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ค ำน ำ 

ก่อนอื่นต้องขอบคุณที่เปิดหนังสือเล่มนี้ และที่ส ำคัญกว่ำนั้น 
ขอบคุณทุกท่านที่อ่านหนังสือเล่มก่อนหน้าและส่งข้อความ          
มาบอกว่า “เขียนเล่มที่เน้นทักษะปฎิบัติหน่อยสิ”หรือ “อยากมี
กิจกรรมที่ท าได้จริงๆมากกว่านี้” ข้อความเหล่านี้คือเหตุผลที่
หนังสือเล่มนี้เกิดข้ึน ถ้าไม่มีคุณ มันก็คงไม่มีเล่มนี้ 

ผู้เขียนเกิดที่พะเยา จังหวัดเล็กๆ ทางภาคเหนือ ตอนเด็กๆไม่เคย
คิดเลยว่าจะมาเป็นนักจิตวิทยา เพราะตอนนั้นยังไม่รู้ด้วยซ ้าว่า
อาชีพนี้มันท าอะไร คิดว่าน่าจะเป็นคนที่นั่งฟงัคนอื่นบ่นแล้วพยัก
หน้าอย่างเดียว แต่ชีวิตมันประหลาด มันพาเราไปในทิศทางที่ไม่
เคยคิดว่าจะไป 

ปี 2020 ผู้เขียนได้ทุนไปเรียนที่ฮังการี เมืองเปช เมืองเล็กๆทาง
ตอนใต้ ที่ผู้คนไม่ได้เยอะนัก ตอนนั้นผู้เขียนอายุ 18 ปี อยู่คนเดียว
ในประเทศที่ไม่รู้จักใคร บทเรียนแรกที่ได้เรียนไม่ใช่จิตวิทยา แต่คือ
ความเหงา ความไม่แน่ใจในตัวเอง และความรู้สึกว่าตัวเองไม่เก่ง
พอ ส่ิงเหล่านี้กลายเป็นแรงผลักดันให้ผู้เขียนอยากเข้าใจจิตใจ
มนุษย์มากข้ึน รวมถึงจิตใจของตัวเองด้วย 

หลังจบปริญญาตรีที่ฮังการี ผู้เขียนกลับไทยมาท างานที่ศูนย์
ฟื้ นฟูแห่งหนึ่งในเชียงใหม่ นั่นคือช่วงเวลาที่ผู้เขียนได้เรียนรู้มาก
ที่สุด ไม่ใช่จากต ารา แต่จากคนจริงที่มีปัญหาจริง ได้นั่งฟัง
เร่ืองราวของคนที่ต่อสู้กับการติดยา ติดเหล้า และ กับความ
เจ็บปวดในอดีตที่ยังตามหลอกหลอน บางคนฟื้ นตัวได้ บางคน
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กลับไปเสพซ ้า แต่ทุกคนสอนผู้เขียนว่า การเปลี่ยนแปลงนั้นไม่
ง่าย และการเป็นผู้ให้ค าปรึกษาที่ดีต้องการมากกว่าความรู้ มัน
ต้องการความอดทน ความเข้าใจ และความเชื่อมั่นว่า ทุกคนมี
ศักยภาพที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองได้ 

ตอนนี้ผู้เขียนก าลังเรียนปริญญาโทและต่อปริญญาเอกทางด้าน
จิตวิทยาคลินิกและการให้ค าปรึกษา ผู้เขียนยังคงเป็นนักเรียนคน
หนึ่งที่ก าลังเรียนรู้ ยังท าผิดพลาด ยังมีค าถามมากมาย และนั่น
ท าให้รู้สึกว่าเข้าใจคุณ เพราะผู้เขียนก็เป็นเหมือนคุณ เราต่างเดิน
บนเส้นทางเดียวกัน แค่บางทีเดินไปก่อนนิดหน่อยและหันกลับมา
ส่งไฟฉายให้ 

ผู้เขียนไม่ใช่ผู้เข่ียวชาญที่รู้ทุกอย่าง ไม่ใช่ครูหรืออาจารย์อาวุโสที่
มีประสบการณ์นับสิบปี เป็นแค่คนธรรมดาคนหนึ่งที่หลงรักการ
เรียนรู้เก่ียวกับจิตใจมนุษย์ ชอบอ่านวิจัย ชอบลองใช้ทฤษฏีใน
ชีวิตจริง และชอบแบ่งปันส่ิงที่เรียนรู้มาให้คนอื่น บางทีก็คิดว่า
การที่ เป็นนักเ รียนอยู่  มันกลับเป็นข้อดี  เพราะยังจ าได้ว่า
ความรู้สึกงงๆ กลัวๆ และไม่แน่ใจมันเป็นยังไง จึงเขียนหนังสือ
เล่มนี้ในมุมมองของคนที่เข้าใจความรู้สึกนัน้    

หนังสือเล่มนี้เกิดจากค าขอของผู้อ่าน จากข้อความที่บอกว่า 
“อยากมีตัวอย่างบทสนทนาที่เห็นภาพชัด” หรือ “อยากมีกิจกรรม
ฝึกทักษะที่ท าได้จริง” ผู้เขียนจึงน าค าเหล่านัน้มาออกแบบหนังสือ
เล่มนี้ ทุกบทมีกิจกรรมที่คุณสามารถท าได้เลย ไม่ว่าจะเป็นคน
เดียวหรือกับเพ่ือน มีตัวอย่างบทสนทนาที่มาจากสถานการณ์
จริง และมีค าอธิบายทีละขั้นตอนที่เข้าใจง่าย พยายามเขียนให้มัน
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เหมือนกับว่าเราก าลังนั่งคุยกันอยู่ในคาเฟ ่ไม่เป็นทางการเกินไป 
แต่ก็ไม่สบายเกินไปจนเนื้อหาไม่จริงจัง   

การเขียนหนังสือเล่มนี้ผู้เขียนได้เรียนรู้มากมาย ได้ทบทวนส่ิงที่
เคยเรียน ได้ค้นคว้าส่ิงใหม่ๆ  และได้คิดว่าจะน าเสนออย่างไรใหค้ณุ
เข้าใจได้ง่ายที่สุด มันเป็นการเดินทางที่สนุกและท้าทายในเวลา
เดียวกัน    

ผู้เขียนอยากให้คุณรู้ว่าหนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนโดยคนที่คิดว่า
ตัวเองรู้ทุกอย่าง มันเขียนโดยคนที่ยังคงเรียนรู้ ยังคงสงสัย 
ยังคงค้นหา และยังคงเชื่อว่าเราทุกคนสามารถเติบโตได้ด้วยกัน 
ผู้เขียนจะเป็นเพ่ือนร่วมทางคนหนึ่งที่พร้อมจะเดินไปด้วยกัน 
แบ่งปันส่ิงที่เรียนรู้ และเรียนรู้จากคุณเช่นกัน 

ขอบคุณอีกครั้งส าหรับค าเรียกร้องและก าลังใจจากทุกท่าน 
หนังสือเล่มนี้คือของขวัญที่ผู้เขียนอยากมอบให้คุณ หวังว่ามันจะ
เป็นเพ่ือนที่ดีในการเดินทางของคุณบนเส้นทางนี้ 

และถ้าระหว่างทางคุณอยากคุยหรือแบ่งปันประสบการณ์ ผู้เขียน
ยินดีรับฟงัเสมอ เพราะเราเรียนรู้ได้ดีที่สุดเมื่อเราเรียนรู้ร่วมกัน 

 

ด้วยควำมจริงใจ 

            เส้ือเมือง เรืองฤทธิ์ 
                 เอเธนส์, กรีซ 

                มีนาคม 2026 
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บทน ำ 

ถ้าคุณก าลังถือหนังสือเล่มนี้อยู่ ในมือ มี โอกาสสูงมากว่า             
คุณก าลังอยู่ในหนึ่งในสถานการณ์เหล่านี้ 

หนึ่ง คุณเป็นนักศึกษาที่เพ่ิงเร่ิมเรียนจิตวิทยาการปรึกษาและ
ก าลังต่ืนตระหนกเล็กน้อย หรืออาจจะมากกว่านั้น เพราะคุณไม่รู้
ว่าจะเร่ิมต้นยังไง คุณเห็นค าศัพท์แปลกๆอย่าง “การสะท้อน” 
“ความเอาใจใส่” “ความสัมพันธ์การบ าบัด” แล้วรู้สึกว่ามันเหมือน
ภาษาต่างด้าว คุณกังวลว่าคุณจะพูดอะไรผิดกับผู้รับค าปรึกษา
หรือท าให้สถานการณ์แย่ลง คุณสงสัยว่าคุณเหมาะกับอาชีพนี้
จริงหรือ 

สอง คุณเป็นผู้ปฎิบัติงานที่ก าลังมองหาแหล่งข้อมูลที่อ่านง่าย
และใช้งานได้จริง คุณเบื่อกับต าราที่เต็มไปด้วยศัพท์เทคนิคจน
ปวดหัว คุณต้องการหนังสือที่พูดกับคุณในภาษาคนธรรมดา มี
ตัวอย่างชัดเจน และมีกิจกรรมที่คุณสามารถน าไปใช้ได้เลย 

สาม คุณเป็นคนที่สงสัยอยากรู้ว่าผู้ให้ค าปรึกษาเขาท าอะไรกันแน่
ในห้องบ าบัด คุณเคยนัง่รอในคลินิกแล้วสงสัยว่าเบื้องหลังประตู
นัน้มีอะไรเกิดข้ึนบ้าง พวกเขาแค่นัง่ฟงัหรือท าอะไรมากกว่านัน้ 

ไม่ว่าคุณจะเป็นใครหรือมาจากไหน ยินดีตอนรับ เรายินดีมากที่
คุณมาถึงตรงนี้ หนังสือเล่มนี้เขียนข้ึนส าหรับคุณ 
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หนังสือเล่มนี้ไม่ได้พยายามท าตัวเป็นต าราหนักหน่วงที่เต็มไปดว้ย
ทฤษฎีซับซ้อนและอ้างอิงวิจัยทุกประโยค เราไม่ได้พยายามท าให้
การเรียนรู้การเป็นผู้ให้ค าปรึกษาดูยากหรือสูงส่งจนเข้าถึงไม่ได้ 
เรามีหนังสือแบบนัน้อยู่แล้วมากมายบนชัน้หนังสือ 

หนังสือเล่นนี้ต่างออกไป เราเขียนมันเหมือนกับว่าเราก าลังนั่งคุย
กับคุณในคาเฟ่มุมโปรด เราจะเล่าเร่ืองราว ให้ตัวอย่างที่เกิดข้ึน
จริง และบางทีก็แซวตัวเองนิดหน่อยเมื่อเราท าผิดพลาด เราจะใช้
ภาษาที่คุณพูดคุยในชีวิตประจ าวัน ไม่ใช่ภาษาที่คุณต้องเปิด
พจนานุกรมทุกหน้า 

แต่อย่าเข้าใจผิด แค่เพราะเราเขียนแบบสบายๆ ไม่ได้หมายความ
ว่าเนื้อหาไม่จริงจังหรือไม่มีคุณภาพ ทุกอย่างที่เราเขียนมาจาก
ทฤษฎีที่ได้รับการยอมรับ การวิจัยที่น่าเชื่อถือ และประสบการณ์
จริงของผู้ปฎิบัติงาน  

เราแค่น าเสนอมันในแบบที่คุณจะไม่รู้สึกเหมือนก าลังอ่านคู่มือ
ประกอบเคร่ืองจักรกล  

ท าไมถึงต้องมีหนังสือเล่มนี้ 

คุณอาจสงสัยว่า “หนังสือเก่ียวกับการให้ค าปรึกษามีอยู่แล้ว
เยอะแยะ ท าไมต้องมีอีกเล่ม” ค าถามดีมาก ให้เราตอบด้วยค าถาม
อีกข้อนึง มีก่ีเล่มที่ท าให้คุณอ่านแล้วรู้สึกมั่นใจว่าพรุ่งนี้คุณ
สามารถเข้าห้องบ าบัดและรู้สึกว่าต้องท าอะไร 
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หนังสือส่วนใหญ่เน้นทฤษฎี ซึ่งแน่นอนว่ามันส าคัญ คุณต้องรู้ว่า 
ฟรอยด์คิดอย่างไร โรเจอร์สเชื่ออะไร เบ็คพัฒนาอะไร แต่เมื่อคุณ
นั่งอยู่ตรงหน้าคนจริงที่มีปัญหาจริง การรู้ว่าฟรอยด์บอกว่า
อย่างไรจะไม่ช่วยคุณมากนัก ถ้าคุณไม่รู้ว่าจะฟังอย่างไร ถาม
อย่างไร หรือตอบสนองอย่างไร 

นั่นคือช่องว่างที่หนังสือเล่มนี้พยายามเติม เราเน้นทักษะ ทักษะที่
จับต้องได้ ฝึกฝนได้ และใช้ได้จริง ทุกบทมีกิจกรรมฝึกทักษะทีค่ณุ
สามารถท าเอง ท ากับเพ่ือน หรือในชั้นเรียน พร้อมตัวอย่างบท
สนทนาที่สะท้อนสถานการณ์จริง เพ่ือให้คุณเห็นว่าทักษะเหล่านี้
ท างานอย่างไรในชีวิตจริง และเรียนรู้แนวทางการน าไปใช้ทีละขัน้ 
จนกลายเป็นวิธีการท างานที่สอดคล้องกับตัวคุณเอง  

เราเขียนหนังสือเล่มนี้เพราะเราเคยอยู่ในจุดที่คุณอยู่ เคยรู้สึก
กลัว สงสัย และไม่แน่ใจว่าเราก าลังท าอะไร เคยนั่งในห้องบ าบัด
และหัวเราะ ว่างเปล่า งง ว่าต่อไปควรถามอะไร เคยกลับบ้าน
มาแล้วนอนไม่หลับเพราะกังวลว่าเราพูดอะไรผิดพลาด และเรา
อยากมีหนังสือแบบนี้ตอนนั้น หนังสือที่บอกเราว่า “ไม่เป็นไร 
ความรู้สึกแบบนี้เป็นส่วนหนึ่งของการเร่ิมต้น และนี่คือแนวทางที่
จะค่อยๆพัฒนาตัวเองต่อจากจุดนี้” 

คุณจะได้อะไรจากหนังสือเล่มนี้ 

หนังสือเล่มนี้แบ่งเป็น 15 บท แต่ละบทมุ่งเน้นทักษะหรือหัวข้อ
ส าคัญที่คุณต้องรู้  
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เราจะเร่ิมจากพ้ืนฐานที่สุด นัน่คือตัวคุณเอง ก่อนที่คุณจะช่วยใคร 
คุณต้องรู้จักตัวเองก่อน คุณต้องเข้าใจว่าคุณเป็นใคร คุณเชื่อ
อะไร คุณมีอคติหรือจุดอ่อนอะไร และคุณจะดูแลตัวเองอย่างไร
เพ่ือไม่ให้หมดไฟ เราจะพาคุณไปส ารวจเร่ืองเหล่านี้ในบทแรกๆ 

จากนั้นเราจะไปที่ทักษะพ้นฐานที่ทุกคนต้องมี การฟงั การสะท้อน 
การถามค าถาม การสร้างความสัมพันธ์ การสร้างโครงสร้างของ
เซสชัน และการตั้งเป้าหมาย ทักษะเหล่านี้เป็นรากฐานของทุก
อย่าง ไม่ว่าคุณจะใช้ทฤษฎีอะไร คุณต้องมีพ้ืนฐานเหล่านี้เสียก่อน 

เมื่อคุณมีพ้ืนฐานที่แข็งแรงแล้ว เราจะพาคุณไปรู้จักทฤษฎีต่างๆ 
ทฤษฎีมนุษยนิยม ความคิดและพฤติกรรม จิตพลวัต พฤติกรรม 
และอื่นๆ เราจะอธิบายแต่ละทฤษฎีในแบบที่เข้าใจง่าย บอกจุดแข็ง
และข้อจ ากัด และที่ส าคัญ บอกว่าคุณจะใช้มันอย่างไรในการ
ท างานจริง 

เราจะไม่ลืมเร่ืองที่ท้าทาย การท างานกับความหลากหลายทาง  
วัฒนธรรม การท างานกับครอบครัวและระบบที่ซับซ้อน                
การจัดการวิกฤติและสถานการณ์เร่งด่วน การให้ค าปรึกษาแบบ
ระยะส้ันเมื่อมีเวลาจ ากัด เหล่านี้คือทักษะที่คุณจ าเป็นต้องรู้ เพราะ
โลกจริงไม่ได้เรียบง่ายและเป็นระเบียบอย่างในต ารา 

ท้ายที่สุด เราจะพูดถึงการเติบโตอย่างต่อเนื่อง การรับการนิเทศ
งาน การสะท้อนตัวเอง และการสร้างปรัชญาการปรึกษาของคุณ
เอง การเป็นผู้ให้ค าปรึกษาที่ดีไม่ได้ส้ินสุดเมื่อคุณจบหลักสูตร มัน
เป็นการเดินทางตลอดชีวิต 
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วิธีใช้หนังสือเล่มนี้ 

คุณไม่จ าเป็นต้องอ่านหนังสือเล่มนี้จากหน้าแรกถึงหน้าสุดท้าย
ตามล าดับ แม้ว่าเราจะแนะน าให้ท าแบบนั้นถ้าคุณเป็นมือใหม่ 
เพราะบทต่างๆถูกออกแบบให้สร้างความรู้ทีละขั้น แต่ถ้าคุณรู้สึก
ว่าคุณต้องการทักษะยางอย่างเร่งด่วน เช่น การจัดการวิกฤต 
หรือคุณสนใจทฤษฎีเฉพาะ คุณสามารถข้ามไปอ่านบทนัน้ก่อนได้ 

กิจกรรมท้ายบทคือหัวใจส าคัญของเล่มนี้ อย่าข้ามมัน การอ่าน
เก่ียวกับทักษะคือส่ิงหนึ่ง แต่การฝึกทักษะคืออีกส่ิงหนึ่งที่ส าคัญ
หากิจกรรมคู่หรือกลุ่มเล็กๆ และลองท า คุณจะแปลกใจว่ามันช่วย
ให้คุณเข้าใจและจ าได้ดีข้ึนมากแค่ไหน 

และอีกอย่าง อย่าเพ่ิงคาดหวังว่าตัวเองจะเก่งทันทีหลังอ่านจบ 
ทักษะต้องใช้เวลาฝึกฝน คุณอาจรู้สึกเก้อเขิน พูดติดขัด หรือลืม
ทักษะที่เรียนมา นั่นเป็นเร่ืองปกติ ส่ิงส าคัญคือคุณไม่ยอมแพ้ 
เรียนรู้จากความผิดพลาด และพยายามอีกครัง้ 

ส่ิงสุดท้ายก่อนเร่ิม 

การเป็นผู้ให้ค าปรึกษาเป็นหนึ่งในอาชีพที่พิเศษที่สุดในโลก คุณจะ
ได้เป็นส่วนหนึ่งของการเปลี่ยนแปลงในชีวิตของคนอื่น คุณจะได้
เห็นพวกเขาเติบโต แข็งแกร่ง และค้นพบศักยภาพของตนเอง 
คุณจะได้นัง่อยู่ในชว่งเวลาทีส่ าคัญทีสุ่ดของชวีิตพวกเขา และเปน็
พยานในการเปลี่ยนแปลงนั้น มีอะไรที่มีความหมายมากกว่านี้อีก
ไหม 
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แต่แน่นอน มันก็เป็นส่ิงที่ท้าทายมากเช่นกัน คุณจะเหนื่อย คุณจะ
สงสัยตัวเอง คุณจะเจอสถานการณ์ที่ไม่รู้จะจัดการอย่างไร แต่
นั่นก็โอเค หนังสือเล่มนี้จะอยู่เคียงข้างคุณ พร้อมให้ค าแนะน า 
ก าลังใจ และเตือนคุณว่าคุณไม่ได้เดินทางคนเดียว 

ตอนนี้ พร้อมแล้วหรือยัง เราจะเร่ิมการผจญภัยนี้กัน  

เปิดหน้าถัดไป และให้การเดินทางเร่ิมต้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

7 จิตวิทยาการปรึกษา: ฉบับเสริมทักษะ 

Counseling Psychology: A Skills-Building Approach 

บทที่ 1 
น ำสู่จิตวิทยำกำรปรึกษำ 

คุณเคยเจอไหม เวลาที่มีใครสักคนเดินเข้ามาหาคุณด้วยสีหน้าที่ 
บอกว่า "ช่วยหน่อยฉันไม่รู้จะท ายังไงดีแล้ว” แล้วคุณก็รู้สึกว่า
อยากช่วยจริงๆ แต่พอจะพูดออกไปกลับไม่รู้ว่าจะพูดอะไรดี บางที
คุณอาจพูดว่า “เดี๋ยวมันก็ผ่านไปเองนะ” หรือบางทีคุณอาจรีบ
เสนอค าแนะน าแบบหัวชนฝาทันทีว่า “ท าแบบนี้แบบนี้สิ” พอผ่าน
ไปสักพักคุณก็นอนไม่หลับ นึกถึงแต่ตอนนั้นแล้วสงสัยว่า “เรา
ตอบไปแบบนั้นดีแล้วหรือเปล่านะ” เราหลายคนเคยผ่านช่วงเวลา
แบบนี้มาบ้างทัง้นัน้ และนี่แหละคือจุดเร่ิมต้นที่ท าให้เราตระหนักว่า 
การช่วยเหลือคนอื่นมันไม่ใช่เร่ืองง่ายเลย 

จิตวิทยาการปรึกษาคือศาสตร์ที่เกิดจากค าถามง่ายๆ แต่ซับซ้อน
อย่างยิ่งว่า เมื่อคนหนึ่งคนต้องการความช่วยเหลือ เราจะยืน
เคียงข้างและเดินไปกับเขาได้อย่างไร โดยไม่ใช่แค่การปลอบใจ
แบบผิวเผิน ไม่ใช่แค่ให้ค าแนะน าที่เราคิดว่าดีแต่อาจไม่ได้เหมาะกับ
เขา แต่เป็นการสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยที่ท าให้เขาสามารถมองเห็น
ตัวเองชัดเจนข้ึน เข้าใจส่ิงที่ก าลังเกิดข้ึนในชีวิตของตัวเองลึกข้ึน 
และค่อยๆค้นพบทางออกที่เหมาะสมกับบริบทของเขาเอง  

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณส ารวจว่าจิตวิทยาการปรึกษาคืออะไรกัน
แน่ มันต่างจากศาสตร์อื่นๆอย่างไร มันเกิดมาได้ยังไง และส่ิง
ส าคัญที่สุดคือ ทักษะอะไรบ้างที่จะท าให้คุณสามารถกลายเป็นผู้
ช่วยเหลือที่มีคุณภาพได้ 
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จิตวิทยาการปรึกษา ศาสตร์ที่เกิดจากความต้องการของ
คนธรรมดา 

ถ้าจะให้พูดตามตรง จิตวิทยาการปรึกษาไม่ได้เกิดข้ึนมาแบบปุ๊บ
ปั๊ บจากไหนเลย มันมีรากฐานที่ยาวนานและเติบโตมาจากความ
ต้องการของผู้คนในช่วงเวลาต่างๆของประวัติศาสตร์ ลอง
ย้อนกลับไปในช่วงต้นศตวรรษที่ 20 กันดีกว่า สมัยนั้นสังคม
อเมริกาก าลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่หลวง ผู้คน
จากชนบทหลั่งไหลเข้าสู่เมืองใหญ่เป็นกระแสหลักเพ่ือหางานท า
และชีวิตที่ดีกว่า โรงงานอุตสหกรรมผุดข้ึนมากมาย อาชีพใหม่ๆ
เกิดข้ึนทุกวัน และคนก็เร่ิมงงงวยว่าตัวเองเหมาะกับอาชีพอะไร 
ชีวิตควรจะเดินไปทางไหนดี จะเลือกเรียนอะไร จะไปท างานที่ไหนดี 

ช่วงเวลานี้เองที่แฟรงก์ พาร์สันส์ บุคคลที่หลายคนเรียกขาน 
ว่าเป็น "บิดาแห่งการแนะแนวอาชีพ" เร่ิมมองเห็นปัญหานี้ เขา
พบว่าผู้คนไม่ได้ต้องการเพียงแค่ค าแนะน าส้ันๆ แบบ “ไปท างาน
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นั่นดีกว่ า”  แต่พวกเขาต้องการมีคนที่ เ ข้า ใจตัวตน เ ข้าจ
ความสามารถ เข้าใจความฝันและความกลัวของพวกเขา และช่วย
ให้พวกเขาสามารถตัดสินใจได้อย่างมีสติและมั่นใจ พาร์สันส์จึง
เร่ิมพัฒนาแนวทางการแนะแนวอาชีพที่เป็นระบบ โดยเน้นการ
จับคู่ระหว่างความสนใจ ความสามารถของบุคคล กับลักษณะของ
งาน นี่คือจุดเร่ิมต้นของส่ิงที่จะพัฒนาไปเป็นจิตวิทยาการปรึกษา
ในภายหลัง 

แนวคิดนี้ค่อยๆพัฒนาต่อไปเร่ือยๆ และเกิดการเปลี่ยนแปลงครั้ง
ใหญ่หลังจากสงครามโลกครั้งที่สอง เมื่อทหารผ่านศึกจ านวน
มากกลับบ้านพร้อมกับบาดแผลทางกายและทางใจที่หนักหน่วง 
หลายคนมีอาการเครียดหลังเหตุการณ์สะเทือนขวัญ บางคน
กลับมาแล้วรู้สึกแปลกแยกจากสังคม ไม่สามารถปรับตัวกลับเข้า
สู่ชีวิตปกติได้ รัฐบาลอเมริกันจึงเร่ิมให้ความส าคัญกับการดูแล
สุขภาพจิตของทหารผ่านศึกอย่างจริงจัง และสนับสนุนการ
ฝึกอบรมนักจิตวิทยาและที่ปรึกษาจ านวนมากเพ่ือรองรับความ
ต้องการนี้  

นี่คือช่วงเวลาที่คาร์ล โรเจอร์ส นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงโด่งดังใน
สมัยนั้น ได้รับเชิญให้จัดตั้งศูนย์ให้ค าปรึกษาที่มหาวิทยาลัย          
ชิคาโก ในปี ค.ศ. 1945 โรเจอร์สเป็นบุคคลส าคัญทีห่ยบิยกแนวคดิ 
“การบ าบัดแบบเน้นผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง” หรือที่เรียกว่า 
“การบ าบัดแบบเน้นบุคคล” ข้ึนมาใช้ แนวคิดของเขาค่อนข้าง    
ปฎิวัติส าหรับสมัยนั้น เพราะเขาเชื่อว่าคนเรามีศักยภาพในการ
เติบโตและเยียวยาตัวเองได้ หน้าที่ของผู้ให้ค าปรึกษาไม่ใช่การเปน็
ผู้เชี่ยวชาญที่มาบอกว่าต้องท าอะไร หรือการวินิจฉัยว่าคนคนนี้
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ผิดปกติหรือเปล่า แต่เป็นการสร้างบรรยากาศที่ปลอดภัย มีความ
อบอุ่น มีความเข้าอกเข้าใจ และยอมรับอย่างไม่มีเงื่องไข เพ่ือให้
ผู้รับบริการสามารถส ารวจตัวเอง เข้าใจตัวเอง และหาทางออกที่
เหมาะสมกับตัวเองได้ 

โรเจอร์สได้เสนอส่ิงที่เขาเรียกว่า “เงื่อนไขหลักสามประการ” ที่
จ าเป็นส าหรับการเปลี่ยนแปลงเชิงบ าบัด ประการแรกคือ 
“ความเห็นอกเห็นใจ” ซึ่งหมายถึงความสามารถของผู้ ให้
ค าปรึกษาในการเข้าใจโลกภายในของผู้รับบริการจากมุมมอง
ของเขาเอง ไม่ใช่การตัดสินหรือประเมินจากภายนอก ประการที่
สองคือ “ความเป็นตัวของตัวเองหรือความสอดคล้องกัน” ซึ่ง
หมายถึงความจริงใจและความโปร่งใสของผู้ให้ค าปรึกษา ไม่
ปิดบังหรือสวมหน้ากากเป็นคนอื่น และประการที่สามคือ “การ
ยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข” ซึ่งหมายถึงการให้คุณค่าและเคารพใน
ตัวตนของผู้รับค าปรึกษาอย่างสมบูรณ์ ไม่ว่าเขาจะเป็นอย่างไร 
คิดอย่างไร หรือท าอะไรไป 

ความคิดของโรเจอร์สนี้มีอิทธิพลอย่างมากต่อการพัฒนาจิต       
วิทยาการปรึกษา เพราะมันเปลี่ยนจุดโฟกัสจากการ “รักษา” คนที่
มีปัญหา ไปเป็นการ “อ านวยความสะดวก” ให้คนเติบโตและพัฒนา
ตัวเอง จากจุดนี้เอง จิตวิทยาการปรึกษาก็ค่อยแยกตัวออกมา
เป็นสาขาเฉพาะทาง โดยในปี ค.ศ . 1951 ชื่อของหน่วยงานใน
สมาคมจิตวิทยาอเมริกันถูกเปลี่ยนจาก “การให้ค าปรึกษาและการ
แนะแนว” เป็น “จิตวิทยาการปรึกษา” อย่างเป็นทางการ และมีการ
จัดมาตรฐานการฝึกอบรมและนิยามความเป็นวิชาชีพขึ้นมาอย่าง
ชัดเจน 
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นับจากนั้นเป็นต้นมา จิตวิทยาการปรึกษาก็พัฒนาไปเร่ือยๆ โดย
มีการผสมผสานแนวคิดจากหลากหลายทฤษฎี ไม่ว่าจะเป็นทฤษฎี
ปัญญานิยมที่เน้นการท างานกับความคิด ความเชื่อ และการ
ตีความ หรือแม้แต่แนวทางเชิงมนุษยนิยมที่เน้นการเติบโตและ
การพัฒนาศักยภาพของบุคคล วันนี้ จิตวิทยาการปรึกษาจ าไม่ได้
อยู่ในกรอบของทฤษฎีเดียว แต่เป็นการบูรณาการแนวคิด ทฤษฎี
และทักษะต่างๆเข้าด้วยกัน เพ่ือตอบสนองต่อความซับซ้อนของ
ปัญหาและความต้องการที่หลากหลายของคนในยุคสมัยนี้ 

จิตวิทยาการปรึกษาคืออะไรกันแน่  

พูดง่ายๆว่า จิตวิทยาการปรึกษาคือสาขาเฉพาะทางในวิชาชีพ
จิตวิทยาที่เก่ียวข้องกับการใช้หลักการและความรู้ทางจิตวิทยา
เพ่ือส่งเสริมและเพ่ิมพูนการเติบโตเชิงบวก ความเป็นอยู่ที่ดี และ
สุขภาพจิตของบุคคล  ครอบครัว กลุ่มคน และชุมชนที่กว้างข้ึน 
นักจิตวิทยาการปรึกษามักจะน าเสนอมุมมองที่เน้นความร่วมมือ 
การพัฒนา ความหลากหลายทางวัฒนธรรม และมิติความเป็นอยู่
ที่ดีเข้ามาในงานจัยและการปฏิบัติของพวกเขา  

ส่ิงที่น่าสนใจคือจิตวิทยาการปรึกษามีชุดค่านิยมหลักที่แยกมัน
ออกจากสาขาอื่นๆได้อย่างชัดเจน ค่านิยมแรกคือ นักจิตวิทยา
การปรึกษามองบุคคลว่าเป็น “ผู้ริเร่ิมการเปลี่ยนแปลงของ
ตัวเอง” ไม่ใช่เป็นแค่ผู้ป่วยที่รอรับการรักษาแบบตายตัว ผู้รับ
ค าปรึกษาเป็นคนที่มีจุดแข็ง มีทรัพยากร และมีความสามารถใน
การแก้ปัญหาของตัวเอง ส่ิงที่ผู้ให้ค าปรึกษาท าคือช่วยเขาค้นพบ
และใช้ศักยภาพที่มีอยู่เหล่านัน้  
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ค่านิยมที่สองคือ การประเมิน การวินิจฉัย และการท าความเข้าใจ
กรณีของจิตวิทยาการปรึกษาเป็นแบบองค์รวมและเน้น
ผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง เราไม่ได้มองแค่อาการหรือปัญหาที่
เห็นได้ชัด แต่เรามองทั้งบริบททางสังคม วัฒนธรรม ปัจจัย
ภายใน ความแตกต่างระหว่างบุคคล และอิทธิพลของครอบครัว
และระบบต่างๆที่อยู่รอบตัวผู้รับค าปรึกษา คนเราไม่ได้อยู่ใน
สุญญากาศ แต่เราอยู่ในบริบทที่ซับซ้อนและส่งผลต่อกันและกัน 

และค่านิยมที่สามคือ กระบวนการให้ค าปรึกษาด าเนินไปด้วยความ
ไวและความเคารพต่อปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมที่แตกต่าง
กันของแต่ละบุคคล นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงต้องมีความ     
ตระหนักรู้ในความหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองของเชื้อชาติ เพศ 
รสนิยมทางเพศ ศาสนา ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม หรือความ
แตกต่างอื่นๆ และต้องสามารถปรับแนวทางการให้ค าปรึกษาให้
เหมาะสมกับแต่ละบริบท 

จิตวิทยาการปรึกษาจึงไม่ใช่แค่การนั่งฟังคนคุย หรือการให้
ค าแนะน าง่ายๆ แต่เป็นศาสตร์และศิลป์ที่ต้องอาศัยความรู้ ทักษะ 
และทัศนคติที่เหมาะสม รวมถึงความมุ่งมั่นในการพัฒนาตัวเอง
อย่างต่อเนื่อง เพราะการท างานกับคนคือการท างานกับความ
ซับซ้อนที่ไม่มีสูตรส าเรู้จตายตัว 

จิตวิทยาการปรึกษา การบ าบัด และการแนะแนว  

ค าถามที่ถูกถามบ่อยที่สุดเวลาพูดถึงจิตวิทยาการปรึกษาก็คือ 
“แล้วมันต่างจากจิตวิทยาคลินิกยังไง” หรือ “การให้ค าปรึกษากับ
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การบ าบัดมันเหมือนกันหรือเปล่า” หรือ “แล้วการแนะแนวล่ะมัน
เก่ียวข้องกันไหม” ค าถามเหล่านี้ส าคัญมาก เพราะถ้าเราไม่เข้า
ใจความแตกต่างพ้ืนฐาน เราก็จะสับสนเวลาปฎิบัติงานจริง 
ดังนัน้ ลองมาดูกันทีละอันดีกว่า 

เร่ิมจาก จิตวิทยาการปรึกษา กับ จิตวิทยาคลินิก กันก่อน ทั้ง
สองสาขานี้เก่ียวข้องกันมาก จนบางครัง้คนภายนอกแยกไม่ออก 
แต่พอเจาะลึกเข้าไปเราจะเห็นความแตกต่างที่ส าคัญ จิตวิทยา
คลินิกมักจะเน้นไปที่การประเมิน วินิจฉัยทางจิตวิทยา และการ
บ าบัดผู้ที่มีภาวะทางจิตเวชหรือปัญหาทางจิตใจที่รุนแรงและ
ซับซ้อนมากกว่า เช่น โรคซึมเศร้าชนิดรุนแรง โรควิตกกังวล
เร้ือรัง ภาวะจิตเภท ความผิดปกติทางบุคลิกภาพ หรือความ
ผิดปกติทางจิตอื่นๆที่ส่งผลกระทบอย่างรุนแรงต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน นักจิตวิทยาคลินิกจึงมักท างานในโรงพยาบาลจิต
เวช คลินิกสุขภาพจิต หรือศูนย์รักษาที่มีผู้ป่วยทีต้่องการการดแูล
อย่างเข้มข้นและอาจต้องประสานงานกับจิตแพทย์ในเร่ืองของยา 

ในขณะที่ จิตวิทยาการปรึกษา มักจะเน้นที่การช่วยเหลือคนที่
ก าลังเผชิญกับปัญหาในชีวิตประจ าวัน ความท้าทายในการ
ปรับตัว หรือการเปลี่ยนผ่านในช่วงต่างๆของชีวิต เช่น ปัญหา
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความเครียดจากการท างานหรือการ
เรียน การตัดสินใจส าคัญในชีวิตเช่นการเลือกอาชีพหรือคู่ครอง 
การสูญเสียและการไว้ทุกข์ หรือการค้นหาความหมายและ
เป้าหมายชีวิต ผู้ที่มาพบนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจไม่ได้มีภาวะ
ทางจิตเวชที่ต้องได้รับการวินิจฉัยหรือการรักษาด้วยยา แต่พวก
เขาก าลังประสบกับความล าบากหรือต้องการพัฒนาตัวเอง 
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นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงมักท างานในสถานที่ที่หลากหลาย เช่น 
โรงเรียน มหาวิทยาลัย องค์กร ศูนย์ให้ค าปรึกษาในชุมชน หรือใน
คลินิกเอกชน โดยเน้นการป้องกันปัญหาและส่งเสริมสุขภาพจิต 
มากกว่าการรักษาอาการที่รุนแรง ความงดงามของจิตวิทยาการ
ปรึกษาอยู่ตรงที่มันเชื่อในศักยภาพและจุดแข็งของทุกคน 
บทบาทของผู้ให้ค าปรึกษาจึงเป็นเหมือนผู้อ านวยความสะดวก ผู้
เดินเคียงข้าง ไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญที่มาส่ังสอนหรือบอกค าตอบ 

แต่นั้นไม่ได้หมายความว่าจิตวิทยาการปรึกษาไม่สามารถท างาน
กับคนที่มีปัญหาทางจิตใจได้เลย ในความเป็นจริง นักจิตวิทยา
การปรึกษาหลายคนก็ท างานกับผู้ที่มีอาการทางจิตเวชระดับ
เล็กน้อยถึงปานกลาง แต่ส่ิงที่ต่างกันเป็นเร่ืองของมุมมองและ
แนวทางในการท างาน จิตวิทยาคลินิกมักเร่ิมจากการท าความ
เข้าใจปัญหาในกรอบคิดเ ร่ืองโรค การประเมิน  และการ
บ าบัดรักษา ขณะที่จิตวิทยาการปรึกษามักเร่ิมจากการมองเห็น
ศักยภาพและการเติบโตของบุคคล อย่างไรก็ตามการท างานจริง 
แนวทางทัง้สองจะทับซ้อนและผสานกันอยู่ตลอดเวลา 

มาดู การบ าบัด กับ การให้ค าปรึกษา กันบ้าง หลายคนใช้ค าสอง
ค านี้สลับกันไปมา และในหลายบริบทมันก็หมายถึงส่ิงเดียวกัน
จริงๆ แต่ถ้าจะแยกกันอย่างละเอียด การบ าบัดหรือจิตบ าบัด
มักจะเน้นไปที่การท างานกับปัญหาที่มีรากลึกและเร้ือรัง เช่น 
รูปแบบบุคลิกภาพ บาดแผลทางจิตใจในวัยเด็ก หรือโครงสร้าง
จิตใจที่ซับซ้อน ซึ่งกระบวนการเหล่านี้มักต้องใช้เวลาและความ
ต่อเนื่อง บางครัง้อาจกินเวลาหลายเดือนหรือหลายปี 
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ในขณะที่การให้ค าปรึกษามักจะเน้นไปที่ปัญหาเฉพาะหน้าหรือ
สถานการณ์เฉพาะ เช่น การปรับตัวในสถานที่ท างานใหม่ การ
ตัดสินใจเลือกสาขาวิชา หรือการจัดการกับความสูญเสียเฉียบ 
พลัน ระยะเวลาการท างานมักส้ันกว่า และให้ความส าคัญกับ
ปัจจุบันและอนาคต มากกว่าการย้อนกลับไปส ารวจอดีตอย่าง
ลึกซึ้ง โดยมุ่งเน้นที่การสร้างทักษะ การเสริมพลัง และการช่วยให้
บุคคลรับมือกับสถานการณ์ได้ดีข้ึน 

แต่เช่นเคย ในทางปฎิบัติจริง เส้นแบ่งนี้ก็ไม่ได้ชัดเจนเสมอไป 
และหลายคนก็ใช้ค าว่า "การบ าบัด" และ "การให้ค าปรึกษา" 
แทนกันได้  โดยเฉพาะ ในบริบทของจิตวิทยาการป รึกษา 
ที่เราอาจใช้ค าว่า “การบ าบัดแบบเน้นผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง” 
หรือ “การให้ค าปรึกษาแบบเน้นผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง” แทน
กันได้ เพราะแก่นส าคัญไม่ได้อยู่ที่ชื่อเรียก แต่อยู่ที่คุณภาพของ
ความสัมพันธ์และกระบวนการช่วยเหลือที่เกิดข้ึน 

สุดท้ายมาดู  การแนะแนว  กันบ้าง การแนะแนวมี จุดเน้นที่
เฉพาะเจาะจงกว่าการให้ค าปรึกษาและการบ าบัด การแนะแนว
มักจะเน้นไปที่การให้ข้อมูล การชี้แนะทิศทาง และการวางแผน
อนาคต โดยเฉพาะในเร่ืองการศึกษาและอาชีพ ครูแนะแนวใน 
โรงเรียน จึงมักจะช่วยนักเรียนในเร่ืองการเลือกสายการเรียน 
การเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัย การวางแผนอาชีพ หรือการ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้าในโรงเรียน 

การแนะแนวมักจะเป็นการให้ข้อมูล ให้ค าแนะน า และชี้ทิศทาง 
มากกว่าการส ารวจลึกเข้าไปในอารมณ์หรือความคิดของบุคคล 
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ถ้าปัญหาที่นักเรียนเผชิญมันซับซ้อนข้ึน เช่น มีปัญหาทาง 
อารมณ์ร้ายแรง มีปัญหาความสัมพันธ์ในครอบครัว  ที่สลับ 
ซับซ้อน หรือมีอาการทางจิตใจที่น่ากังวล การแนะแนวเพียงอย่าง
เดียวอาจไม่เพียงพอ และอาจต้องส่งต่อไปยังนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาหรือนักจิตวิทยาคลินิกแทน 

 

ส่ิงที่น่าสนใจคือ แม้แต่ละสาขาจะมีบทบาทและจุดเน้นที่แตกต่าง
กัน ในทางปฎิบัติจริง เส้นแบ่งระหว่างสาขาเหล่านี้ก็ไม่ได้ชัดเจน
เสมอไป และบางครั้งมันก็ทับซ้อนกัน นักจิตวิทยาคลินิกก็อาจใช้
ทักษะการให้ค าปรึกษา นักจิตวิทยาการปรึกษาก็อาจต้อง 
ท างานกับ ผู้ที่มีอาการ ทางจิตเวชเล็กน้อย และครูแนะแนวก็อาจ
ต้องใช้ทักษะเชิงจิตวิทยาในการฟงัและเข้าใจนักเรียนอย่างลึกซึ้ง 

นี่จึงเป็นเหตุผลว่าท าไมการเรียนรู้จิตวิทยาการปรึกษาจึงมี   
ประโยชน์ส าหรับคนในหลากหลายวิชาชีพ  ไม่ว่าคุณจะเป็น
นักจิตวิทยา ครู พยาบาล นักสังคมสงเคราะห์ ผู้จัดการทรัพยากร
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บุคคล หรือแม้แต่ผู้ประกอบการที่ ต้องท างานกับผู้คนใน
ชีวิตประจ าวัน  

แนวทางบูรณาการ เมื่อไม่มีสูตรส าเรู้จเดียว 

หนึ่งในส่ิงทีน่่าสนใจเก่ียวกับจิตวิทยาการปรึกษาในยุคปัจจุบันคือ 
การเคลื่อนจากการยึดติดกับทฤษฎีเดียวไปสู่ “แนวทางบูรณา
การ” หรือที่เรียกว่า “แนวทางผสาน” ท าไมล่ะ เพราะในความเป็น
จริงคนเราซับซ้อนมาก ปัญหาของแต่ละคนมีบริบทที่แตกต่างกัน 

และไม่มีแนวทางเดียวที่จะใช้ได้ผลกับทุกคนทุกสถานการณ์ 
นัก จิตวิทยา  การปรึกษาที่ มีประสบการณ์จึงเ รียน รู้ที่ จ ะ 
ดึงเอาส่ิงที่ดีที่ สุดจาก  หลายๆ ทฤษฎีและเทคนิคมาใช้ เพ่ือ
ตอบสนองต่อความต้องการเฉพาะของแต่ละบุคคล 

แนวทางบูรณาการสามารถแบ่งออกได้เป็นสามเส้นทางหลักๆ 
เส้นทางแรกคือ  “การผสมผสานเทคนิค” ซึ่งเน้นการเลือก 
ใช้เทคนิค เฉพาะจากทฤษฎีต่างๆ โดยไม่จ าเป็นต้องยึดติดกับ
รากฐานทางทฤษฎีของเทคนิคนั้นๆ เหมือนกับการเป็นช่าง 
ที่มีกล่องเคร่ืองมือ เต็มไปด้วยอุปกรณ์หลากหลาย คุณเลือกใช้
เคร่ืองมือที่เหมาะสมกับงานนั้นๆ ไม่ว่ามันจะมาจากแบรนด์ไหนก็
ตาม ตัวอย่างเช่น คุณอาจใช้เทคนิคการปรับโครงสร้างความคิด
จากทฤษฎีปัญญานิยม ผสมกับการผ่อนคลายจากทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม และใช้การฟังอย่างเห็นอกเห็นใจจากทฤษฎี
มนุษยนิยม  
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เส้นทางที่สองคือ “การบูรณาการทางทฤษฎี” ซึ่งพยายามรวม
ทฤษฎีหลายๆทฤษฎีเข้าด้วยกันให้เป็นกรอบแนวคิดที่สอดคล้อง
และเชื่อมโยงกัน ไม่ใช่แค่หยิบเอาเทคนิคมาใช้แบบไม่มีหลักการ 
แต่เป็นการสร้างปรัชญาและกรอบทฤษฎีใหม่ที่ผสมผสานจุดแข็ง
จากหลายทฤษฎีเข้าด้วยกัน ตัวอย่างเช่น การผสมผสานแนวคิด
มนุษยนิยมเก่ียวกับศักยภาพของบุคคล เข้ากับแนวคิดปัญญา
นิยมก่ียวกับการท างานกับความคิด เพ่ือสร้างแนวทางที่ทั้งให้
ความเคารพในศักยภาพของบุคคลและมีเคร่ืองมือเฉพาะในการ
ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  

เส้นทางที่สามคือ "ปัจจัยร่วม" ซึ่งมุ่งเน้นไปที่องค์ประกอบ 
ที่ปรากฏ ในทุกๆรูปแบบของการบ าบัดหรือการให้ค าปรึกษา ไม่ว่า
จะเป็นทฤษฎีอะไรก็ตาม ปัจจัยเหล่านี้รวมถึงสัมพันธภาพการ
ช่วยเหลือที่อบอุ่นและไว้วางใจกัน ความหวังและความคาดหวงัเชงิ
บวกของผู้รับค าปรึกษา การให้เหตุผลหรือค าอธิบายส าหรับ
ปัญหา และการมีโอกาสได้พูดคุยและปลดปล่อยอารมณ์ใน
สภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย ผู้สนับสนุนแนวทางนี้เชื่อว่าปัจจัยร่วม
เหล่านี้ส าคัญกว่าเทคนิคเฉพาะของแต่ละทฤษฎี 

การเคลื่อนไปสู่แนวทางบูรณาการนี้สะท้อนถึงความเป็นผู้ใหญ่   
ของสาขาจิตวิทยาการปรึกษา เราไม่ได้ติดอยู่กับการโต้เถียงว่า
ทฤษฎีไหนดีที่สุด แต่เรามุ่งเน้นไปที่ส่ิงที่ได้ผลจริงส าหรับผู้รับ
ค าปรึกษาแต่ละคน นักจิตวิทยาการปรึกษาที่ดึงต้องมีความรู้
กว้าง มีความยืดหยุ่น และสามารถปรับตัวให้เข้ากับความต้องการ
ที่หลากหลาย 
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ทักษะและสมรรถนะ หัวใจส าคัญของนักจิตวิทยาการ
ปรึกษา 

ตอนนี้เรามาถึงค าถามส าคัญแล้ว คือ ทักษะอะไรบ้างที่ท าให้คนคน
หนึ่งเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีคุณภาพได้ ค าถามนี้ส าคัญ
มาก เพราะมันบอกเราว่าเราต้องพัฒนาอะไรบ้าง  ต้องฝึกฝน 
อะไรบ้าง และต้องมุ่งมัน่ไปที่ไหน  

สมาคมจิตวิทยาและองค์กรวิชาชีพต่างๆทั่วโลกได้พัฒนากรอบ
สมรรถนะส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาข้ึนมา เพ่ือเป็นแนวทาง
ในการฝึกอบรมและการปฏิบัติงาน กรอบสมรรถนะเหล่านี้มักจะ
ครอบคลุมหลายมิติ ทัง้ด้านความรู้ ทักษะ และทัศนคติ 

ในด้านความรู้ นักจิตวิทยาการปรึกษาต้องมีความรู้เก่ียวกับ 
ทฤษฎีจิตวิทยาต่างๆ พัฒนาการมนุษย์ จิตพยาธิวิทยาหรือภาวะ
ทางจิตเวชเบื้องต้น วัฒนธรรมและความหลากหลาย และ
หลักการจริยธรรมในวิชาชีพ ความรู้เหล่านี้เป็นรากฐานที่จะช่วย
ให้เราเข้าใจผู้ รับค าปรึกษาอย่างลึกซึ้งและสามารถเลือกใช้
แนวทางที่เหมาะสม 

ในด้านทักษะ นักจิตวิทยาการปรึกษาต้องมีทักษะพ้ืนฐานหลาย
อย่างที่เราจะพูดถึงรายละเอียดต่อไปในบทต่างๆ แต่ขอสรุปส้ันๆ
ก่อนว่า ทักษะเหล่านี้รวมถึง ทักษะการส่ือสารเชิงช่วยเหลือ เช่น 
การฟังอย่างตั้งใจ การสะท้อนความเข้าใจ การตั้งค าถามที่
เหมาะสม และการใช้ภาษากายที่ส่ือถึงความเอาใจใส่ ทักษะการ
สร้างสัมพันธภาพที่ท าให้ผู้รับค าปรึกษารู้สึกปลอดภัย ไว้วางใจ 



 

 

20 จิตวิทยาการปรึกษา: ฉบับเสริมทักษะ 

Counseling Psychology: A Skills-Building Approach 

และพร้อมที่จะเปิดเผยความรู้สึกที่ลึกที่สุดของตัวเอง ทักษะการ
ประเมินและวิเคราะห์ที่จะช่วยให้เราเข้าใจปัญหาอย่างรอบด้าน 
รวมถึงจุดแข็งและทรัพยากรที่ผู้ รับค าปรึกษามีอยู่  ซึ่งเป็น
กระบวนการที่จะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถลงมือท าและ
เปลี่ยนแปลงได้จริง  

และไม่แพ้กันคือด้านทัศนคติ นักจิตวิทยาการปรึกษาต้องมีความ
เคารพในคุณค่าและศักด์ิศรีของมนุษย์ทุกคน ต้องมีความเห็นอก
เห็นใจและความเข้าอกเข้าใจ ต้องมีความซื่อสัตย์และความโปร่งใส 
ต้องมีความมุ่งมั่นในการพัฒนาตัวเองและการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
และต้องมีจิตส านึกทางจริยธรรมอย่างแน่วแน่ 

ส่ิงที่น่าสนใจคือ ทักษะเหล่านี้ไม่ได้มาแยกกัน แต่มันต้องท างาน 
ร่วมกันอย่างลงตัว เหมือนกับการเล่นดนตรีในวงออเคสตรา การ
รู้จักโน้ตทุกตัวเพียงอย่างเดียวไม่อาจท าให้เกิดบทเพลงได้  ถ้าไม่
สามารถประสานให้เป็นท านองที่สอดคล้องและสัมพันธ์กับเครื่อง
ดนตรีอื่นๆได้ นักจิตวิทยาการปรึกษาที่เชี่ยวชาญจึงต้องเรียนรู้ที่
จะบูรณาการทักษะเหล่านี้เข้าด้วยกัน และปรับใช้อย่างยืดหยุ่นและ
เหมาะสมตามบริบทและความต้องการของแต่ละคน 

สัมพันธภาพช่วยเหลือ รากฐานของการเปลี่ยนแปลง 

ถ้าพูดว่าอะไรคือส่ิงส าคัญในการให้ค าปรึกษา หลายคนจะบอกว่า
คือ “สัมพันธภาพช่วยเหลือ” หรือที่เรียกว่า “สัมพันธภาพการ
บ าบัด” การวิจัยหลายชิ้นพบว่าคุณภาพของสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษาเป็นตัวท านายความส าเรู้จของ
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การให้ค าปรึกษาได้ดีกว่าเทคนิคหรือทฤษฎีเฉพาะที่ใช้ กล่าวคือ ไม่
ว่าคุณจะใช้เทคนิคไหน ถ้าความสัมพันธ์ระหว่างคุณกับผู้รับ
ค าปรึกษาไม่ดี โอกาสที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงก็จะลดลง 

แล้วสัมพันธภาพที่ดีมันมีองค์ประกอบอะไรบ้าง นักวิชาการส่วน
ใหญ่เห็นพ้องกันว่ามีสามองค์ประกอบหลัก:   

องค์ประกอบแรกคือ พันธะทำงอำรมณ์  ซึ่งตั้งอยู่บนความ
ไว้วางใจ ความเอาใจใส่ และความเคารพพันธะนี้สะท้อนความรู้สึก
ของผู้รับค าปรึกษาว่า ผู้ให้ค าปรึกษาเป็นคนที่น่าไว้วางใจ ใส่ใจใน
ตัวเขาจริงๆ และให้ความเคารพในตัวตนของเขา ไม่ตัดสินหรือ    
ดูถูก เมื่อพันธะทางอารมณ์นี้เกิดข้ึน ผู้ รับค าปรึกษาจะรู้สึก
ปลอดภัยมากพอที่จะเปิดเผยความรู้สึกที่ยากล าบาก ความคิดที่
ตัวเองอาจคิดว่าน่าอาย หรือประสบการณ์ที่เจ็บปวด ซึ่งเป็น
รากฐานของกระบวนการบ าบัด 

องค์ประกอบที่สองคือ ความตกลงร่วมกันเกี่ยวกับเป้าหมาย
และกระบวนการ  ซึ่งหมายถึงความเข้าใจร่วมกันของผู้ ให้
ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาว่าเราก าลังพยายามท าอะไร                 
มีเป้าหมายอย่างไร และจะท าอย่างไรเพ่ือไปถึงเป้าหมายนั้น เมื่อ
ทั้งสองฝ่ายมีความเข้าใจตรงกัน มันจะสร้างความรู้สึกของการ
เป็นเจ้าของกระบวนการร่วมกัน ท าให้ทั้งสองฝ่ายร่วมมือกันใน 
การท างาน ได้อย่างมีทิศทางและมีประสิทธิภาพ  

องค์ประกอบที่สามคือ ความร่วมมือและการตัดสินใจร่วมกัน เมื่อ
มีความเข้าใจร่วมกันเก่ียวกับเป้าหมายและกระบวนการแล้ว ก็จะ
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ง่ายต่อการพัฒนาไปสู่ความร่วมมือที่แท้จริงและการตัดสินใจ
ร่วมกัน ผู้รับค าปรึกษาไม่ได้เป็นเพียงผู้ท าตามค าแนะน าหรือรอ
รับการรักษาแบบตายตัว แต่เป็นผู้ร่วมงานที่มีเสียงและมีอ านาจ
ในการตัดสินใจเก่ียวกับชีวิตของเขาเอง ความร่วมมือเช่นนี้ยัง
ส่งเสริมให้เกิดความเปิดกว้างในการพูดคุยเก่ียวกับความสัมพันธ์
ระหว่างกันในห้องให้ค าปรึกษา รวมถึงการแบ่งปันความรู้สึก     
เชิงลบถ้ามี เพ่ือที่จะได้แก้ไขปัญหาหรือความเข้าใจผิดที่อาจ
เกิดข้ึนอย่างตรงไปตรงมา 

การสร้างสัมพันธภาพที่ดีไม่ใช่เร่ืองที่เกิดข้ึนทันที มันต้องใช้เวลา 
และความพยายามจากทั้งสองฝ่าย โดยเฉพาะในช่วงห้าเชสชัน
แรก ซึ่งเป็นช่วงที่สัมพันธภาพก าลังถูกสร้างข้ึนและมกัแข็งแกร่ง
ที่สุดประมาณเซสชันที่สาม นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงต้องใส่ใจ
และตั้งใจในการสร้างบรรยากาศ การใช้ภาษา และการแสดงออก
ที่จะส่งเสริมความไว้วางใจและความเชื่อมโยง  

กระบวนการให้ค าปรึกษา การเดินทางจากจุดเร่ิมต้นสู่การ
เปลี่ยนแปลง 

การให้ค าปรึกษาไม่ใช่เหตุการณ์เดียวที่เกิดข้ึนครั้งเดียวแล้วจบ 
แต่เป็นกระบวนการที่มีหลายระยะ แต่ละระยะมีเป้าหมายและงานที่
แตกต่างกัน แม้ว่าแต่ละคนแต่ละสถานการณ์อาจไม่เป็นไปตาม
ขัน้ตอนที่ชัดเจนเสมอไป แต่การเข้าใจกระบวนการโดยรวมจะช่วย
ให้นักจิตวิทยาการปรึกษามีทิศทางและรู้ว่าตอนนี้เราอยู่ตรงไหน 
และควรจะไปต่อตรงไหน 
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ระยะแรกคือการสร้างสัมพันธภาพและการเร่ิมต้น ในระยะนี้ ผู้ให้
ค าปรึกษาจะให้ความส าคัญกับการต้อนรับ การแนะน าตัว           
การอธิบายบทบาท ขอบเขตของการท างาน หลักความลับ และ
รูปแบบการให้บริการทั้งหมด เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษารู้ว่าตัวเอง
ก าลังเดินเข้าไปสู่พ้ืนที่แบบไหน คาดหวังอะไรได้บ้าง และอะไรคือ
ส่ิงที่อาจท าไม่ได้ บรรยากาศที่ปลอดภัยและความรู้สึกว่า “ฉัน
ได้รับการต้อนรับและไม่ถูกตัดสิน”คือหัวใจของระยะนี้  

นอกจากเร่ืองบรรยากาศแล้ว  ยังมีเร่ืองของการเก็บข้อมูล
เบื้องต้น การส ารวจเหตุผลที่มาขอรับค าปรึกษา ความคาดหวัง
ของผู้รับค าปรึกษา และการเร่ิมตั้งค าถามเพ่ือท าความเข้าใจ
ภาพรวมของสถานการณ์ ในระยะนี้ผู้ให้ค าปรึกษามักใช้ทักษะการ
ฟงัอย่างตัง้ใจ การสะท้อนความรู้สึก และการตัง้ค าถามปลายเปิด 
เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษารู้สึกว่าตัวเองถูกฟงัอย่างแท้จริงและได้รับ
การเข้าใจ 

ระยะนี้เหมือนกับการวางรากฐานของบ้าน ถ้ารากฐานแข็งแรง 
ส่วนอื่นๆ ก็จะตามมาอย่างมัน่คง แต่ถ้ารากฐานไม่ดี ต่อให้เทคนิค 
ขัน้สูงแค่ไหนก็อาจไม่เกิดผลเท่าที่ควร 

เมื่อสัมพันธภาพเร่ิมแน่นข้ึนแล้ว เราจะเข้าสู่ ระยะที่สอง คือการ
ประเมินและท าความเข้าใจสถานการณ์  ระยะนี้คือการค่อยๆ 
ขุดลงไปใต้ภูเขาน ้าแข็ง เพ่ือดูว่าอะไรคือส่ิงที่อยู่เบ้ืองหลังปัญหา
ที่ผู้ รับค าปรึกษาน ามา ในระดับผิว ผู้ รับค าปรึกษาอาจพูดว่า 
“เครียดงาน” “ทะเลาะกับแฟน” “ไม่รู้จะเรียนอะไรดี” แต่เบื้องหลัง
อาจมีทั้งความเชื่อ เ ก่ียวกับตัวเอง ประสบการณ์ในอดีต            
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ความกลัว การตีความเหตุการณ์ หรือพลวัตในครอบครัว ที่
เชื่อมโยงกันอย่างซับซ้อน 

การประเมินในแนวคิดแบบองค์รวมมักมองทั้งมิติทางชีวภาพ 
จิตใจ และสังคม รวมถึงมิติทางวัฒนธรรมและจิตวิญญาณด้วย 
(ชีว-จิต-สังคม และบริบทแวดล้อม) เราอาจสนใจทัง้สุขภาพกาย 
ประวัติโรค การใช้สารเสพติด สภาพอารมณ์ รูปแบบความคิด 
ความสัมพันธ์ในครอบครัว เพ่ือน สถานที่ท างาน และชุมชน       
การประเมินไม่ใช่เพ่ือ “จับผิด” หรือเพ่ือหาว่าใครผิด แต่มันคือการ
เก็บข้อมูลให้ครบเพ่ือเข้าใจภาพรวมอย่างลึกซึ้ง 

ในระยะนี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใช้ทั้งการสนทนา การสังเกต 
และเคร่ืองมือประเมินแบบต่างๆ ตามความเหมาะสม แต่จุดส าคัญ
คือ การท าให้กระบวนการประเมินเป็นไปอย่างร่วมมือ โปร่งใส และ
เคารพผู้รับค าปรึกษา ไม่ใช่การสอบสวนแบบต ารวจ แต่เป็นการ
ร่วมกันส ารวจชีวิตของเขาอย่างอ่อนโยนและเปิดกว้าง 

ต่อจากนั้นเราจะเข้าสู่ ระยะที่สาม คือการร่วมกันก าหนดเป้าหมาย 
เมื่อเราเข้าใจภาพรวมมากข้ึนแล้ว ขั้นตอนต่อไปคือการร่วมกัน
สะท้อนและตอบค าถามว่า “จากตรงนี้ คุณอยากเห็นชีวิตของ
ตัวเองเปลี่ยนไปในทิศทางไหน” และ “ส าหรับคุณ เราจะรู้ได้
อย่างไรว่าตัวเองก าลังเปลี่ยนไปในทิศทางที่ต้องการ” เป้าหมายที่
ดีควรมีความชัดเจน เป็นรูปธรรม และสอดคล้องกับคุณค่าของ
ผู้รับบริการเอง การตั้งเป้าหมายจึงไม่ใช่การที่ผู้ให้ค าปรึกษา
ก าหนดให้ฝ่ายเดียว แต่เป็นการเข้าใจและตกลงร่วมกัน 
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ถ้าเป้าหมายเป็นของผู้ ให้ค าปรึกษา เช่น “อยากให้เขาเลิก
พฤติกรรมนี้ได้ในสามเดือน” แต่ผู้ รับค าปรึกษาไม่ได้ รู้สึกว่า
เป้าหมายนี้เป็นของตัวเอง เขาก็มักจะขาดแรงจูงใจในการ
เปลี่ยนแปลง แต่ถ้าเป้าหมายเกิดจากการส ารวจร่วมกัน เช่น “ฉัน
อยากจัดการความเครียดได้ดีข้ึน” “อยากส่ือสารกับคนในบ้านได้
โดยไม่ทะเลาะกันทุกครั้ง” หรือ “อยากต่ืนมาแล้วไม่รู้สึกหนักไปทัง้
วันเหมือนทุกวันนี้” เป้าหมายเหล่านี้จะมีชีวิต มีความหมาย และมี
แรงขับภายในที่มาจากตัวผู้รับค าปรึกษาเอง 

จากนั้นเราจะเข้าสู่ ระยะที่ ส่ี  คือกำรแทรกแซงและส่งเสริม 
กำรเปลี่ยนแปลง นี่คือช่วงที่ผู้ให้ค าปรึกษาจะใช้ทักษะและเทคนิค
ต่างๆอย่างเป็นระบบ เพ่ือช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาค่อยๆเคลื่อนไปสู่
เป้าหมายที่ตั้งไว้  อาจเป็นการส ารวจความคิดและความเชื่อ 
ที่เป็นประโยชน์ การฝึกทักษะใหม่ๆ เช่น ทักษะการส่ือสาร การ
จัดการอารมณ์ การแก้ปัญหา การวางแผนพฤติกรรม หรือการ
ท ากิจกรรมระหว่างเซสชันเพ่ือทดลองพฤติกรรมใหม่ในชีวิตจริง  

ส่ิงส าคัญคือการติดตามและประเมินส่ิงที่เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง 
เราไม่ได้แค่ "ให้การบ้านแล้วจบ" แต่ควรกลับมาดูร่วมกันว่า “อะไร
ที่ได้ผล อะไรที่ติดขัด ละเราจะปรับอะไรได้บ้าง” กระบวนการนี้จึง
เป็นการเรียนรู้แบบทดลอง-สะท้อน-ปรับปรุง ซึ่งช่วยให้ผู้รับ 
ค าปรึกษา รู้สึกว่าตัวเองก าลังเติบโต ไม่ใช่แค่ “ท าตาม” ที่ผู้ให้
ค าปรึกษาบอก 

สุดท้ายคือ ระยะที่ห้า การประเมินผลและการจบกระบวนการ
อย่างสร้างสรรค์ เมื่อถึงจุดหนึ่ง เป้าหมายบางอย่างอาจบรรลุ
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แล้ว หรือ ผู้รับค าปรึกษารู้สึกว่าตัวเองมีทรัพยากรเพียงพอที่จะ
เดินต่อไปด้วยตัวเอง ก็ถึงเวลาที่จะค่อยๆวางแผนการจบ
กระบวนการ การจบที่ดีไม่ใช่การหายไปเฉยๆ แต่เป็นการสรุปส่ิงที่
เราได้ท าร่วมกัน ทบทวนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน ย ้าจุดแข็ง
และทรัพยากรที่เขาค้นพบ และพูดคุยถึงส่ิงที่เขาจะท าต่อไปใน
อนาคต 

 

บางครั้งการจบอาจมาพร้อมกับความรู้สึกสูญเสียเล็กน้อย 

เพราะความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดและปลอดภัยที่ถูกสร้างข้ึนนั้นมี
ความหมายต่อผู้รับการปรึกษามาก การให้พ้ืนที่กับความรู้สึกนี้
และใช้มันเป็นโอกาสในการเรียนรู้ เป็นส่วนหนึ่งของการจบอย่าง
มีคุณค่า หลังจากนัน้อาจมีการวางแผนติดตามผล หรือเปิดประตู
ให้ผู้รับค าปรึกษารู้ว่าเขาสามารถกลับมาปรึกษาได้อีกถ้าจ าเป็น  

เพราะความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดและปลอดภัยที่ถูกสร้างข้ึนนั้นมี   
ความหมายต่อผู้รับค าปรึกษามาก การให้พ้ืนที่กับความรู้สึกนี้  
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และใช้มันเป็นโอกาสในการเรียนรู้ เป็นส่วนหนึ่งของการจบ 
อย่างมีคุณค่า  หลังจากนั้นอาจมีการวางแผนติดตามผล 
หรือเปิดประตูให้ผู้รับค าปรึกษารู้ว่าเขาสามารถกลับมาปรึกษา 
ได้อีกถ้าจ าเป็น 

จำกทฤษฎีสู่เวทีชีวิตจริง: ผู้เรียนจะเอำไปใช้อะไรได้บ้ำง 

อ่านมาถึงตรงนี้ คุณอาจก าลังคิดในใจว่า “แล้วคนธรรมดาอย่าง 
ฉัน หรือแม้แต่นักศึกษาที่ก าลังเรียนวิชานี้ จะเอาอะไรจากจิตวิทยา
การปรึกษาไปใช้ได้บ้าง” ค าตอบคือได้เยอะมากกว่าที่คิด 

ในระดับแรก คุณจะได้พัฒนาทักษะการฟงัที่ลกึข้ึน ไม่ใช่แค่ฟงัเพ่ือ 
จะตอบ แต่ฟังเพ่ือจะเข้าใจจริงๆ ทักษะนี้ไม่ใช่แค่ใช้ในห้องให้
ค าปรึกษาเท่านัน้ แต่สามารถน าไปใช้ได้กับเพ่ือน คนรัก ลูก เพ่ือน
ร่วมงาน และคนรอบตัวทั้งหมด การมีใครสักคนที่ยอมฟังเรา
อย่างแท้จริงโดยไม่ตัดสินเป็นของขวัญที่หาได้ยากมากในโลกยุค
นี้  

ในระดับที่ลึกข้ึน คุณจะได้ฝึกการตั้งค าถามที่ช่วยให้คนอื่น 
"คิดต่อ" แทนที่จะถามเพ่ือให้ข้อมูลอย่างเดียว คุณจะถามในแบบที่
ท าให้เขาเห็นตัวเองชัดข้ึน เชื่อมโยงจุดต่างๆในชีวิตของเขาเอง 
และค้นพบค าตอบบางอย่างที่มาจากภายในตัวเขา ไม่ใช่จากปาก
ของเรา การตั้งค าถามแบบนี้มีพลังมาก เพราะมันไม่แย่งสิทธิใน
การก าหนดชีวิตจากเขา แต่คืนอ านาจให้เขาเต็มๆ ซึ่งเป็นหัวใจ
หนึ่งของจิตวิทยาการปรึกษา 
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คุณยังจะได้เรียนรู้การสังเกตทั้งค าพูดและส่ิงที่อยู่ระหว่าง  
บรรทัด การสังเกตสีหน้า น ้าเสียง ท่าทาง หรือความเปลี่ยนแปลง
เล็กๆ น้อยๆ ซึ่งบอกอะไรบางอย่างเก่ียวกับอารมณ์และโลก
ภายในของคนตรงหน้า ทักษะการอ่านส่ิงที่ไม่ถูกพูดออกมาตรงๆ 
ท าให้คุณเข้าใจมนุษย์ในระดับที่ลึกกว่าการฟังค าพูดเพียงอย่าง
เดียว 

ยิ่งไปกว่านั้น การเรียนจิตวิทยาการปรึกษายังท าให้คุณได้รู้จัก 
ตัวเองมากข้ึนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ เพราะในกระบวนการฝึกทักษะ 
คุณต้องได้ย้อนกลับมาดูว่า ตัวเองมีรูปแบบการฟงัแบบไหน ชอบ
รีบให้ค าแนะน าไหม กลัวความเงียบหรือเปล่า รู้สึกยังไงเวลาอีก
ฝ่ายร้องไห้หรือน ้าตาคลอ รู้สึกอยากหลบหรืออยากเข้าไปปลอบ 
คุณต้องส ารวจความเชื่อของตัวเองเก่ียวกับ “การช่วยเหลือ” ว่า
คุณคิดว่าคนที่ทุกข์คือ “คนอ่อนแอ” หรือคุณมองเห็นเขาในฐานะ
คนที่ก าลังพยายามเอาตัวรอดในสถานการณ์ที่ยาก 

ส่ิงเหล่านี้จะถูกหยิบไปต่อยอดในบทที่ 2 ที่จะพูดถึง “ตัวตนของ
ผู้ให้ค าปรึกษาและหลักสัมพันธภาพช่วยเหลือ” อย่างลึกซึ้งยิ่งข้ึน 
ซึ่งจะชวนคุณมามองดูตัวเองอย่างซื่อสัตย์และอ่อนโยนไป
พร้อมๆกัน 

จิตวิทยำกำรปรึกษำในโลกจริง: ไม่ได้อยู่แค่ห้องส่ีเหลี่ยม 

ภ าพ จ า ข อ ง ห ล า ย ค น เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร ใ ห้ ค า ป รึ ก ษ า คื อ 
ภาพห้องส่ีเหลี่ยมเงียบๆ เก้าอี้สองตัว ผ้าม่านปิด เสียงแอร์ดัง
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เบาๆ คนหนึ่งเล่า อีกคนหนึ่งฟงั แต่ในความเป็นจริง จิตวิทยาการ
ปรึกษาเดินทางออกไปไกลกว่านัน้มาก  

ในโรงเรียน นักจิตวิทยาการปรึกษาช่วยเด็กและวัยรุ่นที่ก าลัง 
ค้นหาตัวเอง เผชิญความกดดันเร่ืองการเรียน ความคาดหวัง
ของครอบครัว และค าถามเก่ียวกับอนาคต ในมหาวิทยาลัย เขา
ช่วยนักศึกษาที่ต้องปรับตัวกับการใช้ชีวิตคนเดียว การเรียนที่
หนัก ความสัมพันธ์ที่ซับซ้อน และความเครียดเร่ืองงานในอนาคต 
ในองค์กร เขาช่วยพนักงานที่ต้องต่อสู้กับความเครียดจากงาน 
ความขัดแย้งในทีม ความไม่มั่นคงทางอาชีพ และปัญหาสมดุล
ชีวิตการท างาน 

ในชุมชน นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจท างานกับกลุ่มเปราะบาง 
เช่น ผู้ประสบภับพิบัติ ผู้ถูกกระท าความรุนแรง ผู้ใช้สารเสพติด 
หรือกลุ่มที่ ถูกเลือกปฏิบัติในสังคม ในบริบทเหล่านี้  การให้
ค าปรึกษาไม่ใช่แค่การช่วยคนหนึ่งๆ แต่เป็นการท างานร่วมกับ
ระบบและโครงสร้างทางสังคมไปพร้อมกัน 

และในยุคดิจิทัล การให้ค าปรึกษาก็ไม่จ ากัดอยู่ในห้องส่ีเหลี่ยม  
อีกต่อไป มันเคลื่อนเข้าสู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ 
ห้องสนทนาออนไลน์  การสนทนาผ่านภาพและเสียง หรือ
แม้กระทัง่ผ่านข้อความ ตัวอักษรส้ันๆที่แลกเปลี่ยนกันไปมาในโลก
ออนไลน์ก็สามารถเป็นพ้ืนที่ที่คนกล้าบอกเล่าเร่ืองราวที่ไม่เคย
บอกใครมาก่อนได้ หากถูกสร้างและดูแลอย่างเหมาะสม ประเด็นนี้
เราจะไปส ารวจอย่างละเอียดอีกครั้งในบทเร่ืองการให้ค าปรึกษา
ออนไลน์และแบบส้ัน 
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ทัง้หมดนี้บอกเราว่า จิตวิทยาการปรึกษาไม่ใช่ศาสตร์ที่อยู่ห่างไกล 
จากชีวิตประจ าวัน มันคือชุดของแนวคิดและทักษะที่แทรกซึมเข้า
ไปในทุกบริบทของสังคมที่มี “มนุษย์” อยู่ด้วยกัน และถ้าคุณ
ท างานกับคน ไม่ว่าจะบทบาทไหน โอกาสที่คุณจะได้ใช้ส่ิงที่เรียน
จากหนังสือเล่มนี้ก็มีสูงมากทีเดียว  

ตำรำงสรุปภำพใหญ่ของบทนี้ 

เพ่ือช่วยให้คุณเห็นภาพรวมของส่ิงที่เราได้คุยกันไปในบทนี้ 
ลองดูตารางสรุปส้ันๆ ด้านล่าง (แล้วค่อยไปลงลึกแบบเต็มๆใน
บทถัดๆไป) 

ประเด็น
ส าคัญ 

เนื้อหาหลักโดยสังเขป เช่ือมโยงต่อไปใน
บทที่... 

ความเปน็มา
ของ
จิตวิทยา
การปรึกษา 

เกิดจากความต้องการ
ช่วยเหลอืคนธรรมดาใน
ชีวิตจริง พัฒนาอย่าง
มากหลังสงครามโลกและ
งานของโรเจอร์ส 

บทที่ 2 (ตัวตนผู้ให้
ค าปรึกษา) และบท
ที่ 14 (จริยธรรม
และวิชาชีพ) 

ความหมาย
และปรัชญา 

เน้นการเติบโต การ
พัฒนา และการใช้จุดแข็ง 
มองผู้รับค าปรึกษาเป็นผู้
มีศักยภาพ ไม่ใช่แค่ผู้ป่วย 

บทที่ 5-10 (ทักษะ
ในกระบวนการ) 
และบทที่ 15 (อัต
ลักษณ์วิชาชีพ) 
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ความ
แตกต่าง
จากสาขา
ใกล้เคียง 

เทียบกับจิตวิทยาคลนิิก 
การบ าบัด และการแนะ
แนว เน้นปอ้งกัน ส่งเสริม
และท างานกับปัญหา
ชีวิตประจ าวนั 

บทที่ 11-13 (การ
ประยุกต์ในบริบท
ต่างๆ) 

แนวทาง
บูรณาการ 

ใช้เทคนคิและทฤษฎีจาก
หลายแนวคิด ปรับให้
เหมาะกับแต่ละบุคคลและ
บริบท 

บทที่ 8-10 (ขัน้
กลางและขัน้สูง) 

กรอบ
สมรรถนะ
และทักษะ
หลัก 

เน้นทักษะการส่ือสาร 
สัมพันธภาพ การประเมนิ 
การแทรกแซง และ
ทัศนคติวิชาชีพ 

บทที่ 2-7 (ฐาน
ทักษะและ
กระบวนการ) 

สัมพันธภาพ
ช่วยเหลอื
และ
กระบวนการ
ให้ค าปรึกษา 

คุณภาพความสัมพันธ์
และการจัดโครง
กระบวนการเป็นหวัใจของ
การเปลี่ยนแปลง 

บทที่ 3-7 (ตัง้แต่
เร่ิมจนจบ
กระบวนการ) 

จำกหน้ำกระดำษสู่กำรฝึกฝนจริง: ค ำชวนก่อนจบบท 

ก่อนจะก้าวสู่บทถัดไป อยากชวนคุณหยุดหายใจลึกๆ แล้วถาม 
ตัวเองเล่นๆ ว่า 
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เวลามีคนมาปรึกษาคุณ คุณมักจะตอบเขาแบบไหน คุณรีบให้  
ค าแนะน าไหม คุณกลัวความเงียบไหม คุณรู้สึกยังไงเวลาคน 
ตรงหน้าร้องไห้ คุณเคยรู้สึกไหมว่าบางครั้งเราช่วยจนตัวเอง
แทบไม่เหลือแรง แล้วก็แอบถามในใจว่า “แล้วใครจะช่วยเรา” 

ค าถามแบบนี้ไม่ได้ต้องการค าตอบทันที แต่มันจะค่อยๆ กลายเป็น 
เชื้อไฟเล็กๆ ที่พาคุณเดินต่อไปในเส้นทางของการเรียนรู้จิตวิทยา
การปรึกษา เพราะวิชานี้ไม่ได้เป็นแค่เร่ือง “วิธีช่วยคนอื่น” แต่มัน
คือเร่ือง “วิธีอยู่กับความเป็นมนุษย์” ทั้งของคนอื่นและของตัวเรา
เอง 

ในบทถัดไป เราจะพาคุณไปเจาะลึกเร่ือง 
"ตัวตนของผู้ใหค้ าปรึกษา และหลักสัมพันธภาพช่วยเหลอื" ว่า
จริงๆแลว้ ผู้ใหค้ าปรึกษาไม่ได้มีทักษะ แตม่ี “ตัวตน”ที่เดินเข้าไปใน
ห้องพร้อมประสบการณ์ ความเชื่อ และบาดแผลของตัวเอง และ
ทัง้หมดนัน้มีผลต่อการท างานอย่างไร เราจะคอ่ยๆแกะและส ารวจ
มันไปด้วยกันอย่างสนุก อ่อนโยน และซื่อสัตย์ 

เพราะการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ดี ไม่ได้เร่ิมจากการอ่าน 
ทฤษฎีมากที่สุด แต่มันเร่ิมจากการกล้าที่จะมองเข้าไปในตัวเอง 
และยอมรับว่าทัง้เราและผู้รับค าปรึกษาล้วนก าลังฝึกหัดใช้ชีวิตไป
พร้อมๆกัน 

ถ้าพร้อมแล้ว ไปต่อกันในบทที่ 2 ได้เลย 

 



 

 

33 จิตวิทยาการปรึกษา: ฉบับเสริมทักษะ 

Counseling Psychology: A Skills-Building Approach 

กิจกรรมฝึกทักษะท้ำยบทที่ 1 

กิจกรรมที่ 1: ส ำรวจ "ตัวฉนั" ในฐำนะผู้ช่วยเหลือ 

วัตถุประสงค์: 
เพ่ือเพ่ิมความตระหนักรู้ในตัวเองเก่ียวกับรูปแบบการชว่ยเหลอืผู้
อื่นทีคุ่ณเคยท ามา และค้นพบจุดแข็งและจุดที่ต้องพัฒนาของ
ตัวเอง 

ข้ันตอน: 
ให้คุณนึกถึงสถานการณ์ล่าสุดที่มคีนมาปรึกษาหรือขอความชว่ย
เหลือจากคุณ อาจเป็นเพ่ือน คนในครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน หรือ
แม้แต่คนแปลกหน้า แลว้ตอบค าถามต่อไปนีอ้ย่างตรงไปตรงมา
ที่สุด (เขียนลงกระดาษหรือพิมพ์ลองคอมพิวเตอร์) 

ส่วนที่ 1: ทบทวนสถำนกำรณ์ 

1. สถานการณ์นัน้เกิดข้ึนเมื่อไหร่ ที่ไหน และกับใคร 
(ไม่ต้องระบุชือ่จริง) 

2. เขามาปรึกษาเร่ืองอะไร 
หรือต้องการความชว่ยเหลือในเร่ืองอะไร 

3. คุณตอบสนองอย่างไร พูดอะไรกับเขาบ้าง ท าอะไรบ้าง 
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ส่วนที่ 2: ส ำรวจควำมรู้สึกและควำมคดิของตัวเอง 

4. ตอนที่เขาก าลังเล่า คุณรู้สึกอย่างไร (เชน่ เหน็อกเหน็ใจ 
ร าคาญ อยากช่วย กังวล อยากหนี กดดัน สงสัย) 

5. คุณคิดอะไรในใจตอนนัน้ (เชน่ "คนนีค้วรท าแบบนี้นะ" 
"เขาน่าสงสารจัง" “ท าไมไม่ลองท าแบบนัน้ล่ะ” “ฉนัไม่รู้จะ
ช่วยยังไง”)  

6. หลังจากการสนทนาจบ คุณรู้สึกอย่างไร (เชน่ โลง่ใจ 
เหนื่อย ภมูิใจ กังวลว่าชว่ยไมไ่ด้ ผิดหวงั) 

ส่วนที่ 3: สะท้อนและเรียนรู้ 

7. ถ้าให้คะแนนตัวเองในการช่วยเหลอืครัง้นัน้ คุณจะให้ 
คะแนนเท่าไหร่ (0-10) และท าไม 

8. อะไรคอืส่ิงที่คุณท าได้ดีในครัง้นัน้ (เชน่ ฟงัอย่างตัง้ใจ 
ไม่ตัดสิน ให้ก าลังใจ) 

9. อะไรคอืส่ิงที่คุณอยากปรับปรุง (เช่น รีบให้ค าแนะน าเร็ว 
เกินไป ไม่ค่อยฟงัจนจบ กลัวความเงยีบ พูดแทรกบ่อย) 

10. หลังจากเรียนบทที่ 1 แล้ว คณุคิดว่าถ้าเจอสถานการณ์ 
แบบนัน้อีกครัง้ คุณจะท าอะไรที่ต่างออกไปบ้าง 

เวลำที่ใช้: ประมาณ 20-30 นาท ี
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เคล็ดลับ: อย่าตัดสินตัวเอง งานนี้ไม่ใช่การหาว่าเราท าผิดหรือถูก 
แต่เป็นการเร่ิมต้นส ารวจตัวเองอย่างซื่อสัตย์ เพ่ือเป็นฐาน
ส าหรับการพัฒนาต่อไป 

กิจกรรมที่ 2: แผนที่ควำมเชื่อของฉันเกี่ยวกับ 
"กำรช่วยเหลือ" 

วัตถุประสงค์: 
เพ่ือคน้พบความเชื่อส่วนลึกของตัวเองเก่ียวกับการชว่ยเหลือผู้ 
อื่น ซึง่ความเชือ่เหล่านี้จะส่งผลต่อการปฏิบัติของเราในอนาคต 

ข้ันตอน:  อ่านประโยคต่อไปนี ้แล้วเขียนต่อให้จบด้วยความคิดที่
เด็ดขาดที่สุดของคุณ อย่าคดิมากว่ามันฟงัดูดหีรือไม่ เขียนตาม
ความรู้สึกจริงๆ 

1. ส าหรับฉัน การชว่ยเหลือคนอื่นหมายความว่า… 

2. คนที่มาขอความช่วยเหลือมักจะเป็นคนที…่ 

3. เวลาฉนัชว่ยคนอืน่ ฉนัคาดหวังว่า… 

4. ถ้าฉันชว่ยแล้วเขาไม่ดีข้ึน ฉนัจะรู้สึก… 

5. การเป็นผู้ช่วยเหลือที่ดคีือ… 

6. ความรับผิดชอบของฉนัในฐานะผู้ชว่ยเหลือคือ… 

7. ส่ิงทีฉ่ันกลวัทีสุ่ดเวลาต้องชว่ยเหลือคนอืน่คือ… 
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8. คนที่ "แก้ไมไ่ด้" ส าหรับฉนัคือ… 

9. ถ้ามีคนมาบอกปัญหาที่ฉนัเองก็ก าลังเจอ ฉันจะ… 

10. การช่วยเหลือทีล่ม้เหลวส าหรับฉันคือ… 

หลังจำกเขียนเสร็จแล้ว ใหย้้อนกลับมำอ่ำนทบทวน: 

• ความเชื่อไหนทีคุ่ณคิดว่ามนัช่วยให้เป็นผู้ชว่ยเหลือที่ดีข้ึน 

• ความเชื่อไหนทีคุ่ณคิดว่าอาจเป็นอุปสรรคต่อการชว่ยเหลอื
อย่างมคีุณภาพ 

• ความเชื่อไหนทีคุ่ณอยากปรับเปลี่ยนหรือท้าทายมนัดู 

เวลำที่ใช้: ประมาณ 20-25 นาที 

เคล็ดลับ: 

ความเชื่อส่วนลึกของเราถูกหล่อหลอมมาจากประสบการณ์ 
วัฒนธรรม และส่ิงที่เราเรียนรู้มาตัง้แต่เด็ก การท ากิจกรรมนีช้่วย
ให้คุณเห็นภาพชัดข้ึนว่าคุณมองการช่วยเหลือในแบบไหน 

กิจกรรมที่ 3: ฟงัเพ่ือเข้ำใจ vs. ฟงัเพ่ือตอบ 

วัตถุประสงค์: เพ่ือฝึกทักษะการฟงัอย่างตัง้ใจ ซึ่งเปน็พ้ืนฐาน 
ส าคัญที่สุดของจิตวิทยาการปรึกษา 
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วัตถุดิบที่ตอ้งใช้: หาเพ่ือนหรือคนในครอบครัวสักคนมาร่วม 
ท ากิจกรรม 

ข้ันตอน: 

รอบที่ 1: ฟงัแบบธรรมดำ (ฟงัเพ่ือตอบ) 

• ให้คู่สนทนาเล่าเร่ืองที่เขาประทับใจหรือเครียดเมื่อเร็วๆ นี้ 
เป็นเวลา 3 นาท ี

• คุณฟงัแบบปกติทีคุ่ณเคยท า อาจแทรก แสดงความ
คิดเหน็ ใหค้ าแนะน า หรอืเล่าประสบการณ์ของตัวเอง
สอดแทรกไปด้วยได ้

• หลังจบ ใหคู้่สนทนาประเมินวา่ เขารู้สึกว่าได้รับการ 
ฟงัระดับไหน (0-10) และท าไม 

รอบที่ 2: ฟงัอย่ำงตั้งใจ (ฟงัเพ่ือเข้ำใจ) 

• ให้คู่สนทนาเล่าเร่ืองอืน่ที่ต่างออกไป เป็นเวลา 3 นาที 

• ครัง้นี้ คุณฟงัโดย ห้ำมพูดแทรก ห้ำมให้ค ำแนะน ำ 
ห้ำมเล่ำเร่ืองตัวเอง ให้ท าแค:่ 

o สบตาและพยักหน้าเบาๆ 

o ใช้ค าส้ันๆ เช่น "อมื" "เข้าใจ" เพ่ือแสดงว่าคุณก าลัง 
ฟงัอยู ่
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o สะท้อนความรู้สึกทีคุ่ณจับได้ เช่น "ฟงัดูเหมือนคุณ 
รู้สึกเครียดมากเลยนะ" หรือ "เหมือนคุณผิดหวงั 
ตรงนี้" 

• หลังจบ ใหคู้่สนทนาประเมินวา่ เขารู้สึกว่าได้รับการฟงั 
ระดับไหน (0-10) และท าไม 

สลับบทบำท: ให้คู่สนทนาเป็นผู้ฟงั และคุณเป็นผู้เล่า ท าทัง้สอง 
รอบเหมือนเดิม 

หลังจำกท ำเสร็จทั้งหมด นั่งคุยกันสะท้อน: 

• รอบไหนทีคุ่ณรู้สึกว่าได้รับการฟงัมากกว่ากัน 

• อะไรคอืความแตกต่างทีคุ่ณรู้สึกได้ 

• มันยากไหมที่จะฟงัโดยไม่ใหค้ าแนะน าหรือไม่พูดแทรก 

• คุณเรียนรู้อะไรจากการท ากิจกรรมนี้ 

เวลำที่ใช้: ประมาณ 20-30 นาท ี

เคล็ดลับ: การฟงัอย่างตัง้ใจเป็นส่ิงทีฟ่งัดูง่าย แต่ท ายากมาก 
เพราะเราต้องฝืนนิสัยการรีบให้ค าแนะน าหรือเล่าประสบการณ์
ตัวเอง แต่เมื่อคุณฝึกได้ คุณจะรู้สึกถึงพลังของการฟงัทีแ่ท้จริง 
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กิจกรรมที่ 4: วำดภำพเส้นทำงกำรเติบโตของฉัน 
ในฐำนะผู้ช่วยเหลือ 

วัตถุประสงค์: 
เพ่ือสร้างวิสัยทศัน์ส่วนตัวว่าคุณอยากพัฒนาตัวเองไปในทิศทาง
ไหน และจะใชส่ิ้งที่เรียนจากหนังสือเล่มนี้ไปอย่างไร 

ข้ันตอน: เตรียมกระดาษขนาด A4 หรือเปิดโปรแกรมวาดรูป 
บนคอมพิวเตอร์/แท็บเล็ต แล้ววาด “แผนที่เส้นทาง” ทีแ่สดง
การเติบโตของคุณจากจุดนี้ไปสู่อนาคต โดยมีองค์ประกอบดังนี้: 

1. จุดเร่ิมตน้ (ด้ำนซ้ำย): เขียนหรือวาดสัญลักษณ์แทนตัวคุณ 
ในตอนนี ้

• ทักษะหรือจุดแข็งทีคุ่ณมีอยูแ่ล้ว 

• ส่ิงทีคุ่ณยังท าได้ไม่ดีหรืออยากพัฒนา 

2. เส้นทำงกลำง: วาดเส้นทางคดเคีย้ว (ไม่ต้องเป็นเส้นตรง) 
และใส่ "สถานี" ต่างๆ ที่คุณอยากพัฒนา เชน่: 

• สถานีที่ 1: ฝึกฟงัอย่างตัง้ใจโดยไม่รีบให้ค าแนะน า 

• สถานีที่ 2: เรียนรู้การถามค าถามที่ชว่ยให้อีกฝ่ายคิดเอง 

• สถานีที่ 3: ฝึกสังเกตอารมณ์และภาษากายของคนอืน่ 
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• สถานีที่ 4: เรียนรู้การจัดการอารมณ์ตัวเองเมือ่ต้องฟงั 
เร่ืองหนัก 

• (ใส่เพ่ิมได้ตามทีอ่ยากพัฒนา) 

3. จุดหมำยปลำยทำง (ด้ำนขวำ): เขียนหรือวาดสัญลักษณ์แทน 
ตัวคุณในอนาคต 

• คุณอยากเป็นผูช้่วยเหลอืแบบไหน 

• คุณจะใชท้ักษะเหล่านี้กับใครและที่ไหนบ้าง (เช่น 
กับครอบครัว เพ่ือน ในที่ท างาน ในชมุชน) 

• ความหมายของการเป็น "ผู้ชว่ยเหลือที่มคีุณภาพ" 
ส าหรับคุณคืออะไร 

4. เพ่ิมเติม: วาดสัญลักษณ์แทนส่ิงที่จะชว่ยคุณตามเส้นทาง เช่น 

• หนังสือเลม่นี ้

• การฝึกปฏิบัติ 

• พ่ีเลี้ยงหรือครูทีคุ่ณเคารพ 

• กลุ่มเพ่ือนที่เรียนรู้ไปด้วยกัน 

• การสะท้อนตัวเองเป็นประจ า 

เวลำที่ใช้: ประมาณ 30-40 นาท ี
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เคล็ดลับ: ไม่ต้องวาดสวย ไมต้่องเป็นศิลปนิ แค่ใช้สัญลักษณ์ 
ง่ายๆ หรือเขียนเป็นข้อความก็ได้ ส่ิงส าคัญคือการสร้างภาพที่
ชัดเจนว่าคุณก าลังเดินไปทางไหน แล้วเก็บภาพนีไ้ว้ ทบทวนทุก
ครัง้ที่เรียนจบแต่ละบท เพ่ือดูว่าคุณเคลื่อนไปถึงสถานไีหนแลว้ 

กิจกรรมที่ 5: บันทึกกำรเรียนรู้ส่วนตัว (Personal 
Learning Journal) 

วัตถุประสงค์: เพ่ือสร้างนิสัยการสะท้อนตัวเองอย่างต่อเนื่อง ซึ่ง
เป็นหัวใจส าคัญของการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ดี 

ข้ันตอน: เตรียมสมุดเล่มหนึ่ง หรือไฟล์เอกสารบนคอมพิวเตอร์ 
เพ่ือเป็น “บันทึกการเรียนรู้ส่วนตัว” ตลอดการ อ่านหนังสือเล่มนี้ 
หลังจากอ่านบทที่ 1 ให้เขียนตอบค าถามต่อไปนี้: 

ค ำถำมสะท้อนตน: 

1. ส่ิงที่ประทับใจที่สุดจากบทนี้คืออะไร ท าไม 

2. ส่ิงที่ท้าทายความเชื่อหรือความคิดเดิมของฉันคืออะไร 

3. ฉันเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยกับอะไรบ้างในบทนี้ ท าไม 

4. ฉันเชื่อมโยงส่ิงที่เรียนกับประสบการณ์ของตัวเองอย่างไร 

5. ส่ิงที่ฉันอยากน าไปลองใช้ทันทีคืออะไร 

6. ค าถามที่ยังค้างอยู่ในใจหรืออยากเรียนรู้ต่อคืออะไร 
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ควำมถี่: เขียนอย่างน้อยท้ายทุกบท และเขียนเพ่ิมเติมได้ทุกเมื่อที่
มีความคิดหรือประสบการณ์ที่อยากบันทึก 

เวลำที่ใช้: ประมาณ 15-20 นาทีต่อครัง้ 

เคล็ดลับ: บันทึกนี้เป็นพ้ืนที่ส่วนตัวของคุณ ไม่มีใครมาตัดสิน 
เขียนอะไรก็ได้ตามที่ รู้สึกจริง ยิ่งคุณซื่อสัตย์กับตัวเองมาก
เท่าไหร่ คุณก็จะได้ประโยชน์จากการสะท้อนตัวเองมากเท่านัน้ 

ค ำแนะน ำส ำหรับผู้สอน 

กิจกรรมทั้งห้านี้สามารถน าไปใช้ในห้องเรียนหรือให้ผู้เรียนท าที่   
บ้านได้ หากเป็นในห้องเรียน แนะน าให้: 

• กิจกรรมที่ 3 เหมาะส าหรับท าเป็นคู่ในชัน้เรียน และให้มีการ
สะท้อนร่วมกันเป็นกลุ่มใหญ่หลังจากท าเสร็จ  

• กิจกรรมที่ 2 อาจให้ผู้เรียนท าที่บ้านก่อน แล้วค่อยมา 
แบ่งปันในกลุม่เล็กๆ (3-4 คน) เพ่ือสร้างบรรยากาศ 
ปลอดภัยมากข้ึน 

• กิจกรรมที่ 4 สามารถน ามาแสดงและแลกเปลี่ยนใน 
ชัน้เรียนได้ เพ่ือให้ผู้เรียนเหน็ความหลากหลายของ
เป้าหมายและแรงบนัดาลใจของเพ่ือนๆ 

• กิจกรรมที่ 1 และ 5 เป็นกิจกรรมส่วนตัว อาจให้เป็น 
การบ้านและไม่ต้องส่งหรือแชร์ เว้นแต่ผู้เรียนสมคัรใจ 
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การท ากิจกรรมเหล่านี้จะช่วยให้ผู้เรียนไม่ได้แค่อ่านและจ าทฤษฎี 
แต่ได้เชื่อมโยงความรู้เข้ากับตัวตนและประสบการณ์ของตัวเอง 
ซึ่งจะท าให้เกิดการเรียนรู้และซึมซับได้ดีกว่า 
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บทที่ 2 

การบ าบัดและคุณลักษณะหลัก 

ของผู้ให้ค าปรึกษา 

เมื่อเคร่ืองมือส ำคัญที่สุดคือ "ตัวคุณเอง" 

ลองนึกภาพว่าคุณก าลังจะสร้างบ้านหลังหนึ่ง คุณมีแบบบ้าน 

สวยๆ มีเคร่ืองมือช่างครบครัน มีวัสดุก่อสร้างคุณภาพดี แต่คน
ที่จะถือค้อนเคาะตอกตะปูนั้นกลับไม่ รู้ว่าตัวเองก าลังยืนอยู่
ตรงไหน มือส่ันไหม แข็งแรงพอไหม หรือก าลังคิดอะไรอยู่ในหัว
ขณะที่เคาะค้อนลงไป คิดว่าบ้านหลังนั้นจะออกมาแข็งแรงและ
สวยงานได้ไหม 

การให้ค าป รึกษาก็ เหมือนกัน  คุณอาจมีทฤษฎีมากมาย 
มีเทคนิคหลากหลาย แต่ถ้าคุณไม่รู้จักตัวเอง ไม่เข้าใจว่าตัวเอง
เป็นอย่างไร มีอะไรอยู่ข้างใน มีจุดอ่อนจุดแข็งอะไรบ้าง หรือมีอะไร
ที่ยังไม่ได้เยียวยาในตัวเอง ทักษะทั้งหมดก็อาจใช้ไม่ได้ผล
เท่าที่ควร หรืออาจท าให้เกิดอันตรายได้โดยไม่ตัง้ใจ 

ในบทนี้ เราจะมาส ารวจเร่ืองที่หลายคนมองข้ามแต่ส าคัญที่สุด 

ในการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา นั่นคือ “ตัวตนของผู้ ให้
ค าปรึกษา” และ “สัมพันธภาพช่วยเหลือ” ที่เป็นหัวใจของการ
เปลี่ยนแปลง เราจะพูดถึงการตระหนักรู้ในตัวเอง การดูแลตัวเอง 
และสามเสาหลักที่โรเจอร์สเสนอไว้ว่าเป็นเงื่อนไขส าคัญของการ
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เปลี่ยนแปลงเชิงบ าบัด ได้แก่ ความเห็นอกเห็นใจ ความเป็นตัว
ของตัวเอง และการยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข 

เตรียมตัวให้พร้อม เพราะบทนี้จะชวนคุณหันกลับมามองตัวเอง 

อย่างซื่อสัตย์และอ่อนโยนไปพร้อมๆกัน 

 

การตระหนักรู้ในตัวเอง: จุดเร่ิมต้นของการเป็นผู้
ช่วยเหลือที่มีคุณภาพ 

พูดตามตรงนะ หลายคนตัดสินใจเรียนจิตวิทยาการปรึกษาหรือ
เข้าสู่วิชาชีพช่วยเหลือผู้อื่นด้วยเจตนาดีอย่างแท้จริง เราอยาก
ช่วยคนอื่นให้มีความสุขข้ึน เราอยากท าให้โลกดีข้ึน เราอยากเห็น
รอยยิ้มบนใบหน้าของคนที่ก าลังทุกข์ แต่บางครั้งเราก็ลืมไปว่า 
การที่เราจะช่วยเหลือคนอื่นได้อย่างมีคุณภาพนั้น เราต้อง “รู้จัก
ตัวเอง” เสียก่อน 
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การตระหนักรู้ในตัวเองหรือที่เรียกว่า "ความตระหนักรู้ในตนเอง" 
คือความสามารถในการมองเห็นและเข้าใจตัวเองอย่างเป็นกลาง 
ทั้งจุดแข็ง จุดอ่อน ความเชื่อ คุณค่า อคติ อารมณ์ ความคิด และ
ปฏิกิริยาของเรา รวมถึงผลกระทบของส่ิงเหล่านี้ต่อผู้อื่น การ
ตระหนักรู้ในตัวเองไม่ใช่การตัดสินว่าเราดีหรือไม่ดี แต่เป็นการ
มองด้วยความอยากรู้อยากเห็นและความเมตตาว่า “ฉันเป็น
อย่างไรกันแน่ และมันส่งผลต่อการท างานกับผู้รับค าปรึกษา
อย่างไร” 

งานวิจัยหลายชิ้นพบว่า ผู้ให้ค าปรึกษาที่มีความตระหนักรู้ใน
ตัวเองสูงมักสามารถตัดสินใจทางคลินิกได้ดีข้ึน ป้องกันการ 

ถ่ ายโอนปฏิ กิ ริยาย้อนกลับหรือที่ เ รียกว่ า  "การถ่ายโอน 

ปฏิกิริยาจากผู้บ าบัด" ได้ดีข้ึน จัดการอารมณ์ของตัวเองได้ดีข้ึน 
และสามารถรักษาขอบเขตทางวิชาชีพได้อย่างเหมาะสม ในทาง
ตรงกันข้าม ถ้าเราไม่รู้จักตัวเอง อคติ ความกลัว หรือบาดแผลที่
ยังไม่ ได้ รับการจัดการของเราเอง อาจแทรกซึมเข้ามาใน
กระบวนการให้ค าปรึกษาโดยที่เราไม่รู้ตัว  

ลองนึกถึงตัวอย่างง่ายๆ สมมติว่าคุณเป็นคนที่ เ ติบโตมา 

ในครอบครัวที่ ไม่ค่อยแสดงความรักกันตรงๆ  ทุกอย่างถูก
คาดหวังให้เข้มแข็ง ห้ามร้องไห้ ห้ามแสดงความอ่อนแอ เมื่อคุณ
โตข้ึนมาและกลายเป็นผู้ให้ค าปรึกษา ถ้าคุณไม่รู้ตัวว่าตัวเองมี
ความเชื่อแบบนี้ฝังลึกอยู่ภายใน คุณอาจจะรู้สึกไม่สบายใจ หรือ
แม้กระทั่งหงุดหงิดเวลาที่ผู้รับค าปรึกษาร้องไห้หรือแสดงความ
อ่อนแอออกมา คุณอาจจะรีบปลอบว่า “ไม่เป็นไรนะ เด๋ียวก็ผ่านไป” 
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หรืออาจพูดว่า “คุณต้องเข้มแข็ง” โดยไม่รู้ตัวว่าคุณกลังปิดกั้น
อารมณ์ของเขาเพราะคุณเองก็ไม่สบายใจกับอารมณ์นัน้  

หรืออีกตัวอย่างหนึ่ง สมมติว่าคุณเคยผ่านประสบการณ์การถูก 

ทอดทิ้งมาในชีวิต เมื่อมีผู้รับค าปรึกษาคนหนึ่งเล่าว่าเขาก าลังจะ
เลิกรากับคู่ครองของเขา คุณอาจจะรู้สึกหนักใจหรือกลัวมาก
เกินไปโดยไม่รู้ตัว และอาจจะพยายามเกลี้ยกล่อมให้เขาอยู่ต่อ 
แม้ว่านั่นอาจไม่ใช่ส่ิงที่ดีที่สุดส าหรับเขา ทั้งหมดนี้เกิดข้ึนเพราะ
เราไม่สามารถแยกแยะระหว่าง “เร่ืองของเรา” กับ “เร่ืองของเขา” 
ออกจากกันได้อย่างชัดเจน 

นี่คือเหตุผลว่าท าไมการตระหนักรู้ในตัวเองจึงส าคัญมาก มันไม่ใช่
เพียงลักษณะที่ “ควรมี” แต่มันคือหัวใจส าคัญของการเป็นผู้ให้
ค าปรึกษาที่สามารถอยู่กับผู้รับค าปรึกษาได้อย่างแท้จริง โดยไม่
ปล่อยให้เงาของตัวเองมาบดบังเขา 

มิติต่ำงๆ ของกำรตระหนักรู้ในตัวเอง 

การตระหนักรู้ในตัวเองไม่ใช่เร่ืองง่ายๆ ที่ท าวันสองวันแล้วจบ มัน
คือกระบวนการตลอดชีวิตที่ต้องฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง และมันมี
หลายมิติที่เราต้องส ารวจ 

มิติแรกคือ กำรตระหนักรู้ในอำรมณ์ของตัวเอง  ซึ่งหมายถึง
ความสามารถในการรู้จักและเข้าใจอารมณ์ที่เกิดข้ึนในตัวเราขณะ
ท างานกับผู้รับค าปรึกษา บางครั้งเราอาจรู้สึกเศร้าไปกับเขา 
บางครั้งอาจรู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด บางครั้งอาจรู้สึกอบอุ่นและ
รัก บางครั้งอาจรู้สึกกลัวหรือไม่มั่นใจ การรู้ว่าขณะนั้นเรารู้สึก
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อะไรอยู่ ท าให้เราสามารถจัดการกับอารมณ์นั้นได้อย่างเหมาะสม 
แทนที่จะปล่อยให้มันควบคุมพฤติกรรมของเราโดยไม่รู้ตัว 

มิติที่สองคือ กำรตระหนักรู้ในควำมคิดและควำมเช่ือของตัวเอง 

เราทุกคนมีความเชื่อเก่ียวกับโลก เก่ียวกับผู้คน เก่ียวกับปัญหา 
และเก่ียวกับการแก้ปัญหา ความเชื่อเหล่านี้อาจเป็นประโยชน์หรือ
อาจเป็นอุปสรรค ตัวอย่างเช่น ถ้าคุณเชื่อว่า “คนเราต้องช่วย
ตัวเองให้ได้ก่อน ถึงจะไปต่อได้” คุณอาจจะเน้นการสร้างความ
เข้มแข็งภายในให้ผู้รับค าปรึกษา แต่ถ้าคุณเชื่อว่า “คนเราต้องมี
คนคอยช่วยเหลือ ไม่มีใครอยู่คนเดียวได้หรอก” คุณอาจจะเน้น
การสร้างระบบสนับสนุนทางสังคม  

ไม่มีความเชื่อไหนที่ถูกหรือผิดสมบูรณ์ ส่ิงส าคัญคือการรู้เท่าทัน
ว่าเราก าลังมองโลกผ่านความเชื่อแบบไหนอยู่ เพราะการตระหนัก
รู้นี้จะช่วยให้เราสามารถเลือกใช้ความเชื่อเหล่านั้นอย่างมีสติ และ
ปรับใช้มันอย่างยืดหยุ่นตามบริบทและสถานการณ์อย่างเหมาะสม 

มิติที่สามคือ กำรตระหนักรู้ในอคติและมุมมองทำงวัฒนธรรม 

เราทุกคนเติบโตมาในบริบททางวัฒนธรรมฉพาะ ซึ่งหล่อหลอมวธีิ
คิด วิธีรู้สึก และวิธีมองโลกของเรา บางครั้งบริบทเหล่านี้อาจท า
ให้เราเกิดอคติโดยไม่รู้ตัว ไม่ว่าจะเก่ียวกับเพศ อายุ ชนชั้นทาง
สังคม ศาสนา รสนิยมทางเพศ หรือความแตกต่างอื่นๆ การ
ตระหนักรู้ในอคติของตัวเองไม่ได้หมายความว่าเราต้อง “ไม่มีอคติ
เลย” เพราะนั่นเป็นไปไม่ได้ส าหรับมนุษย์ แต่หมายถึงการรู้เท่าทัน
ว่าเรามีอคติอะไรอยู่บ้าง และใช้ความระมัดระวังอย่างต่อเนื่อง 
เพ่ือไม่ให้อคติเหล่านัน้ส่งผลกระทบหรือท าร้ายผู้รับค าปรึกษา 
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มิติที่ส่ีคือ กำรตระหนักรู้ในจุดบอดและจุดเจ็บของตัวเอง ทุกคน
ล้วนมีประเด็นที่ยังไม่ได้รับการเยียวยาหรือแก้ไขในชีวิต บางคน
อาจยังมีความเจ็บปวดเก่ียวกับความสัมพันธ์กับพ่อแม่ บางคน
อาจมีบาดแผลจากการถูกทอดทิ้งหรือถูกทารุณ บางคนอาจมี
ความกลัวที่เก่ียวข้องกับความส าเรู้จหรือความล้มเหลว ถ้าเราไม่รู้
ว่าตัวเองยังมีประเด็นเหล่านี้ค้างอยู่ เมื่อผู้รับค าปรึกษาพูดถึง
เร่ืองที่คล้ายๆกัน มันอาจจะกระตุ้นความเจ็บปวดของเราโดยไม่
รู้ตัว และอาจน าไปสู่การตอบสนองที่ไม่เหมาะสม เช่น การหลบ
เลี่ยง เปลี่ยนเร่ือง หรือให้ค าแนะน าแบบแบบรีบร้อน เพียงเพ่ือให้
สถานการณ์นัน้ผ่านไปเร็วๆ 

การตระหนักรู้ในจุดบอดและจุดเจ็บของตัวเองไม่ได้หมายความว่า
ต้องจัดการทุกอย่างให้ เ รียบร้อย แต่หมายถึงการรู้พ้ืนที่
เปราะบางของตัวเอง ดูแลมันอย่าต่อเนื่อง และขอความช่วยเหลอื
หรือส่งต่อเมื่อจ าเป็น เพ่ือความปลอดภัยของทั้งผู้รับค าปรึกษา
และตัวเราเอง 

มิติที่ห้าคือ กำรตระหนักรู้ในจุดแข็งและทรัพยำกรของตัวเอง นี่
เป็นมิติที่คนมักลืม เพราะเรามักจะเน้นไปที่ส่ิงที่เราท าไม่ได้หรือยัง
ไม่ดีพอ แต่ความจริงคือทุกคนมีจุดแข็งเฉพาะตัว บางคนฟงัเก่ง
มาก บางคนอดทนมาก บางคนเข้าอกเข้าใจง่าย บางคนมองเห็น
รายละเอียดเล็กๆน้อยๆ การรู้จักจุดแข็งของตัวเองท าให้เรา
สามารถใช้มันได้อย่างมีประสิทธิภาพและยังช่วยเสริมความมัน่ใจ
ในการท างานด้วย 
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