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
คนเราทุกคนเม่ือมีความไมสบายใจ ทุกขใจเกดิข้ึนบางครัง้

เรากส็ามารถแกไขปญหานัน้ไดดวยตนเอง  แตในบางครัง้หรอื
บางปญหาเราไมสามารถแกไขปญหาได เราตองการคนท่ีไววางใจ
มารบัฟงและชวยเหลอืหรอืเปนท่ีปรกึษา ซึง่บคุคลผ ูนัน้จะตองมี
ลักษณะทาทีท่ีอบอ ุน เปนมิตร มีทัศนคติท่ีดีและพรอมท่ีจะให
ความชวยเหลอืผ ูท่ีมีปญหาทุกขใจ การท่ีจะเสริมสรางศักยภาพ
ประชาชนใหเกิดความเช่ือม่ันในการใหความชวยเหลอืเบื้องตน
จําเปนตองพัฒนาความร ูความเขาใจในการใหการปรกึษา

กรมสุขภาพจิต โดยสํานกัพัฒนาสุขภาพจิต จึงไดจัดทําค ูมือ
การใหการปรึกษาสําหรับประชาชน เพ่ือใหประชาชนใชเปน
แนวทางในการพูดคุย ชวยเหลือคนในชุมชนของตนเองอยางมี
ทิศทาง สามารถแกไขปญหาทุกขใจท่ีเกดิข้ึนเบือ้งตนได






 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 








ท่ีกาํลงัมีความทุกขหรอืมีปญหาใหคิดโดยเฉพาะถาปญหานัน้
มีความย ุงยากซับซอน มีผลเกี่ยวของกับคนอีกหลายๆ
คนจนเขาไมสามารถคิดหาทางแกไขปญหาได ก็อาจจะสง
ผลใหเขาร ูสึกไมสบายใจ เครียด นอนไมหลับ มีความคิด
สับสนวนเวียนอย ูแตเรือ่งเดิมๆ ของตนเอง บางคนอาจจะร ูสึก
หงุดหงิดจนพาลไปทะเลาะกบัคนใกลชิดได แตถาเม่ือใดมีใคร
เขามาพูดคุยใหคําปรกึษา  พรอมท่ีจะรบัฟงปญหา  ใหเขาได
พูดระบายความทุกขออกมา  และชวยในการต้ังคําถามใหเขา
ไดคิดทบทวนหาสาเหตุ  ตลอดจนแนวทางในการแกไขปญหา
ก็จะมีสวนชวยใหผ ูท่ีกําลังมีปญหาหรือมีความทุกขไดรับ
ประโยชนจากการใหการปรกึษาดังนี้

คน



ไดระบายความอดึอดั  ความไมสบายใจ  ซึง่จะเปนการ
ชวยลดความทุกขใจ และความเครยีดลงกอนจะพูดคุยกนั
ดวยเหตุผล
เขาใจปญหาของตนเองชัดเจนมากข้ึน  เขาใจความหนกั
เบาของปญหา  และไดเขาใจสาเหตุของปญหา
ไดคนหาความสามารถของตนเองในการแกไขปญหา ตลอด
จนคุณคาของตนเอง  อนัจะชวยใหเกดิความภาคภูมิใจใน
การแกไขปญหา
ทําใหมองเห็นทางออกของปญหาไดกวางข้ึน  หลาก
หลายข้ึน  อนัจะนาํไปส ูทางเลอืกในการแกไขปญหา หรอื
แนวทางปฏบิติัตนท่ีเหมาะสมตอไป





 








ใหการปรกึษาเปนวิธีการชวยเหลอืผ ูประสบปญหา  โดยอาศัย
การพูดคุยเพ่ือใหผ ูท่ีมีปญหาไดสํารวจทําความเขาใจปญหา
สาเหตุของปญหา  การจัดการกบัอารมณ  ความคิด  เพ่ือผ ูท่ี
มีปญหาจะไดนาํขอมูลท่ีไดไปใชในการวางแผนแกไขปญหาได
ดวยตนเอง

การ










การใหการปรกึษา  ไมใชการใหขอมูล
การใหการปรกึษา ไมใชการใหคําแนะนาํ และส่ังสอนให
ทําตาม
การใหการปรกึษา ไมใชการตัดสินใจแทนหรอืการพูดจา
ชักจูงหวานลอมหรือข ูเข็ญบงัคับใหมีความคิด ความเช่ือ
และการกระทําตามท่ีผ ูใหการปรกึษาเห็นวาดี
การใหการปรกึษา ไมใชการปลอบใจใหเกดิความสบายใจ
เทานัน้
การใหการปรึกษา ไมใชการทําใหผ ูรับการปรึกษา
สารภาพผิด
การใหการปรกึษา  ไมใชการสัมภาษณ  แมวาการสัมภาษณ
เปนสวนหนึง่ของการใหการปรกึษา



 







ผ ู
ใหการปรกึษาท่ีดี  ควรมีคุณลกัษณะเฉพาะท่ีสามารถชวยเหลอื
ผ ูรบัการปรกึษา  ซึง่ลกัษณะดังกลาวอาจเปนลกัษณะท่ีบางคนกมี็
ติดตัว หรือบางอยางกต็องฝกฝนเพ่ิมเติมข้ึนมาได คุณสมบติั
ท่ีสําคัญของผ ูใหการปรกึษาไดแก



1. เปนกนัเอง  ยิม้แยมแจมใส
2. ไววางใจได รกัษาเรือ่งท่ีไดรบัฟงไวเปนความลบั
3. มีความเห็นอกเห็นใจผ ูอืน่
4. ยินดีรับฟงความทุกขของผ ูอื่น ไมดูถูกคนท่ีมีปญหา

ไมเห็นปญหาของคนอืน่เปนเรือ่งตลก
5. ไวตออารมณ  ความร ูสึกของตนเองและผ ูอืน่  ท้ังคําพูด

และภาษาทาทาง
6. ไมตัดสินผ ูอื่นโดยเอาความร ูสึก ความคิด ความเช่ือ

ของตนเองไปตัดสินผิดถูก และไมไปตัดสินพฤติกรรมของผ ูรับ
การปรกึษา

7. เช่ือวาทุกคนมีความสามารถในการแกไขปญหา
8. เขาใจและยอมรับวาทุกคนมีความแตกตางกันในเรื่อง

ความคิด  นสัิยใจคอ  ความสามารถ  เปนตน
9. ยอมรบัในการตัดสินใจของผ ูรบัการปรกึษา





 





การ
ใหปรึกษาเปนการพูดคุยระหวางคนสองคน เปนเรื่องท่ีมี
ประเด็นเฉพาะ  ฉะนัน้การจะทําใหการพูดคุยมีทิศทางตอเนือ่ง
และมีข้ันตอนในการพูดคุยสามารถแกไขปญหาไดจริง
เราจะตองอาศัยทักษะพ้ืนฐานการใหการปรกึษาเปนเครือ่งมือ
ในการพูดคุย ซึง่จะนาํมาใชในจังหวะตางๆ ตามความเหมาะสม
ระหวางการพูด

การใชทักษะพ้ืนฐานท่ีถูกตอง จะชวยใหการติดตาม
ประเด็นปญหาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน  สามารถ
เปดเผยเรือ่งราว และอารมณความร ูสึกของผ ูรบัการปรกึษาได
อยางตอเนือ่ง  และรวดเรว็กวาการพูดคุยแบบธรรมดาท่ัวๆ ไป
ทักษะพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการใหการปรกึษามีดังนี้








เวลาผ ูรบัการปรกึษามีปญหาทุกขใจ  นอกจากจะแสดงออก
ดวยการพูดคุยถึงเรื่องทุกขใจ ผ ูรับการปรึกษาอาจแสดงออก
ทางสีหนา  ทาทาง  ซึง่การสังเกตจะชวยทําใหเขาใจผ ูมีปญหา
มากข้ึนวาผ ูรบัการปรกึษากาํลงัเศรา ดีใจ ผิดหวัง ทอแท ฯลฯ
ส่ิงท่ีควรสังเกตคือ  สีหนา  แววตา  การหลบสายตา  น้าํเสียง
ทาทีลกุลีล้กุลน  เปนตน





การฟงเปนหัวใจสําคัญของการท่ีจะทําใหเขาใจเรื่องท่ีเปน
ปญหาหรอืความทุกขใจของผ ูรบัการปรกึษา การฟงท่ีดีมีแนวทาง
ดังนี้

- ต้ังใจฟง  จดจอเรือ่งท่ีฟง  ฟงใหตลอดเรือ่งราวไมขัด   หรอื
เปลีย่นเรือ่ง

- ฟงใหเขาใจเรือ่งท่ีเขาเลา และสังเกตอารมณความร ูสึก
ท่ีแสดงออกทางคําพูดและทาทาง

-  สอบถามหากไมเขาใจเรือ่งท่ีฟงหรอืตองการตรวจสอบ
วาเขาใจไดถูกตองหรอืไม

 

 



การถามท่ีเหมาะสมจะชวยทําใหเรื่องท่ีเปนปญหาหรือ
สับสนมีความชัดเจนข้ึน ผ ูท่ีมีปญหาทุกขใจก็จะเขาใจเรื่องราว
ของตนเองมากข้ึนดวย  การถามมี  2  แบบ  คือ

 





 


1.การถามเปดเพ่ือใหไดเรือ่ง
ราวท่ีกระจางชัดเจนมากข้ึน
ใหผ ูตอบขยายความ และมี
อสิระในการตอบ คําถาม
ประเภทนีไ้ดแก



2.การถามปดเพ่ือตรวจสอบ
ความเขาใจวาใชหรือไม
หรือถามถึงการตัดสินใจ
คําถามประเภทนีไ้ดแก
   


“เรือ่งราวเปนมาอยางไร”
“เพราะอะไร เธอถึงทําอยาง
นัน้”
“เธอมีเหตุผลอยางไร”
“ ท่ีวาชีวิตว ุนวายสับสน
นะลอง   พูดขยายความซวิา
เปนอยางไร ”
“ท่ีเรือ่งราวเปนอยางนี ้ เธอ
ร ูสึกอยางไร ”

“เธอคิดวาเธอเปนตนเหตุ
ของเรือ่งนีห้รอื”
“สรปุวาเธอตกลงใจท่ีจะทํา
ตามท่ีเขาแนะนาํใชไหม”
“เธอจะไปหรอืไมไปสถานี
อนามัย”

 

 







พบวาคนในชุมชนกําลังมีปญหาตองการท่ีปรึกษาเพ่ือชวย
ในการแกไขปญหาของเขานัน้  ถึงแมวาเรากบัเพ่ือนบานจะมี
ความค ุนเคยกนั มีความไวเนือ้เช่ือใจกนักต็าม แตการท่ีเราจะ
เขาไปพูดคุยสอบถามถึงสภาพปญหาเพ่ือใหความชวยเหลอืนัน้
จะตองมีการประเมินดูกอนวา คนๆ นั้นมีความพรอมท่ีจะ
พูดคุยหรืออยากจะเลา และมีความพรอมท่ีจะแกไขปญหา
ท่ีเกิดข้ึนหรือไม โดยเม่ือสังเกตเห็นคนในชุมชนกําลังมี
ความทุกข เชน ถาสังเกตเห็นหรือรับร ูมาจากเพ่ือนบานวา
ตอนนีป้าแมนกาํลงัมีปญหาไมสบายใจ  เรือ่งลกูชายติดยาบา
อย ู และเราอยากร ูวาปาแมนอยากจะพูดคุยกับใครเพ่ือขอ
ความชวยเหลอืหรอืไม  เม่ือเจอปาแมนทานอาจจะเริม่พูดคุย

เม่ือ



ในเรื่องท่ัวๆไปของปาแมนกอน เชน ปาแมนเปนคนท่ีชอบ
ไปทําบญุท่ีวัด  แตระยะหลงัท่ีมีปญหาทานอาจจะสังเกตเห็นวา
ปาแมนไมคอยไดไปวัด  และคุณร ูคุณอาจจะเขาไปพูดคุยกบัปาแมน
ได เพ่ือดูวาปาแมนตองการท่ีจะพูดคุยขอรบัการปรกึษากบัใคร
หรอืไมไดโดย






 


















 


 




 








การสรางความค ุนเคยและไววางใจเปนการสรางความค ุนเคย
ระหวางผ ูใหการปรกึษาและผ ูรบัการปรกึษาดวยการพูดและทาทาง
ท่ีเปนมิตร โดยมีจุดม ุงหมายใหผ ูรบัการปรกึษาเกดิความไววางใจ
ค ุนเคย และเปนการเสริมสรางบรรยากาศใหดูอบอ ุน มีไมตรี
ยิม้แยม แจมใส แสดงใหผ ูรบัการปรกึษาเห็นวา ผ ูใหการปรกึษา
มีความต้ังใจ จริงใจและพรอมท่ีจะใหความชวยเหลือ อันเปน
พ้ืนฐานท่ีจะนาํไปส ูกระบวนการใหการปรกึษา

 



เปนการเปดโอกาสให
ผ ูรบัการปรกึษาไดเลาถึงปญหา
ตางๆ ของตนเอง โดยผ ูใหการ
ปรกึษาจะชวยใหผ ูรบัการปรกึษา
ไดสํารวจตนเอง  ดูเรือ่งราวท่ีผาน
มา  เพ่ือสํารวจหาสาเหตุท่ีแทจรงิ
ของปญหา และรบัร ูความตองการ
ของตนเอง ส่ิงนีจ้ะชวยผ ูใหการ
ปรกึษาไดเรยีนร ูถึงรายละเอยีด
ดานตางๆ ของผ ูรบัการปรกึษา
เชน ชีวิตความเปนอย ู  ความเปน
มาของปญหา ลกัษณะของปญหา
และผลกระทบของปญหาท่ีมี
ตอผ ูรั บการปรึกษาและคนท่ี
เกีย่วของ

 







ความต้ังใจและความพรอมในการแกไขปญหา
สาเหตุท่ีมารับการปรึกษา ความสามารถและ
ประสบการณเดิมของผ ูรั บการปรึกษาวา เขามี
ประสบการณในการแกไขปญหาอะไร  อยางไรบาง  และ
ผลท่ีไดรับภายหลังจากการแกไขปญหาดังกลาวเปน
อยางไร  เพ่ือจะไดนาํมาเปนขอมูลในการวางแผนสําหรบั
การแกไขปญหาตอไป
ชีวิตและความเปนมาของผ ูรบัการปรกึษาท่ีจําเปน เชน
สภาพครอบครัว สภาพความเปนอย ู อาชีพ ความคิด
ความเช่ือ  เปนตน
ปญหานัน้เปนปญหาอะไร  เชน

- ปญหาครอบครวั ทะเลาะเบาะแวงกับสมาชิกใน
ครอบครวั  ปญหาการด่ืมสุรา

- ปญหาการเลีย้งดูเด็กในวัยตางๆ
- ปญหาวัยร ุน  เชน  ปญหาเรือ่งเรยีน  ความรกั

ปญหายาเสพติด
- ปญหาเรือ่งเศรษฐกจิและหนีสิ้น  การติดการพนนั
- ปญหาการเจ็บปวยเรือ้รงั
- ปญหาทางกฎหมาย  ปญหาเรือ่งท่ีดินมรดก

 



เม่ือร ูวาผ ูรับการปรึกษามีปญหาอะไร ผ ูใหการปรึกษา
จะตองประเมินวาตนเองมีความร ูความสามารถในการให
การปรกึษาไดหรอืไม การจะชวยใหผ ูรบัการปรกึษาแกไข
ปญหาไดดวยตนเองนอกจากเราจะร ูวาเขามีปญหาอะไร
แลว ผ ูใหการปรกึษาจะตองพิจารณาไดวาปญหาท่ีเขาเจอ
นั้น เปนปญหาประเภทใด เปนปญหาท่ีเกี่ยวเนื่องกับ
อารมณความร ูสึก หรอืไมสามารถแกไขปญหาไดเพราะ
เขาขาดความร ู  บางคนกมี็ปญหาแตตัดสินใจไมไดวาจะทํา
อยางไรดี หรืออาจจะไมร ูวิธีในการแกไขปญหา การท่ี
ผ ูใหการปรกึษาร ูวาผ ูรบัการปรกึษามีปญหาอะไร และ
เปนปญหาประเภทใดกจ็ะชวยใหผ ูใหการปรกึษาไดขอมูล
มาใชในการวางแผนแกไขปญหาตอไป

ปญหามีความรุนแรงขนาดไหน  ลําดับเหตุการณ
ผ ูเกีย่วของ  สาเหตุเกดิมาจากอะไร เปนตน





  

เปนข้ันตอนท่ีผ ูใหการปรึกษาจะตองนําขอมูลท่ีไดมาจาก
การสํารวจปญหามาจัดเรยีงและเช่ือมโยงขอมูลตางๆ รวมกนักบั
ผ ูรบัการปรกึษา  เพ่ือชวยใหผ ูรบัการปรกึษาไดเขาใจถึงปญหา
ท่ีแทจรงิ สาเหตุและความตองการของผ ูรบัการปรกึษา ซึง่จะใชเปน
แนวทางในข้ันตอนการวางแผนแกปญหาตอไป

 




 


ทบทวนและสรปุขอมูลท่ีไดจากการสํารวจปญหาเพ่ือให
เกดิความเขาใจใหตรงกนั
จัดเรยีงลาํดับ  และเช่ือมโยงขอมูลจากเนือ้หาของปญหา
ดังนี้

- ระยะเวลาท่ีเกดิเหตุการณ
- ผ ูไดรับผลกระทบจากปญหาท่ีเกิดข้ึนต้ังแตผ ูรับ

การปรกึษา  ครอบครวั   ผ ูใกลชิด  ญาติ  เพ่ือน
เปนตน

- ความรนุแรงของปญหา
พิจารณาและเลอืกปญหาระหวางผ ูใหการปรกึษากบัผ ูรบั
การปรึกษาเพ่ือนําไปส ูการแกไขปญหา โดยใหความ
สําคัญกบัประเด็นดังนี้

- พิจารณาความตองการของผ ูรบัการปรกึษา
- ความเรงดวนและความรนุแรงของปญหา
- ประโยชนท่ีผ ูรบัการปรกึษาจะไดรบั
- ความเปนไปไดท่ีจะแกไขปญหา

การสรปุประเด็นปญหาเพ่ือใชในการวางแผนแกไขปญหา



 


เปนข้ันตอนท่ีผ ูใหการปรกึษาชวยใหผ ูรบัการปรกึษาไดใช
ความสามารถของตนเองในการคนหาวิธีการแกไขปญหา โดยผ ูให
การปรึกษาจะเปนผ ูสนบัสนนุชวยเหลือใหโอกาส พรอมชวยให
ผ ูรบัการปรกึษาไดพิจารณาทางเลอืก และขอดีขอเสียของวิธีการ
แกไขปญหาแตละวิธี  และผ ูใหการปรกึษาตองตระหนกัเสมอวา
ผ ูรับการปรึกษาตองเปนผ ูตัดสินใจในข้ันตอนสุดทาย เพ่ือให
สอดคลองกบัความตองการ  ความสามารถ และส่ิงแวดลอมตางๆ
ของผ ูรบัการปรกึษาใหมากท่ีสุด





ผ ูใหการปรกึษาจะตองใหแนวทางผ ูรบัการปรกึษาในการหา
วิธีการแกไขปญหาดังตอไปนี้

ตองต้ังสติใหม่ันคง ไมต่ืนตระหนก ไมรบีรอน ไมว ูวาม
ในการโตตอบกบัปญหา  พยายามระงับอารมณท่ีข ุนมัว
กอนใหใจสงบเปนปกติแลวจึงคิดแกปญหาตอไป
แกปญหาโดยใชหลกัเหตุผล  มองหาสาเหตุของปญหา
พิจารณาหาวิธีแกไขปญหาจากหลายๆ วิธี และลงมือ
แกไขปญหาอยางจรงิจัง เม่ือใชวิธีแรกไมไดผลกใ็ชวิธีอืน่ๆ
ตอไปจนกวาจะไดผล
มองปญหาอยางสรางสรรค  คิดวาปญหาเปนส่ิงทาทาย
เปนโอกาสใหตนเองไดแสดงความสามารถทําใหชีวิต
มีรสชาติ  มีประสบการณ
การขอความชวยเหลือจากผ ูอืน่ บางปญหาอาจจะยาก
เกินความสามารถของตนเองท่ีจะแกไขได ควรขอ
คําปรึกษาจากผ ูอื่นเพ่ือชวยในการแกไขปญหา เม่ือมี
ปญหาไมปดกั้นตนเองอย ูตามลําพัง ขอคําแนะนํา
คําปรึกษา และความชวยเหลือจากผ ูอื่นเพ่ือใหเกิด
กาํลงัใจ เกดิมุมมองในการแกไขปญหาท่ีกวางข้ึน





 






การจะชวยใหผ ูรบัการปรกึษาสามารถวางแผนแกไขปญหา
ไดอยางเหมาะสม นอกจากผ ูใหการปรกึษาจะตองมีทักษะพ้ืนฐาน
ในเรือ่งการสังเกต การฟง และการถามแลว  ผ ูใหการปรกึษาจะตอง
มีทักษะส่ีทักษะดังตอไปนีป้ระกอบการแกไขปญหา โดยผ ูใหการ
ปรกึษาจะตองวิเคราะหวาผ ูรบัการปรกึษามีปญหาประเภทไหน
ตองการความชวยเหลอือะไร แบบไหน จึงจะไปถึงข้ันตอนการตอบ
สนองในส่ิงท่ีผ ูรบัการปรกึษาตองการไดอยางเหมาะสม ซึง่สามารถ
จําแนกประเภทของปญหาและทักษะท่ีใชไดดังนี้

1.ขาดความร ู

2.ปญหาดานอารมณ ความร ูสึก

3.การตัดสินใจไมได

4.ไมมีแนวทางปฏบิติั

 

การใหขอมูล

การใหกาํลงัใจ

การพิจารณาทางเลอืก

การเสนอแนะ



 


การใหขอมูลเปนการพูดเพ่ือใหรายละเอยีดตางๆ ท่ีจําเปนแก
ผ ูรบัการปรกึษา เพ่ือใหผ ูรบัการปรกึษามีความร ู ความเขาใจใน
เรือ่งท่ีควรร ูตามความจําเปนและสภาพปญหา  โดยผ ูใหการปรกึษา
จะเปนเพียงผ ูใหขอมูล เพ่ือใหผ ูรับการปรึกษาใชเปนขอมูล
ประกอบการตัดสินใจ




- พูดคุยเพ่ือสํารวจขอมูล และ
ความร ูเดิมท่ีผ ูรบัการปรกึษา
มีอย ูเดิม  เชน

































 



- การใหการปรกึษา  ผ ูใหการปรกึษาจะตองดูวา  ผ ูรบัการ
ปรึกษาขาดความร ูในเรื่องอะไร และผ ูใหการปรึกษา
พิจารณาวาตนเองมีความร ูในเรือ่งนัน้หรอืไม  ถาไมมี
ความร ูก็ตองไปหาขอมูลจากคนท่ีร ูหรืออาจจะแนะนํา
ใหผ ูรบัการปรกึษาไปขอขอมูลจากคนท่ีผ ูใหการปรกึษา
คิดวาเขามีความร ูในเรือ่งนัน้ๆ  เชน





 
  
  
 




 
 






 



- ตรวจสอบความเขาใจเกีย่วกบัความร ูท่ีผ ูใหการปรึกษา
บอกแกผ ูรบัการปรกึษา เพ่ือดูวาผ ูรบัการปรกึษาเขาใจ
ตรงกับท่ีทานบอกไปหรือไม โดยการซักถามหรือให
ผ ูรบัการปรกึษาสรปุ







การใหกําลังใจ เปนทักษะท่ีใชกับผ ูท่ีมีปญหาดานจิตใจ
ร ูสึกทอแท ส้ินหวัง หมดกาํลงัใจ ไมแนใจวาตนเองจะทําสําเรจ็
โดยผ ูใหการปรึกษาจะตองพูดคุยใหผ ูรับการปรึกษาไดมองถึง
ความสามารถของตนเองท่ีมีอย ู เพ่ือสรางความม่ันใจใหผ ูรับ
การปรกึษา โดยการใชทักษะนีจ้ะตองอย ูบนความสามารถท่ีผ ูรบั
การปรกึษามีอย ูจรงิ

 




- พูดใหขอคิดใหมุมมองท่ีแตกตางออกไป  เชน


 
 
  



 








 





 



- พูดถึงส่ิงมีคาหรือส่ิงท่ีดีท่ีมีอย ู เพ่ือเปนแรงจูงใจใน
การแกไขปญหาอปุสรรคตอไป  เชน

  











- พูดถึงความสําเรจ็ท่ีเคยทําไว ชมเชยเพ่ือสรางความสุขใจ


 
 

 





เปนวิธีการชวยใหผ ูรับการปรึกษาไดลองคิดหาทางแกไข
ปญหาจากหลายๆ ทาง  ภายหลงัจากท่ีไดมีการกาํหนดปญหา
ท่ีจะตองแกไขไดชัดเจนแลว โดยผ ูใหการปรกึษาไดคิดถึงขอดีขอเสีย
ของทางเลือกในการแกไขปญหาแตละทางเลอืกวา ทางเลอืกใด
ดีท่ีสุดแลวคอยตัดสินใจเลอืกวิธีการแกไขปญหานัน้







- ใหผ ูรั บการปรึกษาคิดหาทางแกไขปญหามาซัก
2 – 3 วิธี และผ ูใหการปรกึษาพูดใหผ ูรบัการปรกึษา
ไดคิดถึงผลดีผลเสียของวิธีการแกไขปญหาแตละวิธี
วามีอปุสรรคความยากงายอยางไร มีใครเขามาเกีย่วของ
ท่ีจะชวยไดบาง  เชน

 



 




 
  







 












  
  






 
 

 








 

 







 
 
 








 


 












 
  

 


 






การเสนอแนะ  เปนการช้ีแนะแนวทางปฏบิติัในการแกไข
ปญหาใหแกผ ูรบัการปรกึษา โดยผ ูรบัการปรกึษาจะเปนผ ูเลอืก
แนวทางปฏบิติัเอง





 




 




พูดคุยกบัผ ูรบัการปรกึษาโดยการใชคําถามเปด เพ่ือดูวา
ผ ูรบัการปรกึษาสามารถคิดหาทางแกไขปญหาดวยตนเอง
ไดหรือไม เชน

 





ใหการเสนอแนะ  โดยบอกถึงวิธีการแกไขปญหา  หรอื
พูดคุยเพ่ือใหเขาปฏิบัติตาม (กรณีนี้ ใชเ ม่ือผ ูรั บ
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 
 

เปนการส้ินสุดการใหการปรกึษาในแตละครัง้ และในการ
ส้ินสุดการชวยเหลอื ผ ูใหการปรึกษาควรตรวจสอบความเขาใจ
รวมกันระหวางผ ูใหการปรึกษาและผ ูรับการปรึกษาในส่ิงท่ี
พูดคุยกนัถึงแนวทางการแกไขปญหา การนาํแนวทางไปปฏบิติัจรงิ
และการนดัหมายพูดคุยในครัง้ตอไป เพ่ือติดตามผลการปฏบิติั
ในการแกไขปญหาตอไป



การใหการปรึกษาจะไดผลดี ก็ตอเม่ือผ ูรับการปรึกษา
เห็นวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับตนเองนั้นเปนปญหา และมีความเต็มใจ
อยากพูดคุยพรอมใหความรวมมือในการแกไขปญหา
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

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. การดําเนินงานสขุภาพจิต
ในศูนยสุขภาพชุมชน. พิมพครั้งท่ี 1. กรุงเทพฯ :
บรษิทับยีอนด  พับลชิช่ิง

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. การใหการปรึกษาในศูนย
สขุภาพชมุชน. พิมพครัง้ท่ี 1. กรงุเทพฯ :
บรษิทัวงศกมล  โปรดักช่ัน จํากดั

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. ค ูมอืการพฒันาความร ู
และทักษะการสรางเสริมสุขภาพใจสําหรับอสม./
อสส. พิมพครัง้ท่ี 1. กรงุเทพฯ :โรงพิมพสํานกังานกจิการ
โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก.

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. ค ูมอืการใหการปรึกษาขัน้
พืน้ฐาน. พิมพครัง้ท่ี 1. กรงุเทพฯ : โรงพิมพสํานกังาน
กจิการโรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก.

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข. สรางเสริมสขุภาพจิตดวย
กิจกรรมในชมุชน. พิมพครัง้ท่ี 3. กรงุเทพฯ : หางห ุนสวน
จํากดั  อดุมศึกษา

พญ.ดวงตา  ไกรภัสสรพงษและขนษิฐา  บาํเพ็ญผล. ค ูมอืการให
การปรึกษาสาํหรับผ ูตองขงั. พิมพครัง้ท่ี 1 .กรงุเทพฯ :
โรงพยาบาลนติิจิตเวช
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

1. นางสาวธนเนตร ฉันทลกัษณวงศ สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
2. นางเสาวลกัษณ สุวรรณไมตรี สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
3. นางสาววิไล เสรสิีทธิพิทักษ สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
4. นางอรวรรณ ดวงจันทร สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
5. นางสาวอษุา ลิม่ซิว้ สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
6. นางสาวปนอนงค เครอืซา สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต



1. นายแพทยปราชญ บณุยวงศวิโรจน อธิบดีกรมสุขภาพจิต
2. นายแพทยประเวช ตันตินพิิวัฒนสกลุผ ูอาํนวยการ

สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต
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