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คนเราทุกคนเม่ือมีความไมสบายใจ ทุกขใจเกดิข้ึนบางครัง้

เรากส็ามารถแกไขปญหานัน้ไดดวยตนเอง  แตในบางครัง้หรอื
บางปญหาเราไมสามารถแกไขปญหาได เราตองการคนท่ีไววางใจ
มารบัฟงและชวยเหลอืหรอืเปนท่ีปรกึษา ซึง่บคุคลผ ูนัน้จะตองมี
ลักษณะทาทีท่ีอบอ ุน เปนมิตร มีทัศนคติท่ีดีและพรอมท่ีจะให
ความชวยเหลอืผ ูท่ีมีปญหาทุกขใจ การท่ีจะเสริมสรางศักยภาพ
ประชาชนใหเกิดความเช่ือม่ันในการใหความชวยเหลอืเบื้องตน
จําเปนตองพัฒนาความร ูความเขาใจในการใหการปรกึษา

กรมสุขภาพจิต โดยสํานกัพัฒนาสุขภาพจิต จึงไดจัดทําค ูมือ
การใหการปรึกษาสําหรับประชาชน เพ่ือใหประชาชนใชเปน
แนวทางในการพูดคุย ชวยเหลือคนในชุมชนของตนเองอยางมี
ทิศทาง สามารถแกไขปญหาทุกขใจท่ีเกดิข้ึนเบือ้งตนได






 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 








ท่ีกาํลงัมีความทุกขหรอืมีปญหาใหคิดโดยเฉพาะถาปญหานัน้
มีความย ุงยากซับซอน มีผลเกี่ยวของกับคนอีกหลายๆ
คนจนเขาไมสามารถคิดหาทางแกไขปญหาได ก็อาจจะสง
ผลใหเขาร ูสึกไมสบายใจ เครียด นอนไมหลับ มีความคิด
สับสนวนเวียนอย ูแตเรือ่งเดิมๆ ของตนเอง บางคนอาจจะร ูสึก
หงุดหงิดจนพาลไปทะเลาะกบัคนใกลชิดได แตถาเม่ือใดมีใคร
เขามาพูดคุยใหคําปรกึษา  พรอมท่ีจะรบัฟงปญหา  ใหเขาได
พูดระบายความทุกขออกมา  และชวยในการต้ังคําถามใหเขา
ไดคิดทบทวนหาสาเหตุ  ตลอดจนแนวทางในการแกไขปญหา
ก็จะมีสวนชวยใหผ ูท่ีกําลังมีปญหาหรือมีความทุกขไดรับ
ประโยชนจากการใหการปรกึษาดังนี้

คน



ไดระบายความอดึอดั  ความไมสบายใจ  ซึง่จะเปนการ
ชวยลดความทุกขใจ และความเครยีดลงกอนจะพูดคุยกนั
ดวยเหตุผล
เขาใจปญหาของตนเองชัดเจนมากข้ึน  เขาใจความหนกั
เบาของปญหา  และไดเขาใจสาเหตุของปญหา
ไดคนหาความสามารถของตนเองในการแกไขปญหา ตลอด
จนคุณคาของตนเอง  อนัจะชวยใหเกดิความภาคภูมิใจใน
การแกไขปญหา
ทําใหมองเห็นทางออกของปญหาไดกวางข้ึน  หลาก
หลายข้ึน  อนัจะนาํไปส ูทางเลอืกในการแกไขปญหา หรอื
แนวทางปฏบิติัตนท่ีเหมาะสมตอไป





 








ใหการปรกึษาเปนวิธีการชวยเหลอืผ ูประสบปญหา  โดยอาศัย
การพูดคุยเพ่ือใหผ ูท่ีมีปญหาไดสํารวจทําความเขาใจปญหา
สาเหตุของปญหา  การจัดการกบัอารมณ  ความคิด  เพ่ือผ ูท่ี
มีปญหาจะไดนาํขอมูลท่ีไดไปใชในการวางแผนแกไขปญหาได
ดวยตนเอง

การ










การใหการปรกึษา  ไมใชการใหขอมูล
การใหการปรกึษา ไมใชการใหคําแนะนาํ และส่ังสอนให
ทําตาม
การใหการปรกึษา ไมใชการตัดสินใจแทนหรอืการพูดจา
ชักจูงหวานลอมหรือข ูเข็ญบงัคับใหมีความคิด ความเช่ือ
และการกระทําตามท่ีผ ูใหการปรกึษาเห็นวาดี
การใหการปรกึษา ไมใชการปลอบใจใหเกดิความสบายใจ
เทานัน้
การใหการปรึกษา ไมใชการทําใหผ ูรับการปรึกษา
สารภาพผิด
การใหการปรกึษา  ไมใชการสัมภาษณ  แมวาการสัมภาษณ
เปนสวนหนึง่ของการใหการปรกึษา



 







ผ ู
ใหการปรกึษาท่ีดี  ควรมีคุณลกัษณะเฉพาะท่ีสามารถชวยเหลอื
ผ ูรบัการปรกึษา  ซึง่ลกัษณะดังกลาวอาจเปนลกัษณะท่ีบางคนกมี็
ติดตัว หรือบางอยางกต็องฝกฝนเพ่ิมเติมข้ึนมาได คุณสมบติั
ท่ีสําคัญของผ ูใหการปรกึษาไดแก



1. เปนกนัเอง  ยิม้แยมแจมใส
2. ไววางใจได รกัษาเรือ่งท่ีไดรบัฟงไวเปนความลบั
3. มีความเห็นอกเห็นใจผ ูอืน่
4. ยินดีรับฟงความทุกขของผ ูอื่น ไมดูถูกคนท่ีมีปญหา

ไมเห็นปญหาของคนอืน่เปนเรือ่งตลก
5. ไวตออารมณ  ความร ูสึกของตนเองและผ ูอืน่  ท้ังคําพูด

และภาษาทาทาง
6. ไมตัดสินผ ูอื่นโดยเอาความร ูสึก ความคิด ความเช่ือ

ของตนเองไปตัดสินผิดถูก และไมไปตัดสินพฤติกรรมของผ ูรับ
การปรกึษา

7. เช่ือวาทุกคนมีความสามารถในการแกไขปญหา
8. เขาใจและยอมรับวาทุกคนมีความแตกตางกันในเรื่อง

ความคิด  นสัิยใจคอ  ความสามารถ  เปนตน
9. ยอมรบัในการตัดสินใจของผ ูรบัการปรกึษา





 





การ
ใหปรึกษาเปนการพูดคุยระหวางคนสองคน เปนเรื่องท่ีมี
ประเด็นเฉพาะ  ฉะนัน้การจะทําใหการพูดคุยมีทิศทางตอเนือ่ง
และมีข้ันตอนในการพูดคุยสามารถแกไขปญหาไดจริง
เราจะตองอาศัยทักษะพ้ืนฐานการใหการปรกึษาเปนเครือ่งมือ
ในการพูดคุย ซึง่จะนาํมาใชในจังหวะตางๆ ตามความเหมาะสม
ระหวางการพูด

การใชทักษะพ้ืนฐานท่ีถูกตอง จะชวยใหการติดตาม
ประเด็นปญหาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน  สามารถ
เปดเผยเรือ่งราว และอารมณความร ูสึกของผ ูรบัการปรกึษาได
อยางตอเนือ่ง  และรวดเรว็กวาการพูดคุยแบบธรรมดาท่ัวๆ ไป
ทักษะพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการใหการปรกึษามีดังนี้








เวลาผ ูรบัการปรกึษามีปญหาทุกขใจ  นอกจากจะแสดงออก
ดวยการพูดคุยถึงเรื่องทุกขใจ ผ ูรับการปรึกษาอาจแสดงออก
ทางสีหนา  ทาทาง  ซึง่การสังเกตจะชวยทําใหเขาใจผ ูมีปญหา
มากข้ึนวาผ ูรบัการปรกึษากาํลงัเศรา ดีใจ ผิดหวัง ทอแท ฯลฯ
ส่ิงท่ีควรสังเกตคือ  สีหนา  แววตา  การหลบสายตา  น้าํเสียง
ทาทีลกุลีล้กุลน  เปนตน





การฟงเปนหัวใจสําคัญของการท่ีจะทําใหเขาใจเรื่องท่ีเปน
ปญหาหรอืความทุกขใจของผ ูรบัการปรกึษา การฟงท่ีดีมีแนวทาง
ดังนี้

- ต้ังใจฟง  จดจอเรือ่งท่ีฟง  ฟงใหตลอดเรือ่งราวไมขัด   หรอื
เปลีย่นเรือ่ง

- ฟงใหเขาใจเรือ่งท่ีเขาเลา และสังเกตอารมณความร ูสึก
ท่ีแสดงออกทางคําพูดและทาทาง

-  สอบถามหากไมเขาใจเรือ่งท่ีฟงหรอืตองการตรวจสอบ
วาเขาใจไดถูกตองหรอืไม

 

 



การถามท่ีเหมาะสมจะชวยทําใหเรื่องท่ีเปนปญหาหรือ
สับสนมีความชัดเจนข้ึน ผ ูท่ีมีปญหาทุกขใจก็จะเขาใจเรื่องราว
ของตนเองมากข้ึนดวย  การถามมี  2  แบบ  คือ

 





 


1.การถามเปดเพ่ือใหไดเรือ่ง
ราวท่ีกระจางชัดเจนมากข้ึน
ใหผ ูตอบขยายความ และมี
อสิระในการตอบ คําถาม
ประเภทนีไ้ดแก



2.การถามปดเพ่ือตรวจสอบ
ความเขาใจวาใชหรือไม
หรือถามถึงการตัดสินใจ
คําถามประเภทนีไ้ดแก
   


“เรือ่งราวเปนมาอยางไร”
“เพราะอะไร เธอถึงทําอยาง
นัน้”
“เธอมีเหตุผลอยางไร”
“ ท่ีวาชีวิตว ุนวายสับสน
นะลอง   พูดขยายความซวิา
เปนอยางไร ”
“ท่ีเรือ่งราวเปนอยางนี ้ เธอ
ร ูสึกอยางไร ”

“เธอคิดวาเธอเปนตนเหตุ
ของเรือ่งนีห้รอื”
“สรปุวาเธอตกลงใจท่ีจะทํา
ตามท่ีเขาแนะนาํใชไหม”
“เธอจะไปหรอืไมไปสถานี
อนามัย”

 

 







พบวาคนในชุมชนกําลังมีปญหาตองการท่ีปรึกษาเพ่ือชวย
ในการแกไขปญหาของเขานัน้  ถึงแมวาเรากบัเพ่ือนบานจะมี
ความค ุนเคยกนั มีความไวเนือ้เช่ือใจกนักต็าม แตการท่ีเราจะ
เขาไปพูดคุยสอบถามถึงสภาพปญหาเพ่ือใหความชวยเหลอืนัน้
จะตองมีการประเมินดูกอนวา คนๆ นั้นมีความพรอมท่ีจะ
พูดคุยหรืออยากจะเลา และมีความพรอมท่ีจะแกไขปญหา
ท่ีเกิดข้ึนหรือไม โดยเม่ือสังเกตเห็นคนในชุมชนกําลังมี
ความทุกข เชน ถาสังเกตเห็นหรือรับร ูมาจากเพ่ือนบานวา
ตอนนีป้าแมนกาํลงัมีปญหาไมสบายใจ  เรือ่งลกูชายติดยาบา
อย ู และเราอยากร ูวาปาแมนอยากจะพูดคุยกับใครเพ่ือขอ
ความชวยเหลอืหรอืไม  เม่ือเจอปาแมนทานอาจจะเริม่พูดคุย

เม่ือ



ในเรื่องท่ัวๆไปของปาแมนกอน เชน ปาแมนเปนคนท่ีชอบ
ไปทําบญุท่ีวัด  แตระยะหลงัท่ีมีปญหาทานอาจจะสังเกตเห็นวา
ปาแมนไมคอยไดไปวัด  และคุณร ูคุณอาจจะเขาไปพูดคุยกบัปาแมน
ได เพ่ือดูวาปาแมนตองการท่ีจะพูดคุยขอรบัการปรกึษากบัใคร
หรอืไมไดโดย






 


















 


 




 








การสรางความค ุนเคยและไววางใจเปนการสรางความค ุนเคย
ระหวางผ ูใหการปรกึษาและผ ูรบัการปรกึษาดวยการพูดและทาทาง
ท่ีเปนมิตร โดยมีจุดม ุงหมายใหผ ูรบัการปรกึษาเกดิความไววางใจ
ค ุนเคย และเปนการเสริมสรางบรรยากาศใหดูอบอ ุน มีไมตรี
ยิม้แยม แจมใส แสดงใหผ ูรบัการปรกึษาเห็นวา ผ ูใหการปรกึษา
มีความต้ังใจ จริงใจและพรอมท่ีจะใหความชวยเหลือ อันเปน
พ้ืนฐานท่ีจะนาํไปส ูกระบวนการใหการปรกึษา

 



เปนการเปดโอกาสให
ผ ูรบัการปรกึษาไดเลาถึงปญหา
ตางๆ ของตนเอง โดยผ ูใหการ
ปรกึษาจะชวยใหผ ูรบัการปรกึษา
ไดสํารวจตนเอง  ดูเรือ่งราวท่ีผาน
มา  เพ่ือสํารวจหาสาเหตุท่ีแทจรงิ
ของปญหา และรบัร ูความตองการ
ของตนเอง ส่ิงนีจ้ะชวยผ ูใหการ
ปรกึษาไดเรยีนร ูถึงรายละเอยีด
ดานตางๆ ของผ ูรบัการปรกึษา
เชน ชีวิตความเปนอย ู  ความเปน
มาของปญหา ลกัษณะของปญหา
และผลกระทบของปญหาท่ีมี
ตอผ ูรั บการปรึกษาและคนท่ี
เกีย่วของ

 







ความต้ังใจและความพรอมในการแกไขปญหา
สาเหตุท่ีมารับการปรึกษา ความสามารถและ
ประสบการณเดิมของผ ูรั บการปรึกษาวา เขามี
ประสบการณในการแกไขปญหาอะไร  อยางไรบาง  และ
ผลท่ีไดรับภายหลังจากการแกไขปญหาดังกลาวเปน
อยางไร  เพ่ือจะไดนาํมาเปนขอมูลในการวางแผนสําหรบั
การแกไขปญหาตอไป
ชีวิตและความเปนมาของผ ูรบัการปรกึษาท่ีจําเปน เชน
สภาพครอบครัว สภาพความเปนอย ู อาชีพ ความคิด
ความเช่ือ  เปนตน
ปญหานัน้เปนปญหาอะไร  เชน

- ปญหาครอบครวั ทะเลาะเบาะแวงกับสมาชิกใน
ครอบครวั  ปญหาการด่ืมสุรา

- ปญหาการเลีย้งดูเด็กในวัยตางๆ
- ปญหาวัยร ุน  เชน  ปญหาเรือ่งเรยีน  ความรกั

ปญหายาเสพติด
- ปญหาเรือ่งเศรษฐกจิและหนีสิ้น  การติดการพนนั
- ปญหาการเจ็บปวยเรือ้รงั
- ปญหาทางกฎหมาย  ปญหาเรือ่งท่ีดินมรดก

 



เม่ือร ูวาผ ูรับการปรึกษามีปญหาอะไร ผ ูใหการปรึกษา
จะตองประเมินวาตนเองมีความร ูความสามารถในการให
การปรกึษาไดหรอืไม การจะชวยใหผ ูรบัการปรกึษาแกไข
ปญหาไดดวยตนเองนอกจากเราจะร ูวาเขามีปญหาอะไร
แลว ผ ูใหการปรกึษาจะตองพิจารณาไดวาปญหาท่ีเขาเจอ
นั้น เปนปญหาประเภทใด เปนปญหาท่ีเกี่ยวเนื่องกับ
อารมณความร ูสึก หรอืไมสามารถแกไขปญหาไดเพราะ
เขาขาดความร ู  บางคนกมี็ปญหาแตตัดสินใจไมไดวาจะทํา
อยางไรดี หรืออาจจะไมร ูวิธีในการแกไขปญหา การท่ี
ผ ูใหการปรกึษาร ูวาผ ูรบัการปรกึษามีปญหาอะไร และ
เปนปญหาประเภทใดกจ็ะชวยใหผ ูใหการปรกึษาไดขอมูล
มาใชในการวางแผนแกไขปญหาตอไป

ปญหามีความรุนแรงขนาดไหน  ลําดับเหตุการณ
ผ ูเกีย่วของ  สาเหตุเกดิมาจากอะไร เปนตน





  

เปนข้ันตอนท่ีผ ูใหการปรึกษาจะตองนําขอมูลท่ีไดมาจาก
การสํารวจปญหามาจัดเรยีงและเช่ือมโยงขอมูลตางๆ รวมกนักบั
ผ ูรบัการปรกึษา  เพ่ือชวยใหผ ูรบัการปรกึษาไดเขาใจถึงปญหา
ท่ีแทจรงิ สาเหตุและความตองการของผ ูรบัการปรกึษา ซึง่จะใชเปน
แนวทางในข้ันตอนการวางแผนแกปญหาตอไป

 




 


ทบทวนและสรปุขอมูลท่ีไดจากการสํารวจปญหาเพ่ือให
เกดิความเขาใจใหตรงกนั
จัดเรยีงลาํดับ  และเช่ือมโยงขอมูลจากเนือ้หาของปญหา
ดังนี้

- ระยะเวลาท่ีเกดิเหตุการณ
- ผ ูไดรับผลกระทบจากปญหาท่ีเกิดข้ึนต้ังแตผ ูรับ

การปรกึษา  ครอบครวั   ผ ูใกลชิด  ญาติ  เพ่ือน
เปนตน

- ความรนุแรงของปญหา
พิจารณาและเลอืกปญหาระหวางผ ูใหการปรกึษากบัผ ูรบั
การปรึกษาเพ่ือนําไปส ูการแกไขปญหา โดยใหความ
สําคัญกบัประเด็นดังนี้

- พิจารณาความตองการของผ ูรบัการปรกึษา
- ความเรงดวนและความรนุแรงของปญหา
- ประโยชนท่ีผ ูรบัการปรกึษาจะไดรบั
- ความเปนไปไดท่ีจะแกไขปญหา

การสรปุประเด็นปญหาเพ่ือใชในการวางแผนแกไขปญหา



 


เปนข้ันตอนท่ีผ ูใหการปรกึษาชวยใหผ ูรบัการปรกึษาไดใช
ความสามารถของตนเองในการคนหาวิธีการแกไขปญหา โดยผ ูให
การปรึกษาจะเปนผ ูสนบัสนนุชวยเหลือใหโอกาส พรอมชวยให
ผ ูรบัการปรกึษาไดพิจารณาทางเลอืก และขอดีขอเสียของวิธีการ
แกไขปญหาแตละวิธี  และผ ูใหการปรกึษาตองตระหนกัเสมอวา
ผ ูรับการปรึกษาตองเปนผ ูตัดสินใจในข้ันตอนสุดทาย เพ่ือให
สอดคลองกบัความตองการ  ความสามารถ และส่ิงแวดลอมตางๆ
ของผ ูรบัการปรกึษาใหมากท่ีสุด





ผ ูใหการปรกึษาจะตองใหแนวทางผ ูรบัการปรกึษาในการหา
วิธีการแกไขปญหาดังตอไปนี้

ตองต้ังสติใหม่ันคง ไมต่ืนตระหนก ไมรบีรอน ไมว ูวาม
ในการโตตอบกบัปญหา  พยายามระงับอารมณท่ีข ุนมัว
กอนใหใจสงบเปนปกติแลวจึงคิดแกปญหาตอไป
แกปญหาโดยใชหลกัเหตุผล  มองหาสาเหตุของปญหา
พิจารณาหาวิธีแกไขปญหาจากหลายๆ วิธี และลงมือ
แกไขปญหาอยางจรงิจัง เม่ือใชวิธีแรกไมไดผลกใ็ชวิธีอืน่ๆ
ตอไปจนกวาจะไดผล
มองปญหาอยางสรางสรรค  คิดวาปญหาเปนส่ิงทาทาย
เปนโอกาสใหตนเองไดแสดงความสามารถทําใหชีวิต
มีรสชาติ  มีประสบการณ
การขอความชวยเหลือจากผ ูอืน่ บางปญหาอาจจะยาก
เกินความสามารถของตนเองท่ีจะแกไขได ควรขอ
คําปรึกษาจากผ ูอื่นเพ่ือชวยในการแกไขปญหา เม่ือมี
ปญหาไมปดกั้นตนเองอย ูตามลําพัง ขอคําแนะนํา
คําปรึกษา และความชวยเหลือจากผ ูอื่นเพ่ือใหเกิด
กาํลงัใจ เกดิมุมมองในการแกไขปญหาท่ีกวางข้ึน





 






การจะชวยใหผ ูรบัการปรกึษาสามารถวางแผนแกไขปญหา
ไดอยางเหมาะสม นอกจากผ ูใหการปรกึษาจะตองมีทักษะพ้ืนฐาน
ในเรือ่งการสังเกต การฟง และการถามแลว  ผ ูใหการปรกึษาจะตอง
มีทักษะส่ีทักษะดังตอไปนีป้ระกอบการแกไขปญหา โดยผ ูใหการ
ปรกึษาจะตองวิเคราะหวาผ ูรบัการปรกึษามีปญหาประเภทไหน
ตองการความชวยเหลอือะไร แบบไหน จึงจะไปถึงข้ันตอนการตอบ
สนองในส่ิงท่ีผ ูรบัการปรกึษาตองการไดอยางเหมาะสม ซึง่สามารถ
จําแนกประเภทของปญหาและทักษะท่ีใชไดดังนี้

1.ขาดความร ู

2.ปญหาดานอารมณ ความร ูสึก

3.การตัดสินใจไมได

4.ไมมีแนวทางปฏบิติั

 

การใหขอมูล

การใหกาํลงัใจ

การพิจารณาทางเลอืก

การเสนอแนะ



 


การใหขอมูลเปนการพูดเพ่ือใหรายละเอยีดตางๆ ท่ีจําเปนแก
ผ ูรบัการปรกึษา เพ่ือใหผ ูรบัการปรกึษามีความร ู ความเขาใจใน
เรือ่งท่ีควรร ูตามความจําเปนและสภาพปญหา  โดยผ ูใหการปรกึษา
จะเปนเพียงผ ูใหขอมูล เพ่ือใหผ ูรับการปรึกษาใชเปนขอมูล
ประกอบการตัดสินใจ




- พูดคุยเพ่ือสํารวจขอมูล และ
ความร ูเดิมท่ีผ ูรบัการปรกึษา
มีอย ูเดิม  เชน

































 



- การใหการปรกึษา  ผ ูใหการปรกึษาจะตองดูวา  ผ ูรบัการ
ปรึกษาขาดความร ูในเรื่องอะไร และผ ูใหการปรึกษา
พิจารณาวาตนเองมีความร ูในเรือ่งนัน้หรอืไม  ถาไมมี
ความร ูก็ตองไปหาขอมูลจากคนท่ีร ูหรืออาจจะแนะนํา
ใหผ ูรบัการปรกึษาไปขอขอมูลจากคนท่ีผ ูใหการปรกึษา
คิดวาเขามีความร ูในเรือ่งนัน้ๆ  เชน





 
  
  
 




 
 






 



- ตรวจสอบความเขาใจเกีย่วกบัความร ูท่ีผ ูใหการปรึกษา
บอกแกผ ูรบัการปรกึษา เพ่ือดูวาผ ูรบัการปรกึษาเขาใจ
ตรงกับท่ีทานบอกไปหรือไม โดยการซักถามหรือให
ผ ูรบัการปรกึษาสรปุ







การใหกําลังใจ เปนทักษะท่ีใชกับผ ูท่ีมีปญหาดานจิตใจ
ร ูสึกทอแท ส้ินหวัง หมดกาํลงัใจ ไมแนใจวาตนเองจะทําสําเรจ็
โดยผ ูใหการปรึกษาจะตองพูดคุยใหผ ูรับการปรึกษาไดมองถึง
ความสามารถของตนเองท่ีมีอย ู เพ่ือสรางความม่ันใจใหผ ูรับ
การปรกึษา โดยการใชทักษะนีจ้ะตองอย ูบนความสามารถท่ีผ ูรบั
การปรกึษามีอย ูจรงิ

 




- พูดใหขอคิดใหมุมมองท่ีแตกตางออกไป  เชน


 
 
  



 








 





 



- พูดถึงส่ิงมีคาหรือส่ิงท่ีดีท่ีมีอย ู เพ่ือเปนแรงจูงใจใน
การแกไขปญหาอปุสรรคตอไป  เชน

  











- พูดถึงความสําเรจ็ท่ีเคยทําไว ชมเชยเพ่ือสรางความสุขใจ


 
 

 





เปนวิธีการชวยใหผ ูรับการปรึกษาไดลองคิดหาทางแกไข
ปญหาจากหลายๆ ทาง  ภายหลงัจากท่ีไดมีการกาํหนดปญหา
ท่ีจะตองแกไขไดชัดเจนแลว โดยผ ูใหการปรกึษาไดคิดถึงขอดีขอเสีย
ของทางเลือกในการแกไขปญหาแตละทางเลอืกวา ทางเลอืกใด
ดีท่ีสุดแลวคอยตัดสินใจเลอืกวิธีการแกไขปญหานัน้







- ใหผ ูรั บการปรึกษาคิดหาทางแกไขปญหามาซัก
2 – 3 วิธี และผ ูใหการปรกึษาพูดใหผ ูรบัการปรกึษา
ไดคิดถึงผลดีผลเสียของวิธีการแกไขปญหาแตละวิธี
วามีอปุสรรคความยากงายอยางไร มีใครเขามาเกีย่วของ
ท่ีจะชวยไดบาง  เชน

 



 




 
  







 












  
  






 
 

 








 

 







 
 
 








 


 












 
  

 


 






การเสนอแนะ  เปนการช้ีแนะแนวทางปฏบิติัในการแกไข
ปญหาใหแกผ ูรบัการปรกึษา โดยผ ูรบัการปรกึษาจะเปนผ ูเลอืก
แนวทางปฏบิติัเอง





 




 




พูดคุยกบัผ ูรบัการปรกึษาโดยการใชคําถามเปด เพ่ือดูวา
ผ ูรบัการปรกึษาสามารถคิดหาทางแกไขปญหาดวยตนเอง
ไดหรือไม เชน

 





ใหการเสนอแนะ  โดยบอกถึงวิธีการแกไขปญหา  หรอื
พูดคุยเพ่ือใหเขาปฏิบัติตาม (กรณีนี้ ใชเ ม่ือผ ูรั บ
การปรกึษานกึหาวิธีการแกไขปญหาไมออก



 





 
 


 

 









 
 

เปนการส้ินสุดการใหการปรกึษาในแตละครัง้ และในการ
ส้ินสุดการชวยเหลอื ผ ูใหการปรึกษาควรตรวจสอบความเขาใจ
รวมกันระหวางผ ูใหการปรึกษาและผ ูรับการปรึกษาในส่ิงท่ี
พูดคุยกนัถึงแนวทางการแกไขปญหา การนาํแนวทางไปปฏบิติัจรงิ
และการนดัหมายพูดคุยในครัง้ตอไป เพ่ือติดตามผลการปฏบิติั
ในการแกไขปญหาตอไป



การใหการปรึกษาจะไดผลดี ก็ตอเม่ือผ ูรับการปรึกษา
เห็นวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับตนเองนั้นเปนปญหา และมีความเต็มใจ
อยากพูดคุยพรอมใหความรวมมือในการแกไขปญหา
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พืน้ฐาน. พิมพครัง้ท่ี 1. กรงุเทพฯ : โรงพิมพสํานกังาน
กจิการโรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก.

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. สรางเสริมสขุภาพจิตดวย
กิจกรรมในชมุชน. พิมพครัง้ท่ี 3. กรงุเทพฯ : หางห ุนสวน
จํากดั  อดุมศึกษา

พญ.ดวงตา  ไกรภัสสรพงษและขนษิฐา  บาํเพ็ญผล. ค ูมอืการให
การปรึกษาสาํหรับผ ูตองขงั. พิมพครัง้ท่ี 1 .กรงุเทพฯ :
โรงพยาบาลนติิจิตเวช

 





1. นางสาวธนเนตร ฉันทลกัษณวงศ สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
2. นางเสาวลกัษณ สุวรรณไมตรี สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
3. นางสาววิไล เสรสิีทธิพิทักษ สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
4. นางอรวรรณ ดวงจันทร สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
5. นางสาวอษุา ลิม่ซิว้ สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
6. นางสาวปนอนงค เครอืซา สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต



1. นายแพทยปราชญ บณุยวงศวิโรจน อธิบดีกรมสุขภาพจิต
2. นายแพทยประเวช ตันตินพิิวัฒนสกลุผ ูอาํนวยการ

สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต








