฟังดูเหมือนกับว่า... ท่ีหนูไปเท่ียวกับเพ่ือนดึกๆด่ืนๆเนี๊ยะนอกจากจะเหงาแล้วหนูยังกลัวท่ี

ต้องอยู่คนเดียวตอนกลางคืน แล้วกจ็ะประชดคุณแม่ด้วย... 
( ทกัษะการตีความ) 

นกัศึกษา:  ..........(เงียบ กม้หนา้  น ้าตาไหล) 
อาจารย ์ : ……..   (ส่งกระดาษซบัน ้าตาให)้......(ทกัษะการเงียบและการใส ใจ ) 
นกัศึกษา: หนูเหงา....(สะอ้ืน) หนูอยากให้...  แม่มเีวลาให้หนูบ้าง...   
อาจารย ์ : …….. ( ส่งกระดาษซับน า้ตาให้.).....(ทกัษะการเงียบและการใส ใจ )......... 

หนูเคยบอกหรือท าอะไรให้คุณแม่รู้ไหมคะว่า...  หนูเหงาแล้วกอ็ยากให้เขาอยู่ กินข้าวด้วยใน
ตอนเยน็ (ทกัษะการถาม) 

นกัศึกษา: ....ไม่ค่ะ 
อาจารย ์ : ท่ีไม่บอกเน๊ียะ เพราะอะไรเหรอ ( ทกัษะการซ  าความและการถาม) 
นกัศึกษา: ท าไมต้องให้บอกด้วย แม่กต้็องรู้ซิว่า   ลูกท่ีไหนๆเขากอ็ยากให้แม่อยู่ด้วยท้ังนั้นแหละ.... 
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อาจารย ์: เป็นไปได้ไหมท่ีคุณแม่จะคิดว่าหนูอยู่เองคนเดียวได้  เขาจึงออกงานสังคมบ่อยๆ   แล้วอีก
อย่าง...ตัวหนูเองกไ็ม่เคยบอกหรือท าให้เขารู้ว่าอยากให้เขาอยู่ด้วย  
(ทกัษะการกระจ างความ ) 

นกัศึกษา: หนู..ไม่รู้... 
อาจารย ์: แล้วหนูคิดยงัไง  ถ้าจะบอกให้คุณแม่รู้วา่...อยากใหเ้ขาบา้น...อยูกิ่นขา้วดว้ย  (ทกัษะการถาม) 
นกัศึกษา: ไม่รู้ซิ..แต่ก.็..น่าจะ...ดีเหมือนกัน 
 

ขั นวางแผนเพ่ือน าไปส่ การปฏิบัติ 
อาจารย ์: ถ้าดี.....หนูจะลองบอกคุณแม่ดูไหม  แล้วถ้าจะบอกหนูอยากจะบอกคุณแม่ว่ายงัไงดีละ  

(ทกัษะการซ ้ าความและการถาม) 
นกัศึกษา: ก…็บอกว่า .. หนูอยากให้คุณแม่ออกงานตอนเยน็น้อยลง  อยู่บ้านกินข้าวเยน็กับหนูบ้าง  แค่

อาทิตย์ละ  2-3 วนักพ็อแล้ว 
อาจารย ์: ดีค่ะ..(ยิม้ ผงกศีรษะ )..  แล้วความรู้สึกของหนูท่ีต้องอยู่บ้านคนเดียวล่ะ  จะบอกไหม   

(ทกัษะการให้ก าลงัใจและการถาม ) 
นกัศึกษา: บอกดีไหมคะ.. บอกดีกว่า..หนูจะบอกว่า...หนูเหงาแล้วกก็ลัวด้วยท่ีต้องอยู่คนเดียว 
อาจารย ์: อือ...  ถ้าหนูพูดแบบนีก้ับคุณแม่  หนูคิดว่าคุณแม่จะว่ายงัไง  (ทกัษะการถาม) 
นกัศึกษา: คุณแม่กค็ง…จะอยู่บ้านกับหนูมากขึน้  เพราะหนูกไ็ม่ได้เรียกร้องอะไรมากมาย 
อาจารย ์: อ่ืม…ครูกคิ็ดอย่างนั้นแหละ  แล้วตอนนีรู้้สึกยงัไงบ้าง 

(ทกัษะการให้ก าลงัใจและการถาม) 
นกัศึกษา: กด็ีค่ะ โล่งๆดี   ขอบคุณมากนะคะอาจารย์  
อาจารย ์: อาจารย์ว่าถ้าหนูท าตามอย่างท่ีหนูคิด  ทุกอย่างน่าจะดีขึน้  แล้วจะพูดกับคุณแม่วนัไหนดีล่ะ  

(ทกัษะการให้ก าลงัใจและการถาม) 
นกัศึกษา: เยน็นีเ้ลยค่ะอาจารย์  คุณแม่กลับดึกยงัไงหนูกจ็ะรอ 
 

ขั นยุติการให้ค าปรึกษา 
อาจารย ์: ดีแล้วค่ะ  รีรอไปกไ็ม่มปีระโยชน์อะไร  ได้ผลเป็นยงัไงกม็าเล่าให้อาจารย์ฟังนะ 

(ทกัษะการให้ก าลงัใจและการใส ใจ) 
นกัศึกษา: ค่ะ... อาจารย์  ขอบคุณมากนะคะ   สวสัดีค่ะ 
อาจารย ์: ไม่เป็นไรจ้ะ  อาจารย์ยินดี 

 
 

แหล งทีม่า : มลัลวร์ี อดุลวฒันศิริ.2554. เทคนิคการให้ค าปรึกษา : การน าไปใช้.ขอนแก่น : โรงพิมพค์ลงันานา. 
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แบบบันทกึการให้ค าปรึกษา 
 

ผูรั้บค าปรึกษา.....................................................................................................อาย.ุ............................ปี  
ชั้นปีท่ี ..........................................สาขา……………………………คณะ………………………………….. 
อาจารยท่ี์ปรึกษา ....................................................................วนั เดือน ปี ท่ีรับค าปรึกษา .............................. 
ปัญหาส าคัญ 

1. ................................................................................. 
2. ................................................................................. 
3. ................................................................................. 
4. ................................................................................. 
5. ................................................................................. 

ลกัษ ะของผ้่รับค าปรึกษา 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
การให้ค าปรึกษา / ความช วยเหลือ 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
ข้อเสนอแนะ 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 

นดัพบคร้ังต่อไปวนัท่ี ............. เดือน ........................... พ.ศ. ...................... เวลา ........................ 
 
 

ลงช่ือ ............................................................... ผูใ้หค้  าปรึกษา 
          ( .............................................................. ) 

                                                                                                 อาจารยท่ี์ปรึกษา 
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แบบส งต อภายใน (โดยอาจารย์ที่ปรึกษา) 
 

วนั..........ท่ี...... เดือน....................... พ.ศ……..... 
เร่ือง ขอความร่วมมือในการช่วยเหลือนกัศึกษา 
เรียน ศูนยแ์นะแนวและใหค้ าปรึกษา 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย ขอ้มูลนกัศึกษาท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ 
 

 ดว้ยนกัศึกษาช่ือ................................................สกุล......................................................ชั้น.............. .
เลขประจ าตวั................................มีพฤติกรรมสรุปไดด้งัน้ี...................................................................... 
..............................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................... 
และไดด้ าเนินการช่วยเหลือแลว้สรุปไดด้งัน้ี................................................................................................ 
..............................................................................................................................................................................
. 
.......................................................................................................................................................................... 
แต่ยงัคงมีพฤติกรรม.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
ตอ้งการนดัพบวนัท่ี .....................เดือน .............................. พ.ศ. ................ เวลา ........................................... 
 

จึงขอความร่วมมือในการช่วยเหลือแกไ้ขปัญหาของนกัศึกษาดงักล่าว  ขอขอบคุณเป็นอยา่งสูงมา     
ณ  โอกาสน้ี 

ขอแสดงความนบัถือ 
 

              
ลงช่ือ............................................................. 

 
(.............................................................) 

อาจารยท่ี์ปรึกษา 
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แบบรายงานแจ้งผลการช วยเหลือนักศึกษา 
โดยศ่นย์แนะแนวและให้ค าปรึกษา 

 
วนั.........ท่ี......เดือน........................ พ.ศ……..... 

เร่ือง แจง้ผลการช่วยเหลือนกัศึกษา 
 
เรียน อาจารยท่ี์ปรึกษา 
 

ตามท่ีท่านไดส่้งนกัศึกษาช่ือ.........................................สกุล........................................ ชั้นปีท่ี............... 
มาใหด้ าเนินการช่วยเหลือนั้น  บดัน้ี  ศูนยแ์นะแนวและใหค้  าปรึกษา  ไดด้ าเนินการช่วยเหลือนกัศึกษาแลว้
สรุปผลดงัน้ี 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

 
 

จึงเรียนมาเพ่ือทราบ 
 

 
 

ลงช่ือ............................................. 
(                                                        ) 
หวัหนา้ศูนยแ์นะแนวและใหค้ าปรึกษา 
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จติตปัญญาศึกษา    ทีม่า ความส าคญั 

 

 ในโลกของการจดัการศึกษาและกระบวนการเรียนรู้ในปัจจุบนัไดเ้ดินทางมาถึงจุดท่ีต่าง
ตระหนกัและเห็นพอ้งร่วมกนัวา่ตอ้งมีการทบทวนสร้างใหม่อยา่งขนานใหญ่ การศึกษาวชิาการ
นอกตวัเพียงอยา่งเดียว ไม่สามารถแกปั้ญหาวกิฤตการณ์ต่างๆ และไม่สามารถน าพาสังคมไปสู่สุข
ภาวะได ้ 
 

 การแสวงหาทางเลือกใหก้บัสังคมและมนุษยชาติ โดยมุ่งเนน้การพฒันาคุณภาพดา้นใน
ของมนุษย ์ทั้งในเร่ืองจิตใจและปัญญานั้น จะท าใหม้นุษยส์ามารถกา้วพน้ขอบเขตของศาสตร์
ต่างๆ ท่ีตายตวั เสมือนการต่อยอดความรู้ท่ีมีอยูเ่ดิม โดยเพิ่มศกัยภาพของความเป็นมนุษยใ์นสาย
อาชีพและวงการต่างๆ ไม่วา่จะเป็นแพทย ์นกัการสาธารณสุข นกัวทิยาศาสตร์ นกัการศึกษา 
นกัพฒันา นกับริการ สถาปนิก วศิวกร นกัธุรกิจ ส่ือมวลชน และอ่ืนๆ ใหม้ากข้ึน อนัจะเป็นการ
แกไ้ขปัญหาความขดัแยง้ระหวา่งมนุษยก์บัมนุษย ์และมนุษยก์บัส่ิงแวดลอ้มอยา่งท่ีเป็นในปัจจุบนั  
 

 มนุษยค์วรอยูร่่วมกนัในสังคมอยา่งเสมอภาคเท่าเทียม มีความเคารพซ่ึงกนัและกนั แมจ้ะมี
ระดบัความแตกต่างหลากหลายในสังคมอยา่งมากกต็าม ทา้ยท่ีสุดกระบวนการเหล่าน้ี จะสร้าง
สังคมคุณธรรม น าสันติภาพใหเ้กิดกบัผูค้น ดงันั้น ความรู้ท่ีท าใหเ้กิดผลลพัธ์ดงักล่าว นบัวา่เป็น
ส่ิงท่ีน่าเรียนรู้และควรค่าแก่การคน้ควา้วจิยัเป็นอยา่งยิง่ 

 

 กระบวนการแห่งการเปล่ียนผา่นเชิงคุณภาพเพื่อลดช่องวา่งและขอ้จ ากดัของการเรียนรู้
ของมนุษย ์จ  าเป็นตอ้งกา้วพน้ขอ้ทา้ทายอยา่งนอ้ย 4 ประการคือ 

1.   มุ่งสร้างระบบการเรียนรู้ (ระบบการศึกษา) เพื่อปรับเปล่ียนวธีิการเรียนรู้ท่ีมุ่งเสพมากกวา่การ
สร้าง สู่การเรียนรู้ท่ียกระดบัจิตตปัญญาเพื่อเป็นพื้นฐานใหม้นุษยพ์ฒันาศกัยภาพสูงสุดของตนเอง
ในการเรียนวชิาความรู้และความจริงภายในตนเองควบคู่กนัไป 

2.   ปรับเปล่ียนทศันคติของปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม ใหเ้ป็นไปดว้ยท่าที
ของการแลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั โดยการฝึกใชปั้ญญา สร้างทกัษะของการใชป้ฏิสัมพนัธ์
เชิงสร้างสรรค ์(เป็นกลัยาณมิตร) และเป็นความสัมพนัธ์ในเชิงเก้ือกลูกนั การช่วยเหลือกนั การมี
วาจาท่ีเป็นมิตร เป็นสาระประโยชน ์ใหค้วามจริงและใหก้ าลงัใจกนั การมีไมตรีเห็นอกเห็นใจกนั 
รวมทั้งสร้างทศันคติท่ีวา่มนุษยท์ั้งผองลว้นเป็นพี่นอ้งกนั 
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3.   ยกระดบัวฒันธรรมแห่งศกัด์ิศรี คุณค่า ความดีงาม และการใชชี้วติอยา่งพอเพียงเป็นวาระแห่ง
การอยูร่อดของสังคมไม่เฉพาะแต่กบัผูค้น แต่จะเกิดผลไปถึงทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้มทาง
ธรรมชาติใหย้ ัง่ยนื ดว้ยความสมดุล โดยการฝึกเรียนรู้จากธรรมชาติและชุมชนแห่งการผลิต
พื้นฐาน เห็นคุณค่าของผูอ่ื้น เห็นความดี เห็นความงามและการอยูร่่วมกนัอยา่งสันติสุข 

4.   เสริมกระบวนการสร้างความรู้ดว้ยตนเอง ตั้งแต่การรู้จกัความรู้ท่ีมีอยูใ่นตวั (Tacit 
Knowledge) การใชค้วามรู้นั้นๆ ใหเ้กิดประโยชนไ์ดจ้ริง การแลกเปล่ียนเรียนรู้ ต่อยอดความรู้ 
ทดลองใชใ้นบริบทต่างๆ จนถึงการประมวล สังเคราะห์เป็นความรู้ใหม่ท่ียงัประโยชนไ์ด้
กวา้งขวาง เกิดความเช่ือมัน่ในความรู้ท่ีสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงในบริบทของสังคม และมีความ
มัน่ใจรู้เท่าทนัในการสร้างและใชเ้ทคโนโลยต่ีางๆ ตามความเจริญของสากล 

 

 หลายองคก์รทัว่โลก ท่ีท างานเก่ียวขอ้งกบัการศึกษาไดต้ระหนกัถึงปัญหาดงักล่าวขา้งตน้ 
จึงเกิดปรากฎการณ์ท่ีหลายต่อหลายมหาวิทยาลยัในต่างประเทศ มีการสอดแทรกเร่ืองการพฒันา
จิตและปัญญาเขา้ไปในบทเรียน ตวัอยา่งเช่น การรวมตวักนัของมหาวทิยาลยัระดบัแนวหนา้หลาย
แห่ง ในประเทศสหรัฐอเมริกา  
ก่อตั้งสถาบนัช่ือ The Contemplative Mind in Society,  
โครงการ The Spirituality in Higher Education Project (UCLA),  
The Education as Transformation (EasT) Network (Wellesley College),  
The Center for Mindfulness in Medicine,  
Healthcare and Society (University of Massachusetts),  
The Mind/Life Institute,  
The Center for Contemplative Studies (Brown University),  
The Community for Integrative Learning and Action (เป็นการรวมตวัของ Five College 
Consortium ท่ี Massachusetts) 
 

 นอกจากน้ี ยงัมีมหาวิทยาลยัต่างๆ ทัว่โลก ท่ีจดัการศึกษาท่ีมุ่งเนน้การเรียนรู้ดา้นใน   อาทิ  
Naropa University,  
California Institute of Integral Studies,  
JFK University,  
Fielding Institute,  
Integral University  
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และรวมถึงมหาวทิยาลยัพุทธฉือจ้ี ประเทศไตห้วนั  
 

 ดว้ยปรากฎการณ์ดงักล่าวท่ีก าลงัเกิดข้ึนกบัคนทัว่ทุกมุมโลก บ่งบอกถึงกระแสการ
เปล่ียนแปลงของมนุษยชาติ ท่ีหนัมาสนใจในเร่ืองการพฒันาศกัยภาพของคนในสังคม ใหมี้ความ
เป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์มากข้ึน เป็นท่ีมาของ Contemplative Education ซ่ึงแปลวา่ จิตตปัญญาศึกษา 
เป็นกระบวนการพฒันาจิตและปัญญาอยา่งรอบดา้น เป็นวทิยาศาสตร์ เพื่อช่วยสร้างมนุษยใ์หเ้ป็น
คนท่ีสมบูรณ์และสมดุลย ์และสามารถเช่ือมโยง สร้างสังคมท่ีสันติสุขและเสมอภาค 

  
 

 ความหมายของ จิตตปัญญาศึกษา จึงไดรั้บการนิยามโดยผูท้รงคุณวฒิุหลายท่าน เพื่อให้
เขา้กบับริบทของสังคมและยคุสมยั และในท่ีน้ีจึงหมายถึง  
 

“กระบวนการเรียนร้่ด้วยใจอย างใคร ครวญ การศึกษาทีเ่น้นการพฒันาด้านในอย างแท้จริงเพ่ือให้
เกดิความตระหนักร้่ถงึคุ ค าของส่ิงต างๆ โดยปราศจากอคติ เกดิความรักความเมตตา อ อนน้อม
ต อธรรมชาติ มจีิตส านึกต อส วนรวม และสามารถเช่ือมโยงศาสตร์ต างๆ มาประยุกต์ใช้ในชีวติได้
อย างสมดุลย์” 

 กระบวนการเรียนรู้น้ี เป็นหนทางหน่ึงท่ีท าใหม้นุษยเ์กิด ปัญญาะท าใหม้นุษยอ์ยูร่่วมกนัได้
อยา่งสันติ อยา่งไรกต็าม เป็นเร่ืองท่ีไม่ง่ายนกั โดยเฉพาะการฝึกจิตใหมี้สติ (จิตตะ) เป็นเร่ืองท่ีตอ้ง
หมัน่เพียรเรียนรู้ดว้ยตนเองวา่หนทางใดจึงจะเหมาะสมกบัตน และเป็นเร่ืองท่ีเรียนแทนกนัไม่ได ้
บางคนอาจจะใชเ้วลานาน หรือใชเ้วลาทั้งชีวติ แต่ส าหรับโลกในยคุปัจจุบนั เวลาเหลือนอ้ยเตม็ที 
วกิฤตการณ์ต่างๆ รุมเร้า อนัเป็นสัญญาณบอกเหตุใหรู้้วา่ ถึงเวลาแลว้ ท่ีกระบวนการความคิดของ
มนุษยชาติตอ้งเปล่ียนแปลง และสังคมตอ้งช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั  
  

 ในการคิดคน้กระบวนการเรียนรู้ใหม่ๆ อนัจะก่อใหเ้กิดปัญญาร่วมของสังคม 
เปรียบเสมือนยารักษาโรค ท่ีปกป้องคุม้ครองสังคมใหมี้สุขภาวะท่ีดี และนัน่จะเป็นส่ิงประเสริฐ
ท่ีสุดท่ีมนุษยจ์ะพึงกระท าไดก้ล่าวโดยสรุป แนวคิดในการจดัการเรียนรู้ดา้นจิตตปัญญาศึกษาจึง
เป็นการศึกษาแบบองคร์วมท่ีเนน้การเรียนรู้ในแบบต่างๆ คือ 

1.   การเรียนรู้แบบบูรณาการและผสานสรรพศาสตร์ (Integrative & Transdisciplinary Learning)  
 คือการเรียนรู้ท่ีไม่แบ่งแยกศาสตร์สาขาต่างๆ ออกจากกนั การเรียนรู้ดว้ยวธีิน้ีตั้งอยูบ่นฐาน
ความเช่ือท่ีวา่ ศาสตร์สาขาต่างๆ แทจ้ริงแลว้มีจุดเร่ิมตน้เหมือนกนั นัน่คือความพยายามท่ีจะ
อธิบายหรือท าความเขา้ใจต่อปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน  
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2.   การเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ตรง (Experiential Learning)  
 คือการเรียนรู้ท่ีผูเ้รียนน าตนเองเขา้สู่การลงมือปฏิบติัในสถานการณ์จริง และไดรั้บการ
กระตุน้ใหส้ามารถสะทอ้นประสบการณ์การเรียนรู้ของตนเองเพื่อใหเ้กิดการพฒันาทกัษะ ดา้น
ใหม่ๆ รวมถึงการเปล่ียนแปลงทศันคติ วธีิคิดและการมองโลกในแง่มุมท่ีแตกต่างไปจากเดิม  
3.   การเรียนรู้ท่ีน าไปสู่การเปล่ียนแปลงภายใน (Transformative Learning)  คือการเรียนรู้ท่ี
ผูเ้รียนเฝ้ามองความเปล่ียนแปลงภายในของตนเองอนัเกิดจากความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อโลกภายนอก
โดยอาศยั       จิตตปัญญาเป็นเคร่ืองมือ ซ่ึงการพยายามฝึกหดัขดัเกลาตนเองดว้ยวธีิการดงักล่าวน้ี
เอง จะน าพาผูเ้รียนไปสู่ความเขา้ใจต่อธรรมชาติของสรรพส่ิง มองเห็นความเช่ือมโยงระหวา่ง
ตนเองและส่ิงต่างๆ รอบตวัอยา่งไม่แยกส่วน เกิดความเขา้ใจวา่การเรียนรู้ การงานและการด าเนิน
ชีวติ               
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เครือข ายผ้่ทรงคุ วุฒิ จิตตปัญญาศึกษาในประเทศไทย 

 

พระไพศาล วสิาโล            
นายแพทยป์ระเวศ วะสี  
ศาสตราจารยสุ์มน อมรววิฒัน ์  
สถาบนัอาศรมศิลป์             
เสมสิกขาลยั  
สถาบนัการศึกษาสัตยาไส  
สถาบนัขวญัเมือง  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A8_%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%99_%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
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ศูนยคุ์ณธรรม  
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  
เสถียรธรรมสถาน  
และมูลนิธิสดศรี-สฤษด์ิวงศ ์ 
อาจารยใ์นมหาวทิยาลยัมหิดล  
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

จากหลากหลายสาขาวชิา เช่น วทิยาศาสตร์ สังคมศาสตร์ แพทย ์วศิวกรรม การศึกษา ศาสนา 
ส่ิงแวดลอ้ม ธุรกิจ เป็นตน้  
 

จิตตปัญญาศึกษามปีระโยชน์ต อเราอย างไร? 

 

1.เขา้ใจตนเองมากยิง่ข้ึน 
2.มีความมัน่คงทางอารมณ์และจิตใจ 
3.รู้ทนัอารมณ์ บริหารอารมณ์ของตนเองได ้
4.เขา้ใจผูอ่ื้นมากข้ึน  
5.มีความสามารถปรับตวัท างานร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ข้ึน 
6.มีความสุขมากข้ึน 
7.มีความส าเร็จในชีวติมากยิง่ข้ึน 

ฯลฯ 
 

การประยุกต์กระบวนการทางจิตตปัญญาศึกษากบัระบบงานอาจารย์ทีป่รึกษา 
 

1.จิตตปัญญาศึกษาจะท าใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษา เขา้ใจสภาวจิตและธรรมการท างานของจิตมากข้ึน 
2.มีความเขา้ใจอารมณ์ของตนและผูอ่ื้น เขา้ใจนกัศึกษาหรือผูรั้บบริการมากข้ึนและถ่องแท ้
3.บริหารจดัการอารมณ์ มีความสุขมีพลงัยิง่ข้ึน สามารถรองรับงานปรึกษาไดม้ากยิง่ข้ึน 
4.กระบวนการทางจิตตปัญญาศึกษาไปใชก้บัระบบงานท่ีปรึกษาไดอ้ยา่งเหมาะสม 
5.อ่ืนๆ 

 
 
 
 
 
 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%94%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5-%E0%B8%AA%E0%B8%A4%E0%B8%A9%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B9%8C%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2
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                  ค  ำแนะน ำท่ีเรำมกัไดย้นิบ่อยๆ เวลำท ำอะไรผิดพลำด  

คือค ำวำ่ “ลองมองในแง่ดีสิ” ค ำๆ น้ีมีควำมหมำยในเชิงปลอบใจ  

แต่ไม่ท ำใหปั้ญหำท่ีก ำลงัประสบหำยไป จึงท ำใหค้  ำๆ  

น้ีมีควำมหมำยแตกต่ำงจำกค ำวำ่ Positive Thinking  

ท่ีฝร่ังใชซ่ึ้งแปลตรงตวัวำ่ การคิดเชิงบวก 

 

    โดยส่ิงท่ียำกท่ีสุดในกระบวนกำรคิดบวกคือ สมองของคนเรำมกัโฟกสัไปยงัปัญหำตรงหนำ้
มำกกวำ่จะโฟกสัไปท่ีภำพรวม ซ่ึงบำงคร้ังก็ท ำใหเ้ร่ืองเล็กๆท่ีแกไ้ขไดง่้ำยดำยกลบักลำยเป็นเร่ืองใหญ่ และยงั
ไปรบกวนประสิทธิภำพในกำรตดัสินใจของคุณอีกดว้ย  ส่ิงน้ีถูกเรียกวำ่ ควำมคิดเชิงลบ 

ควำมคิดเชิงลบ ถูกสร้ำงข้ึนเพื่อเป็นกลไกในกำรเอำตวัรอด โดยใชค้วำมกลวัเป็นหลกั แต่หำกคนๆ
นั้นมีควำมคิดเชิงลบมำกๆเขำ้ จะท ำใหก้ลำยเป็นคนไม่กลำ้เปล่ียนแปลงใดๆ แต่ท่ีแยก่วำ่นั้นคือมนัอำจท ำให้
คุณพลำดโอกำสดีๆมำกมำยในชีวติ 

ควำมคิดบวกเป็นเร่ืองของกลไกสมองท่ีคุณสำมำรถฝึกได ้ซ่ึงคุณตอ้งตั้งใจในกำรท ำอยำ่งสม ่ำเสมอ
จนติดเป็นนิสัย เรำมำดูผลกำรวจิยักนับำ้งวำ่กำรคิดบวกมีผลดีต่อชีวิตของคุณอยำ่งไร 
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การคดิบวกท าให้สุขภาพแขง็แรง 

รู้หรือไม่วำ่กำรมองโลกในแง่ร้ำยหรือกำรคิดลบนั้นมีผลกบัสุขภำพของคุณโดยตรง พิสูจน์ไดจ้ำกกำร
วจิยัของ Martin Seligman แห่งมหำวทิยำลยัเพนซิลวำเนีย ไดท้  ำกำรวจิยัจำกกลุ่มตวัอยำ่งซ่ึงเป็นคนวยั 25 – 65 
ปี พบวำ่กำรเป็นคนมองโลกในแง่ลบจะท ำใหค้นเหล่ำน้ีมีโอกำสท่ีร่ำงกำยจะทรุดโทรมกวำ่คนท่ีมองโลกในแง่
บวกหรือคิดบวกอยำ่งเห็นไดช้ดั 

หรือในอีกกรณีหน่ึงคือ พิสูจน์จำกผลส ำรวจจำกมหำวทิยำลยัเคนทกัก้ีท่ีท ำกำรทดลองกลุ่มตวัอยำ่ง
โดยกำรฉีดไวรัสเพื่อวดัระดบัภูมิคุม้กนั พบวำ่อำสำสมคัรท่ีเป็นกลุ่มมองโลกในแง่ดีมีภูมิคุม้กนัต่อโรคสูงกวำ่ 

การคดิบวกมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของคุณ 
กำรรักษำควำมคิดบวกนอกจำกจะดีต่อสุขภำพแลว้ จำกผลกำรวจิยัของ Martin Seligman พบวำ่เซลล์

ขำยประกนัท่ีมีแนวคิดเชิงบวกนั้นมีอตัรำกำรขำยประกนัไดดี้กวำ่ถึง 37 % และมีอตัรำกำรลำออกนอ้ยกวำ่อีก
กลุ่มถึงสองเท่ำ ซ่ึงบ่งช้ีวำ่เขำเหล่ำน้ีมีควำมสุขมำกกวำ่  จำกเหตุผลขำ้งตน้น้ีเร่ิมเห็นขอ้ดีของกำรมีแนวคิดเชิง
บวกกนับำ้งแลว้ใช่ไหม ขั้นตอนต่อไปเรำมำดู 3 วธีิท่ีในกำรปลุกควำมคิดเชิงบวกให้เกิดข้ึนในตวัคุณกนัครับ  

1. แยกข้อเทจ็จริงออกจากความเช่ือ 

กำ้วแรกท่ีส ำคญัคือกำรเรียนรู้ในกำรโฟกสัไปท่ีกำรหยดุควำมคิดเชิงลบจำกตวัคุณ ควำมคิดเชิงลบน้ีมี
ส่วนในกำรรบกวนกำรตดัสินใจของคุณเป็นอยำ่งมำก เม่ือคุณพบวำ่ตวัเองก ำลงัมีควำมคิดเชิงลบหรือก ำลงัมอง
โลกในแง่ร้ำยอยู ่ให้เตือนตวัเองวำ่ถึงเวลำแลว้ท่ีจะหยดุกำรคิดแบบน้ีและจดมนัลงไป เช่น หำกคุณก ำลงั
ตดัสินใจลงทุนท ำอะไรซกัอยำ่ง ถำ้คุณก ำลงัมองโลกในแง่ร้ำย สมองของคุณจะคิดถึงควำมกลวันำนบัประกำร 
กลวักำรลม้เหลวเอย กลวัถูกโกงเอย กลวักำรตดัสินใจผิดพลำดเอย ใหคุ้ณจดลงไปแลว้หำค ำตอบวำ่ควำมกลวั
ของคุณนั้นมีขอ้เทจ็จริงมำกนอ้ยเพียงใด 

กำรจดน้ีจะช่วยท ำใหคุ้ณแยกแยะระหวำ่งขอ้เทจ็จริงกบัอำกำรกลวัไปเองท่ีเกิดจำกควำมเช่ือผดิๆ ออก
จำกกนัและจะช่วยท ำใหคุ้ณสำมำรถตดัสินใจไดอ้ยำ่งมีประสิทธิภำพมำกข้ึน 

2. ค้นหาความคดิเชิงบวกในตัวคุณ 

คุณจะเร่ิมรู้สึกเป็นธรรมชำติมำกข้ึนหลงัจำกฝึกฝนมำซกัระยะ มำถึงขั้นตอนต่อไป ขั้นตอนน้ีคือ
ขั้นตอนกำรปรับวธีิคิดของสมอง โดยทุกคร้ังท่ีคุณเร่ิมรู้สึกแย ่ใหคุ้ณเตือนตวัเองแลว้ลองจินตนำกำรถึง
เร่ืองรำวดีๆท่ีเกิดข้ึนในวนันั้น อะไรก็ไดซ้กัอยำ่งหน่ึง หำกคุณรู้สึกดีข้ึนแสดงวำ่สมองของคุณเร่ิมคุน้เคยกบั
กำรคิดเชิงบวกแลว้ แต่หำกเร่ืองรำวน้ีไม่ท ำใหคุ้ณรู้สึกดีข้ึนเลยใหคุ้ณลองจินตนำกำรถึงเร่ืองรำวดีๆ ยอ้นกลบั
ไปยงัวนัก่อนๆ จนพบเร่ืองรำวท่ีท ำใหคุ้ณมีควำมสุขได ้
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จุดประสงคใ์นกำรท ำเช่นน้ีเพื่อใหคุ้ณรู้วำ่ หำกคุณก ำลงัมีควำมคิดเป็นลบแลว้อยำ่จมอยูก่บัมนั คุณ
จะตอ้งคิดถึงเร่ืองดีๆ  เพื่อดึงสติของคุณกลบัมำ ขั้นแรกเพื่อหยดุควำมคิดเป็นลบท่ีก ำลงัเขำ้มำบดบงักำร
ตดัสินใจของคุณ ขั้นท่ีสองเพื่อแทนท่ีควำมคิดดำ้นลบดว้ยควำมคิดดำ้นบวก หำกคุณปฏิบติัแลว้ยงัรู้สึกยำกเยน็
ก็สำมำรถใชเ้ทคนิคน้ีควบคู่ไปกบัเทคนิคกำรจดควำมคิดเป็นลบ หำกคุณปฏิบติัจนช ำนำญ สมองของคุณก็
พร้อมเปิดรับส่ิงต่ำงๆอยำ่งไม่ล ำเอียง 

3. ปลูกฝังความคดิทีท่ าให้คุณพอใจในส่ิงทีม่ี  

ขั้นตอนน้ีคือส่ิงส ำคญัท่ีสุดในวธีิกำรคิดเชิงบวก เร่ิมจำกใหคุ้ณลองใชเ้วลำไตร่ตรองวำ่อะไรบำ้งใน
ชีวติของคุณท่ีท ำใหคุ้ณรู้สึกพึงพอใจ หรือเร่ืองท่ีท ำให้รู้สึกภูมิใจในตนเอง โดยไม่ตอ้งค ำนึงถึงควำมถูกตอ้ง 
จำกกำรส ำรวจของมหำวทิยำลยัแคลิฟอร์เนียพบวำ่ ควำมรู้สึกพอใจในส่ิงท่ีมีจะช่วยลดปริมำณฮอร์โมนคอร์ติ
ซอล ซ่ึงมีผลต่อควำมเครียดลงถึง 23% คุณสำมำรถสร้ำงควำมรู้สึกพอใจในส่ิงท่ีมีโดยกำรโฟกสัไปท่ีควำมคิด
เชิงบวกของคุณ ทุกคร้ังท่ีสมองของคุณเร่ิมต่อตำ้น ใหคุ้ณใชส่ิ้งน้ีเพื่อรักษำควำมคิดเชิงบวกของคุณไว ้

น าทุกอย่างมารวมกนั  

ถึงแมว้ำ่เคล็ดลบัทั้งสำมขอ้น้ีจะเป็นเหมือนเร่ืองพื้นๆท่ีใครๆ ต่ำงบอกคุณอยูเ่สมอ แต่กำรฝึกฝนใหมี้
ควำมคิดเชิงบวกน้ีจะช่วยท ำใหคุ้ณมองเห็นควำมเป็นไปไดใ้นทุกโอกำสซ่ึงมนัจะช่วยใหคุ้ณสำมำรถสร้ำง
ผลงำนยิง่ใหญ่อีกมำกมำยดว้ยกำรเปล่ียนควำมคิดน้ี 

 

ชวนคดิชวนท ำ : 12 วธิ ิฝึกคดิบวก 
 

   หากคุณเป็นคนหน่ึงท่ีหมกมุ่นและจมปลกัอยูก่บัความคิดเก่ียวกบัส่ิงเลวร้ายท่ีเกิดข้ึนในชีวติแลว้ละก็ 

นัน่ยอ่มไม่ใช่เร่ืองดีกบัตวัคุณ เพราะเม่ือความคิดเช่นน้ีเกิดข้ึนเร่ือยๆ ก็จะกลายเป็นนิสัย เพราะมีคนจ านวน

มากท่ีติดนิสัยคิดในแง่ลบเสมอๆ 

        

       การคิดในแง ลบส งผลให้คนคิดเป็นทุกข์มากกว าเป็นสุข เพราะไม่วา่จะมองไปทางใดก็มีแต่เร่ืองน่าทุกขใ์จ

ทั้งนั้น และเม่ือเกิดปัญหาก็รู้สึกทอ้แท ้ไม่อยากแกไ้ข เพราะคิดวา่ “แกไ้ปก็เท่านั้น ไม่เห็นมีอะไรดีข้ึนมาเลย” 

แลว้ก็มานัง่เป็นทุกข ์เดือดร้อน ท่ีสุดความเครียดก็จะเขา้มาเยอืน มีหลายคนท่ีฆ่าตวัตาย เพราะคิดวา่ “อยูไ่ปก็

ไม่มีประโยชน์ แกปั้ญหาไม่ไดสู้้ตายๆ ไปซะดีกวา่ จะไดห้มดเร่ืองหมดราว” และน่ีคือความคิดท่ีอนัตราย 

อยา่งยิง่ 
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       ลองถามตวัเองดูวา่ มีสักก่ีคร้ังท่ีใหก้ าลงัใจตวัเอง จริงๆ แลว้ ตวัเองน่ีแหละท่ีเป็นนกัวจิารณ์ท่ีแยท่ี่สุด 

เพราะมกัประเมินค่าตนเองต ่ากวา่ความเป็นจริงอยูเ่สมอ 
        

       ในทางกลบักนั ความคิดในแง บวกจะช วยให้สมองแจ มใส ไม เคร งเครียด มองชีวติและโลกอย างมี

ความหวงั มีก าลงัใจ และเป็นสุขใจ แมย้ามเกิดปัญหา ใจอนัโปร่งเบาสบายก็มีก าลงัมีเร่ียวแรงท่ีจะแกไ้ข

อุปสรรคทั้งหลายใหผ้า่นพน้ไปดว้ยดี ส่งผลใหผู้ท่ี้คิดบวกประสบความสุขความส าเร็จในชีวติ มากกวา่ผูท่ี้ชอบ

คิดในแง่ลบ 
        

       วธีิการฝึกคดิบวกน้ันไม่ยาก ลองดู 12 ขัน้ตอนง่ายๆ ต่อไปน้ี 
        
       1. ให้มองไปข้างหน้า อย ามองย้อนหลงั ทุกคนเคยท าผดิมาแลว้ทั้งนั้น แต่ตอ้งไม่จมอยูก่บัอดีตท่ีผดิพลาด 

เพราะชีวติตอ้งด าเนินต่อไป จงวางเป้าหมายเล็กๆท่ีเป็นไปได ้และพยายามท าใหส้ าเร็จ 
         
       2. ร้่จักให้อภัยตัวเองและผ้่อ่ืน ส าหรับคนส่วนใหญ่แลว้ เร่ืองราวต่างๆท่ีเกิดข้ึนในชีวติ เป็นผลพวงมาจาก

การกระท าของตนเองทั้งส้ิน ในบางคร้ังบางคราว เราต่างตดัสินใจผดิพลาด แต่เม่ือรู้ส านึกแลว้ ก็ตอ้งปล่อยให้

มนัผา่นไป เรียกวา่เป็นการใหอ้ภยั และตอ้งใหอ้ภยัตวัเองเม่ือท าผดิพลาด เพื่อท่ีจะเดินหนา้ต่อไป รวมทั้งใช้

ความผดิพลาดจากอดีตเป็นบทเรียน เพื่อกา้วยา่งท่ีดีกวา่ในอนาคต 
         

       3. ถ้าแก้วมีน  าแค คร่ึงเดียว จงเติมให้เต็มแก้ว การมองวา่ มีน ้าเหลืออยูค่ร่ึงแกว้ หรือน ้าหายไปคร่ึงแกว้นั้น 

ถูกทั้ง 2 อยา่ง อยูท่ี่วา่ผูม้องเป็นคนมองโลกในแง่ดีหรือร้าย และไม่ผดิอะไรท่ีคุณจะเติมน ้าใหเ้ตม็แกว้ 
        

       4. มองหาบุคคลต้นแบบ ทุกคนควรมีบุคคลตน้แบบท่ีเป็นแรงบนัดาลใจ คนคนนั้นอาจเป็นผูท่ี้เอาชนะ

อุปสรรคใหญ่ๆไดส้ าเร็จ และประสบความส าเร็จอยา่งงดงามในท่ีสุด หรือเป็นผูท่ี้ท  างานหนกัและสัมฤทธ์ิผล 

จงเอาคนนั้นเป็นแรงบนัดาลใจในการด าเนินชีวิต 
         

       5. พาตัวเองเข้าไปอย่ ในแวดวงของคนที่ประสบความส าเร็จและมองโลกในแง ดี มนัเป็นเร่ืองมหศัจรรยูท่ี์

พลงัอ านาจของคนอ่ืน สามารถส่งผลกระทบต่อพลงัในตวัเราได ้คนท่ีคิดในดา้นบวกจะช่วยกระตุน้และเป็น

แรงบนัดาลใจใหเ้ราเช่ือมัน่ในตวัเองวา่ เราสามารถท าส่ิงท่ีมุ่งมัน่ไวใ้หส้ าเร็จได ้จ  าไวว้า่..จงอยูใ่หห่้างคนท่ีคิด

แต่แง่ร้าย ซ่ึงจะขดัขวางการเดินหนา้ของคุณ ดงัพุทธศาสนสุภาษิตท่ีวา่ “คบคนพาล พาลพาไปหาผิด คบ

บัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล”          
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       6. เห็นคุ ค าส่ิงดีๆในชีวติ เม่ือเราพอใจกบัทุกเร่ืองดีๆท่ีเกิดข้ึน ถึงแมว้า่จะเป็นเร่ืองเล็กๆ นอ้ยๆ ก็ตาม มนั

จะช่วยใหเ้ราขจดัความคิดในดา้นลบออกไป การโฟกสัแต่ส่ิงดีๆเหล่าน้ี จะท าใหอุ้ปสรรคท่ีเราเผชิญอยู ่

กลายเป็นเร่ืองเล็กนอ้ยท่ีเราจดัการไดง่้ายข้ึน 
         
       7. ร้่จักบริหารเวลาอย างชาญฉลาด อยา่เสียเวลากบัเร่ืองท่ีไม่เก่ียวกบัส่ิงท่ีคุณตั้งเป้าไวใ้นชีวติ ขอ้ส าคญัคือ 

มุ่งท าในเร่ืองท่ีท าใหชี้วติของคุณเป็นไปดงัท่ีหวงัไว ้ซ่ึงจะส่งผลใหคุ้ณมีทศันคติท่ีดี 
        

       8. จินตนาการว ามีส่ิงดีๆเกดิขึ น แปลกแต่จริงท่ีวา่ คนส่วนมากมกัชอบวาดภาพเร่ืองเลวร้ายก าลงัเกิดข้ึน 

โดยมกัจะพูดวา่ “ถ้ามนัเกิดขึน้...” จงฝึกนึกถึงเร่ืองดีๆก าลงัเกิดข้ึน มองเห็นภาพงานท่ีก าลงัท าเดินไปดว้ยดี 

(ไม่วา่จะเป็นงานท่ีบา้นหรือท่ีท างาน) และไดรั้บค าชมจากคนรอบขา้งวา่“เยีย่มมาก” เพราะนัน่จะเป็นก าลงัใจ

ใหคุ้ณคิดบวกต่อไป 
        

       9. ความผดิพลาดมีไว้ให้เรียนร้่ มิใช แส้ทีเ่อาไว้เฆี่ยนตี ทุกคนลว้นเคยท าผดิทั้งนั้น และถึงแมว้า่ไดพ้ยายาม

อยา่งดีท่ีสุดแลว้ แต่ก็ยงัท าพลาด ขอใหจ้  าไวว้า่ ยงัมีโอกาสใหเ้ร่ิมตน้ใหม่ ความผดิพลาดต่างๆท่ีผา่นมาถือเป็น

บทเรียน เพื่อน าไปปรับปรุงแกไ้ข ส่ิงท่ีจะท าต่อไปในอนาคต 
         

       10. อยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีดี ถา้รอบๆตวัเตม็ไปดว้ยขา้วของวางระเกะระกะ กระจดักระจายไปทัว่หอ้ง 

ลองหาเวลาจดัเก็บ ใหเ้ป็นระเบียบเรียบร้อย ซ่ึงจะช่วยให้คุณเปล่ียนมุมมอง ความคิดไดม้าก ใครจะมองโลกใน

แง่ดีได ้ถา้ตอ้งอยูท่่าม กลางสภาพสกปรกรกรุงรังตลอดเวลา จริงมั้ย เพราะสภาพแวดลอ้มท่ีดี จะช่วยสร้างและ

เป็นแรงบนัดาลใจให้เกิดทศันคติดา้นบวก 
        
       11. รับข้อม่ลข าวสารทีด่ี หมัน่อ่านบทความท่ีสร้างแรงจูงใจ หรือฟังธรรมะท่ีกระตุน้ใหรู้้สึกต่ืนตวั และ

เกิดปัญญา ซ่ึงจะช่วยใหม้องโลกและชีวติไดอ้ยา่งเขา้ใจ มีความหวงั และความสุข 

         

       12. ใหค้  ามัน่สัญญากบัตวัเอง และบอกตวัเอง ซ ้ าๆ เพราะค ามัน่สัญญาดีๆมีผลต่อกระบวนการคิดของ

ตวัเอง เช่น ถา้คุณมีอาการซึมเศร้าเป็นประจ า ค  ามัน่สัญญาของคุณก็คือ “ฉันมคีวามสุข ฉันควบคุมตัวเองได้” 

บอกตวัเองเช่นน้ีหลายๆคร้ังในแต่ละวนั แลว้คุณจะรู้สึกถึงพลงัความคิดดา้นบวกท่ีเกิดข้ึน 

       มนุษย์เราสามารถสร้างนิสัยคิดบวกได้พอๆ กับนิสัยคิดลบ แต่นิสัยคิดลบเกิดได้ง่ายกว่า เพราะต่างท ากัน

เป็นประจ าอยู่แล้ว ฉะนั้น ลองท าตามวิธีข้างต้น เพ่ือสร้างนิสัยคิดในด้านดี และขจัดความคิดด้านร้ายให้หมด

ไป 
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วธีิเพิม่พลงัสมองสร้างความคดิบวก 

ความคิดของผูค้นไดว้ิจยัผลการทดลองพบวา่ 75- 90% 

 ของพลงัสมองใชค้วามคิดหมดไปกบัการคิดเร่ืองท่ีไม่ก่อ 

ประโยชนแ์ละมกัจะใส่ความคิดผดิ ๆ ใหก้บัตวัเอง 

  

ถา้จะเปรียบเทียบการท างานของคอมพิวเตอร์   ถา้เราใส่ software ท่ีผดิ  ผลการค านวณก็ออกมาผดิ   

ถา้จะเปรียบเทียบประสิทธิภาพการท างาน ระหวา่งสมองกบัคอมพิวเตอร์ ในทางทฤษฎี พบวา่………….. 

” สมองมนุษยเ์ก็บขอ้มูลไดเ้ยอะกวา่ และสามารถประมวลขอ้มูล ท่ีมีความสลบัซบัซอ้น ไดร้วดเร็วดีกวา่
คอมพิวเตอร์ 

 แลว้ท าไมเราจึงเรียนรู้ชา้? เพราะขาดความสามารถในการจดจ่อความคิดต่อเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเป็น

เวลานานได ้และไม่สามารถควบคุมความคิด ใหคิ้ดในทางท่ีสร้างสรรคไ์ด ้  เน่ืองจากคนส่วนใหญ่จะ

ปล่อยใหส้ถานการณ์ภายนอก ชกัจูงความคิดใหก้ระโดดไปมา คิดเร่ืองในอดีต  หรือเร่ืองท่ีก่อความ

ทุกขใ์หก้บัตนเอง และมกัปล่อยใหค้วามคิดท าลายตวัเอง เขา้มาบัน่ทอนประสิทธิภาพในการเรียนรู้ 

ท าใหเ้รียนรู้ชา้, คิดไม่ชดัเจน คิดไม่ทนั  สุดทา้ยคิดลบอยูบ่่อยๆ  

  

http://blog.vee-ra.com/wp-content/uploads/2013/08/ความคิดบวก-ดอกไม้.jpg
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วิธีฝึกเพ่ิมพลงัสมองสรา้งความคิดบวก 

1. เปล่ียนความคิดจากลบใหเ้ป็นความคิดเชิงบวก ฝึกอะไรบา้ง? 

 ท างานอยา่งมีเป้าหมาย  ถา้อยากฉลาดแบบนกัคิดระดบัโลก ก็ตอ้งคิดเหมือนพวกเขา คือ ท าส่ิงต่าง ๆ 

อยา่งมีเป้าหมาย เช่น ก่อนจะอ่านหนงัสือก็ตอ้งรู้ก่อนวา่ เราก าลงัจะอ่านอะไร อ่านไปเพื่ออะไร เป็น

ตน้  

 ตอ้งรู้ระบบความคิดของเราก่อนวา่ ความคิดไหนท าให้เราคิดในทางลบ เช่น เม่ือเราเห็นคนอ่ืนท า

ไม่ไดเ้ราจึงคิดวา่เราท าไม่ได ้, เช่ือวา่ตวัเองท าไม่ได ้เพราะความจ าไม่ดี เป็นตน้ 

 ตดัความคิดในทางลบทิ้งแลว้ใส่ความคิดบวกลงไปแทนท่ี เช่น คนอ่ืนท าไม่ไดช่้างเขา แต่เราท าไดก้็

แลว้กนั , “เราท าได”้  ถา้เราคิดวา่เราท าได ้เป็นตน้ 

2. หดัผอ่นคลายทั้งกายและใจ จากการทดลองพบวา่ คนเราจะเรียนรู้ไดเ้ร็วเม่ืออยูใ่นสภาวะท่ีผอ่นคลายทั้งกาย
และใจ  ดงันั้นเราควรรู้จกัผอ่นคลายจิตใจบา้ง เช่น ฝึกโยคะ   ฝึกสมาธิ หรือ การสวดมนต ์อาจกล่าวไดว้า่ การ
ผอ่นคลายร่างกาย และจิตใจจะช่วยยบัย ั้งความคิดลบไดช้ัว่คราว   ท าบ่อยๆท าใหค้วามคิดบวกเขา้มาแทนท่ี 

 

 

  

 

 

 

 

 

3. พยายามสังเกตวา่ตวัเองเรียนรู้มีความคิดบวกไดดี้จากส่ือใด ถึงแมส้มองจะมีคุณสมบติัเหมือนกนั แต่
รูปแบบหรือวธีิการเรียนรู้ของแต่ละคน ไม่เหมือนกนั บางคนเรียนรู้ไดเ้ร็วจากการพูดคุยกบัผูอ่ื้น, การอ่าน, 
บางคนตอ้งคิดหาดว้ยตวัเอง, ตอ้งเห็นดว้ยตา   ฟังไม่เขา้ใจ 

บางคนตอ้งเขียนหรือดูภาพ หรือบางคนตอ้งฟังอยา่งเดียว ดงันั้นถา้เราตอ้งการเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้
ใหใ้หเ้กิดพลงัความคิดบวกดีข้ึน จ าเป็นตอ้งส ารวจตวัเองวา่ 
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• รูปแบบการเรียนรู้แบบใดท าใหเ้ราเรียนรู้ไดเ้ร็ว?  

• ในช่วงเวลาใดของวนัท่ีเรามีสมาธิสูงสุด กระตือรือร้นสูงสุด? 

 4. พยายามสร้างจุดเช่ือมโยงระหวา่งขอ้มูลกบัความคิด จะช่วยใหเ้ราสามารถเก็บขอ้มูลและดึงขอ้มูลมาใชไ้ด้
อยา่งประสิทธิภาพ อาจใชก้ารตั้งค  าถาม , การเปรียบเทียบขอ้มูล เพราะ สูงสุดของการเรียนรู้ คือ การน าความรู้
มาใชใ้หเ้กิดประโยชน์  

5. หมัน่ออกก าลงักายเป็นประจ า นอกจากจะท าใหเ้รามีความสดช่ืน กระตือรือร้น แลว้เม่ือเราออกก าลงักาย
นานติดต่อกนั 12 – 20 นาที จะส่งผลใหส้มอง และความคิดดียิง่ข้ึน ท าใหส้มองทั้ง 3 ส่วน คือ ส่วนซา้ย ส่วน
ขวา และสมองส่วนกลาง ท าการแลกเปล่ียนขอ้มูลไดอ้ยา่งสะดวก ท าใหเ้ราใชค้วามคิดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
มากยิง่ข้ึน เพราะสามารถใชส้มองทั้ง 3 ส่วนไดพ้ร้อม ๆ กนัในเวลาเดียว 

 6. ควรเขา้ใจการท างานของสมอง การท างานของสมองในส่วนความจ าจะท างานไดดี้ในเวลาท่ีต่างกนั ดงัน้ี 

 ความจ าระยะสั้น ท างานไดดี้  ช่วงเชา้ 

 ความจ าระยะระยะยาว ท างานไดดี้ ช่วงบ่าย 

 จ าเก่ียวกบัตวัเลข ท างานไดดี้ ช่วงก่อนนอน 
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  
คนลว้นประสบปัญหาในชีวิต โดยมีช่วงท่ีชีวติถึงจุดสูงสุดและจุดต ่าสุด แต่เม่ือเราประสบพบเจอกบั

ปัญหาเหล่านั้น ส่ิงท่ีท าใหเ้รามีสติ และแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งชาญฉลาด มองภาพใหญ่ออก คือ การคิดบวก และ
มองโลกแง่ดี ความคิดของคุณ คือ กุญแจส าคญัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม การกระท า รวมถึงสุขภาพของคุณ และน่ี
คือเหตุผลดีๆสิบขอ้ท่ีคุณควรหนัมาคิดบวก และมองโลกในแง่ดี  

1.ท ำให้คุณรู้สึกด ี

เม่ือไหร่ก็ตามท่ีคุณมองโลกในแง่ดี คุณจะรู้สึกวา่ชีวติของคุณดีข้ึน คุณไม่สามารถท่ีจะรู้สึกดีและรู้สึกแยใ่น
เวลาเดียวกนัได ้และการท่ีคุณมองโลกในแง่ดี คุณจะรู้สึกสงบ มีความสุข และอ่ิมเอมอยา่งบอกไม่ถูก 

2.มีควำมสัมพันธ์ที่ดีขึ้น 

เวลาท่ีคุณเลือกท่ีจะคิดในส่ิงดีๆ คุณจะนึกถึงขอ้ดีของคนรอบขา้งคุณ ขณะเดียวกนัคุณก็จะมองขา้มขอ้เสีย ของ
พวกเขาโดยอตัโนมติั และมนัส่งผลกระทบต่อความสัมพนัธ์ระหวา่งพวกเขาและคุณ มิตรภาพและ
ความสัมพนัธ์ของพวกคุณจะแน่นแฟ้นข้ึน และทศันคติแบบน้ีจะสร้างบรรยากาศเป็นมิตร คร้ืนเครง และ
หลายๆคนก็อยากท่ีจะอยูใ่กลคุ้ณ เพราะพวกเขารู้สึกสบายใจ และมีความสุขท่ีไดค้บคุณ 

3.จัดกำรปญัหำไดด้ีขึ้น 
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ในช่วงเวลาท่ีชีวติคุณเจอปัญหา มรสุมต่างๆ การคิดบวกจะท าใหคุ้ณกา้วขา้มผา่นอุปสรรค และปัญหาเหล่านั้น
ไปไดง่้ายกวา่ การคิดบวกของคุณคือการพลิกวกิฤตเป็นโอกาส และท าใหคุ้ณมีมุมมองใหม่ และเห็นวธีิการ
แกปั้ญหาไดช้ดัเจนข้ึน นอกจากน้ีการคิดบวกยงัท าใหคุ้ณผา่นปัญหาเหล่านั้นไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

4.มีพลังชีวิตมำกข้ึน 

เม่ือไหร่ก็ตามท่ีคุณรู้สึกวา่คุณไม่มีความกงัวล หรือ เครียดนอ้ยลง คุณจะมีเร่ียวแรงในการท ากิจกรรมต่างๆท่ี
คุณรักได ้บางคร้ังเวลาท่ีจิตใจเราห่อเห่ียว เราก็อยากอยูเ่ฉยๆ ไม่อยากท าอะไร โดยเฉพาะความเครียด เป็น
ตวักระตุน้ชั้นดีท่ีท าใหพ้ลงังานชีวติเราหายไป ความเครียดท าใหคุ้ณรู้สึกเหน่ือยลา้ ไม่มีแรง กระปร้ีกระเปร่า 
หรืออยากท าอะไร เพียงแค่คุณเปล่ียนวธีิการมองโลก ก็สามารถเพิ่มพลงัชีวติของคุณให้มากข้ึนแลว้ 

5.สร้ำงควำมประทบัใจแรกพบ 

ถา้คุณเป็นคนมองโลกในแง่ดี คุณจะสร้างความประทบัใจแรกพบใหก้บัคนอ่ืนๆ โดยไม่รู้ตวั โดยทัว่ไปแลว้ 
การมองโลกในแง่ดีจะท าให้คุณเป็นคนเฟรนล่ี มีเพื่อนเยอะ และส่งผลถึงการพฒันาความสัมพนัธ์ในอนาคต 
ไม่วา่ความสัมพนัธ์จะเป็นเร่ืองส่วนตวัหรือเร่ืองงาน 

6.มีสุขภำพที่ดีกว่ำ 

การคิดบวกคือ เคล็ดลบัการรักษาสุขภาพท่ีดีอยา่งหน่ึง มีงานวจิยัหลายช้ินท่ีระบุวา่ การมองโลกในแง่ดีท าให้
เราไม่เครียด ลดแรงกดดนัต่างๆ ซ่ึงมีผลต่อระบบการไหวเวยีนของเลือด ท าใหค้วามดนัเลือดต ่าลง หวัใจเตน้
ชา้ลง และท าใหสุ้ขภาพโดยรวมดีข้ึน เพียงแค่คุณเปล่ียนความคิด คุณก็เปล่ียนสุขภาพได ้

7.สร้ำงแรงบันดำลใจ 

การคิดบวกเป็นแรงผลกัดนัชั้นดีในการกระตุน้ความคิดคุณใหไ้ปถึงเป้าหมายท่ีคุณตั้งไวเ้ร็วข้ึนและง่ายข้ึน ถา้
คุณมวัแต่จมปลกักบัความคิดลบๆ ความกงัวลในผลท่ีตามมา มนัจะเป็นตวัฉุด ใหคุ้ณหยดุอยูก่บัท่ี และท าให้
คุณไปถึงเป้าหมายไดช้า้ข้ึน หรือ อาจไม่ถึงเลยดว้ยซ ้ า 

8.ส่งเสริมควำมกล้ำ 

การคิดบวกท าใหคุ้ณขจดัความกลวั ความกงัวลต่างๆโดยอตัโนมติั เพราะการท่ีคุณมองโลกในแง่ดีนั้น เม่ือ
เวลาท่ีคุณเจอปัญหา คุณจะคิดวา่อะไรก็ตามท่ีเกิดข้ึนในชีวติสามารถแกไ้ขได ้คุณมัน่ใจท่ีจะจดัการมนัไดแ้ละ
สามารถแกไ้ขปัญหาเหล่านั้นไดอ้ยา่งรวดเร็ว เพียงแค่คุณมองต่างมุม ก็ปลดล็อกปัญหาไดอ้ยา่งทนัท่วงที 
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9.มีควำมภูมิใจในตัวเอง 

การคิดบวกถือวา่เป็นการเคารพตวัเองอยา่งหน่ึง คุณเช่ือวา่มีส่ิงดีๆก าลงัเกิดข้ึนในชีวติคุณ คุณใหคุ้ณค่าของ
การมีชีวติอยู ่คนท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีทศันคติ วา่ “ฉนัสามารถท าได ้ทุกส่ิงทุกอยา่งเป็นไปได ้” และน่ีคือส่ิง
ท่ีเพิ่มความมัน่ใจและเป็นส่วนหน่ึงของคนท่ีประสบความส าเร็จ 

10.ดึงดูดสิ่งดีๆเข้ำมำในชีวิต 

การคิดถึงแต่ในส่ิงดีๆ จะส่งผลท าใหคุ้ณมีอารมณ์ดี และอารมณ์ดีๆจะสร้างบรรยากาศแห่งความสุข รวมถึงวถีิ
ชีวติท่ีมีแต่ส่ิงดีๆเกิดข้ึน คุณคงไม่อยากรู้สึกโกรธเกร้ียวอยูต่ลอดเวลา และมีอารมณ์ฉุนเฉียวตลอดทั้งวนั คนท่ี
คิดดี พูดดี ท าดี จะน าพาใหคุ้ณไปเจอคนดีๆ เป็นกฎของแรงดึงดูดท่ีท าใหเ้กิดส่ิงดีๆข้ึนในชีวติ 

  ปฎิเสธไม่ไดว้า่การคิดลบ หรือ มองโลกในแง่ร้ายท าไดง่้ายกวา่การมองโลกในแง่ดี แต่คุณสามารถ
เลือกไดว้นัน้ีวา่คุณจะมองโลกในแบบไหน เพื่อท่ีท าใหชี้วิตคุณดีข้ึน 
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ไม่ว่าคุณจะคดิเล่นๆ  
หรือคดิจริงๆ  

ส่ิงทีอ่ยู่ในหัวคุณ 
จะดึงดูดส่ิงน้ันเข้ามา 

และเหน่ียวน าให้ชีวติคุณเป็นไปตามน้ัน 
                                     อ.กมัพล@thesmartwealth 

ดงัน้ัน.. 
1.  จงระวงัความคดิ!! 
2.  จงรู้ทนัความคดิตนเอง! 
3.  จงเร่ิมต้นวนัใหม่ด้วยส่ิงดีๆ  !  
4.  จงอย่าลงัเลกบัส่ิงทีจ่ะลงมือท า! 
5.จง “ขอบคุณ” ก่อนนอนทุกวนั และหลบัไปกบัภาพอนาคตดีๆ  ทีต้่องการ 

บันทกึส าคญั.. ภาพฝันดีๆ ก่อนนอนทีฉั่นจะหลบัอย่างมคีวามสุข 
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ค าพูดทีท่ าให้มคีวามสุขและประสบความส าเร็จ ค าพูดตดิปากของคุณคือ? 

ฉนัเป็นคนดี, ฉนัคิดบวก, ฉนัคิดดี 

ฉนัมองคนในแง่ดี, ฉนัมีความสุข 

ฉนัเก่งในงาน,ฉนัมีความสามารถ  
ฉนัพร้อมจะเรียนรู้และพฒันาเสมอ 

ฉนัมีพลงัมากมาย, ฉนัท าส่ิงยากๆ ไดส้บายมาก 

ฉนัคือความหวงัของครอบครัว 

ฉนัรักพอ่, ฉนัรักแม่, ฉนัรักครอบครัว 

ฉนัรักและภูมิใจในตนเอง 

ฉนัมีอนาคตท่ีสดใสกบังานท่ีมัน่คง 

ฉนัมีเป็นคนท่ีโชคดี 

และมีเพื่อนท่ีน่ารักท่ีสุดใน 3 โลก! 
ฉนัสู้เพื่อทุกคน! ฉนัสู้ไม่ถอย! 

 

วา๊ว!  สบ๊าย!  ท าได!้  มนัง่ายมาก! 

 

 
 
 
 
 
 

น่าแปลกที่ว่า.. 
ชีวติของคนเรา.. 

มักมีแนวโน้มที่จะเบี่ยงไป 
ตามค าพูดที่ตดิปาก!!  ของคนๆ น้ัน 

อ.กมัพล TheSmartWealth 

                                           บุคลกิ… 
                                           คลกิ….ความส าเร็จ  

                                                …ด้วยการคดิบวก  
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โจทยค์ าถาม…การบรหิารชีวิตในการเรยีนร ู ้
1. ท าอย างไรจะเกบ็เกีย่วประสบการ ์ในสถาบันให้ได้มากทีสุ่ด 
………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………… 
2. ท าอย างไรจะส าเร็จการศึกษาได้ตามเวลาทีก่ าหนด 
………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………… 
3. ท าอย างไรในแต ละภาคการศึกษา จะได้รับคะแนนเฉลี่ยเป็นที่น าพอใจ 
………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
กำรบรหิำรเวลำ : จดุมุง่หมำยในชวีติ 
 

ลองนึกถึงส่ิงท่ีนกัศึกษาตอ้งการจะท า, ตอ้งการจะเป็น หรือตอ้งการจะไดฯ้ลฯ(จุดมุ่งหมาย) แลว้เขียน
ลงในหวัต่าง ๆ ต่อไปน้ี 

1.จุดมุ งหมายระยะสั น (1วนั - 2 สัปดาห์)        
คือ…………………………………………………………………………………………………..… 
   วธีิบรรลุเป้าหมาย   
คือ…………………………………………………………………………………………………..…

………………………………………………………………………………………………………………... 
 

2.จุดมุ งหมายระยะกลาง (3 - 6 เดือน) 
คือ…………………………………………………………………………………………………..… 

       วธีิบรรลุเป้าหมาย 
คือ…………………………………………………………………………………………………..…

………………………………………………………………………………………………………………... 
 

3.จุดมุ งหมายระยะไกล (1 - 2 ปี)  
คือ…………………………………………………………………………………………………..… 

        วธีิบรรลุเป้าหมาย   
 คือ…………………………………………………………………………………………………..…
………………………………………………………………………………………………………...……….    
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กิจกรรม :  คิดจะเป็น เป็นได ้ถา้…ตัง้ใจจรงิ 
 

 ใหน้กัศึกษาทุกคน เขียนส่ิงท่ีตอ้งการ อยากได ้อยากเป็น มาคนละ 3 ประการ และบอกวธีิ
ท่ีจะได ้ ในส่ิงท่ีตอ้งการ 

 
ความต้องการของฉัน 
 ประการที ่1 ………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
 วธิีการทีจ่ะให้ได้มา………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
 

 

ความต้องการของฉัน 
 ประการที ่2 ………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
 วธิีการทีจ่ะให้ได้มา………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
 

 

ความต้องการของฉัน 
 ประการที ่3 ………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
 วธิีการทีจ่ะให้ได้มา………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
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ลดลง … แต กลบัได้มากขึ น ? ? ? ? ? ? 
 

หากลดบางอยา่งใหน้อ้ยลง ไดห้ลายส่ิงกลบัมามากข้ึน 
ลดความโกรธใหน้อ้ยลง ไดส้ติกลบัมามากข้ึน 
ลดค่าใชจ่้ายใหน้อ้ยลง ไดเ้งินเก็บมากข้ึน 
ลดความคิดท่ีจะหาคนท่ีถูกนอ้ยลง ไดค้  าตอบส าหรับท าเร่ืองท่ีถูกตอ้งมากข้ึน 
ลดการพูดใหน้อ้ยลง ท าหลายอยา่งไดม้ากข้ึน 
คิดถึงคนท่ีเรารักใหน้อ้ยลง เขา้ใยคนท่ีเรารักไดม้ากข้ึน 
รักตวัเองใหน้อ้ยลง คนอ่ืนรักเรามากข้ึน 
พูดใหร้้ายคนอ่ืนใหน้อ้ยลง มีคนพูดถึงเราในแง่ดีมากข้ึน 
แสดงความฉลาดใหน้อ้ยลง ไดค้วามรู้เพิ่มมากข้ึน 
ออกนอกบา้นใหน้อ้ยลง ไดค้วามอบอุ่นในครอบครัวมากข้ึน 
นอนใหน้อ้ยลง ท าหลายอยา่งไดม้ากข้ึน 
คิดเร่ืองเครียดใหน้อ้ยลง ยิม้ไดม้ากข้ึน 
ลดความอายใหน้อ้ยลง ไดค้วามกลา้มากข้ึน 
ดูละครใหน้อ้ยลง อ่านหนงัสือไดม้ากข้ึน 
วิง่ใหช้า้งลง มองเห็นคนขา้งหลงัมากข้ึน 
เช่ือใหน้อ้ยลง มองเห็นอะไรไดม้ากข้ึน 
ลดทิฐิใหน้อ้ยลง รู้จกัอภยัมากข้ึน 
กระโดดใหน้อ้ยลง เดินไดม้ัน่คงมากข้ึน 
กินใหน้อ้ยลง อ่ิมไดม้ากข้ึน 
กม้หนา้ใหน้อ้ยลง มองเห็นไดไ้กลข้ึน 
พกัเหน่ือยใหน้อ้ยลง รู้จกัความสบายมากข้ึน 
เห็นแก่ตวัใหน้อ้ยลง มีคนรอดชีวติมากข้ึน 
แบกของหนกัใหน้อ้ยลง ชีวติเบามากข้ึน 
ทะเลาะกบัเด็กใหน้อ้ยลง โตเป็นผูใ้หญ่มากข้ึน 
ทะเลาะกบัผูใ้หญ่ใหน้อ้ยลง ไดรั้บการเอน็ดูมากข้ึน 
เป่าลมออกใหน้อ้ยลง สูดลมเขา้ไดม้ากข้ึน 
แอบฟังใหน้อ้ยลง ไดย้นิอะไรมากข้ึน 
คิดค าถามใหน้อ้ยลง เห็นค าตอบมากข้ึน 

…..แล้วคุ ลดอะไรไปได้บ้าง…….. 
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ตวัเราเอง หน้ีบุญคุณ การใหท้าน ความอวดดี 
ความส้ินหวงั การหลอกลวง การหลอกตวัเอง การยอมแพต้วัเอง 
ความอิจฉาริษยา สุขภาพท่ีสมบูรณ์ ความถดถอยของตวัเอง ความอุตสาหะ  วิริยะ 
การมองโลกในแง่ร้ายและไร้เหตุผล การใหอ้ภยัและความเมตตากรุณา 
 

1. ศตัรูท่ีน่าสะพรึงกลวัท่ีสุดในชีวติเรา กคื็อ……………………………….…………...  
2. ความลม้เหลวท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดในชีวติเรา  กคื็อ ………………………………….……. 
3. การกระท าท่ีโง่เขลาท่ีสุดในชีวติเรา กคื็อ  ……………………………………….….. 
4. ส่ิงท่ีแสนสาหสัท่ีสุดในชีวติเรา กคื็อ ……………………………………………….. 
5. ความผดิพลาดมหนัตท่ี์สุดในชีวติเรา  กคื็อ ………………………………………… 
6. ส่ิงท่ีเป็นอกศุลท่ีสุดในชีวิตเรา กคื็อ ………………………….…………………….. 
7. ส่ิงท่ีน่าสังเวชท่ีสุดในชีวิตเรา กคื็อ …………………………………………………. 
8. ส่ิงท่ีน่าสรรเสริญท่ีสุดในชีวติเรา  กคื็อ …………………………………………….. 
9. ความลม้ละลายท่ีสุดในชีวติเรา กคื็อ ……………………………………………… 
10. ทรัพยส์มบติัท่ีมีค่ามากท่ีสุดในชีวติเรา  กคื็อ ……………………………………… 
11. หน้ีท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดในชีวติเรา  กคื็อ ………………………………………………… 
12. ของขวญัท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดในชีวติเรา  กคื็อ ………………………………………….. 
13. ขอ้บกพร่องท่ีใหญ่หลวงท่ีสุดในชีวติเรา กคื็อ …………………………………….. 
14. ส่ิงท่ีท าใหอ่ิ้มอกอ่ิมใจท่ีสุดในชีวติเรา  กคื็อ ……………………………………… 
 

 

 

 

 

เตมิช องว างต อไปนี ด้วยค าที่ก าหนดให้ตามความคดิเห็นของท าน 
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บันทึกส่ิงด ีๆ 
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บนัทึกความทรงจ า 
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