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ค�าน�า
คู่มือให้ค�าปรึกษาส�าหรับคนไทยในต่างแดน เป็นผลิตผลที่เกิดจากโครงการ

อบรมให้ความรูแ้ก่อาสาสมคัรในด้านเทคนิคการให้ค�าปรกึษาและการดแูลจติใจของ

ผู้ให้ค�าปรึกษา ซึ่งเป็นโครงการต่อเนื่อง 6 ปี (ดูรายละเอียดใน “กว่าจะเป็นคู่มือให้

ค�าปรึกษา”) จัดท�า และพิมพ์เผยแพร่ครั้งแรกในเดือนธันวาคม 2557 โดยได้รับเงิน

ทนุสนบัสนนุการจดัท�าและจดัพิมพ์จากสถานกงสลุใหญ่ ณ นครฟรงัค์ฟวร์ท เผยแพร่

ให้องค์กรไทยฯ และอาสาสมคัรไทยทีท่�างานให้ความช่วยเหลอืคนไทยทัง้ในเยอรมนี 

และประเทศอื่น ๆ ได้แก่ สวิตเซอร์แลนด์ ญี่ปุ่น มาเลเซีย สิงคโปร์ ไต้หวัน เวียดนาม 

และออสเตรเลีย รวมทั้งผู้สนใจทั่วไป ท�าให้คู่มือให้ค�าปรึกษาหมดลงในเวลารวดเร็ว 

แต่ก็ยังมีอาสาสมัครไทย และผู้สนใจถามหาคู่มือให้ปรึกษาอยู่เนือง ๆ สมาคม

เครือข่ายคนไทยในต่างแดน ประเทศเยอรมนี (NTO) จึงจัดท�าและจัดพิมพ์

คู่มือการให้ปรึกษาขึ้น ถือเป็นการจัดพิมพ์ครั้งที่ 2 ปรับแก้ไขข้อผิดพลาดในคู่มือฯ ที่

จัดพิมพ์ครั้งที่ 1 แต่ยังคงเนื้อหาเดิมไว้ 

การจัดท�าคู่มือให้ค�าปรึกษาส�าหรับคนไทยในต่างแดนน้ี เป็นส่วนหนึ่งของ

กิจกรรมเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตคนไทยในต่างแดน สมาคมฯ หวังเป็นอย่างย่ิงว่า 

ผูท้ีส่นใจจะได้น�าองค์ความรูเ้ก่ียวกับการให้ค�าปรกึษาในคูม่อืฯ เล่มนี ้ไปใช้ประโยชน์

ในการให้ค�าปรึกษาแก่ผู้ที่ประสบปัญหา รวมทั้งช่วยเผยแพร่ข้อมูลที่น�าเสนอในที่นี้ 

สู่สังคมไทยวงกว้างในเยอรมนี รวมทั้งเสนอแนะข้อคิดเห็นเพื่อการปรับปรุงให้คู่มือฯ 

มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น

สมาคมเครือข่ายคนไทยในต่างแดน ประเทศเยอรมนี

ธันวาคม 2561
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ค�านิยม
คนทีก่�าลงัประสบปัญหามคีวามทุกข์ใจย่อมต้องการท่ีปรกึษาทีร่บัฟังอย่างไม่

ต�าหนิ สามารถให้ข้อคดิและค�าแนะน�าอนัเกิดประโยชน์ ย่ิงหากความทุกข์ใจน้ันมา

เกิดตอนท่ีก�าลงัใช้ชวิีตในต่างแดน ทีซ่ึง่ห่างไกลจากญาต ิแม้กระทัง่เสมอืนอยู่ตวัคนเดยีว 

อาจใช้ชีวิตกับคนข้างเคียงเช่นสามี ท่ีสื่อสารได้ไม่เข้าใจหรือยากต่อการปรึกษา 

ในสถานการณ์เช่นนี้ อาจเป็นทางแยกท่ีน�าไปสู่การแก้ไขปัญหาได้และชีวิตที่มี

ความสขุมากขึน้ ขณะท่ีอกีทางหนึง่การแก้ปัญหาท่ีไม่ถูกต้อง หรอืขาดก�าลงัใจในการ

เดนิไปข้างหน้าก็จะท�าให้ชวิีตมคีวามมดืมน ผูใ้ห้ค�าปรกึษา (Counselor) เป็นผูท้ีม่ี

บทบาทส�าคญัในการแนะน�าทางออกและทางเลอืกในชวิีตท่ีดงีามและน�าไปสูค่วามสขุ

ตลอดหลายปีทีผ่่านมากลุ่มผู้ให้ค�าปรกึษาชาวไทยในประเทศเยอรมน ีทีช่่วย

เหลือคนไทยในการให้ค�าแนะน�า สนับสนุนให้เกิดก�าลังใจในการใช้ชีวิตและแก้ไข

ปัญหาต่าง ๆ ได้ท�าให้เกิดสิ่งดีงาม ผู้รับค�าปรึกษาหลายต่อหลายรายมีชีวิตที่ดีขึ้น 

ปรบัตัวกับชวิีตใหม่และครอบครวัใหม่ได้ดขีึน้ ผูใ้ห้ค�าปรกึษาท่ีท�าหน้าท่ีอย่างเสยีสละเหล่า

นีไ้ด้ท�าความดซีึง่เป็นแบบอย่างแก่ผูอ้ืน่ รวมทัง้ได้น�าเอาประสบการณ์ต่าง ๆ  มาผนวก

กับองค์ความรูด้้านการให้ค�าปรกึษาและสขุภาพจติจนออกมาเป็นคูม่อืให้ค�าปรกึษา

ฉบับนี้ ผมเองในฐานะท่ีมีส่วนร่วมในขบวนการก็ต้องขอแสดงความชื่นชมกับการ

ด�าเนินงานของคณะผูจ้ดัท�าและคาดหวังว่าผูอ่้านท่ีศกึษาเอกสารฉบบัน้ีจะได้เกิดความ

เข้าใจสามารถใช้เป็นประโยชน์ในการดแูลตนเองและช่วยเหลอืเพ่ือนมนษุย์ต่อไป

น.พ.เทอดศักดิ์ เดชคง

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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การอบรมให้ความรูด้้านการให้ค�าปรกึษา แก่อาสาสมคัรไทยท่ีท�างานช่วยเหลือ

คนไทยในเยอรมนี เริ่มขึ้นครั้งแรกในปีพ.ศ. 2543 โดยมีวิทยากรจากกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุขเดินทางมาให้การอบรม การอบรมในประเด็นน้ียังคงด�าเนิน

ติดต่อกันมาอีกหลายปี โดยจะสับเปลี่ยนวิทยากรมาให้ความรู้อาสาสมัครในเมือง

ต่าง ๆ วิทยากรแต่ละท่านจะมีความรู้ความเชี่ยวชาญในประเด็นที่แตกต่างกันไป 

เมื่อวิทยากรสับเปลี่ยนรวมท้ังผู้เข้ารับการอบรมในแต่ละคร้ังก็เปลี่ยนหน้ากันไป 

จึงไม่มีความต่อเน่ืองด้านเนื้อหา และเป็นการยากท่ีจะประเมินได้ว่า อาสาสมัครที่

เข้ารับการอบรมได้น�าความรู้ไปใช้ หรือสามารถน�าไปประยุกต์ให้เป็นประโยชน์ต่อ

การท�างานหรือไม่

ประสบการณ์การท�างานกับชุมชนไทยในเยอรมนีชี้ให้เห็นว่า การท�างานให้

ความช่วยเหลือคนไทยของอาสาสมัครหญิงไทยมีความส�าคัญย่ิง การช่วยเหลือใน

หลาย ๆ  รายต้องกระท�าอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาแรมเดือน หรือบางครั้งเป็นปี นับเป็น

ภาระทีบ่ัน่ทอนสขุภาพจติของผูใ้ห้ค�าปรกึษา อาสาสมคัรแต่ละท่านท�างานด้วยจติใจ

ที่ต้องการช่วยเหลือเพ่ือนร่วมชาติ แต่ละท่านไม่มีความรู้เก่ียวกับเทคนิควิธีการ

ให้ค�าปรึกษาผู้ประสบปัญหา รวมท้ังไม่รู้วิธีการป้องกันรักษาสุขภาพจิตของตนเอง 

การอบรมให้ความรูแ้ก่อาสาสมคัรในด้านดงักล่าวจงึเป็นเรือ่งจ�าเป็น แต่จะท�าอย่างไร

ที่จะให้การอบรมมีความต่อเนื่อง และก่อให้เกิดองค์ความรู้ด้านการให้ค�าปรึกษาแก่

คนไทยผู้ประสบปัญหาในต่างแดน

ดิฉันพบว่า อาสาสมัครไทยหลายคนมีศักยภาพในการพัฒนาตนเอง และเชื่อ

มั่นว่า สามารถที่จะถ่ายทอดความรู้แก่ผู้อื่น รวมทั้งช่วยกันสร้างองค์ความรู้ด้านการ

ให้ค�าปรึกษาแก่คนไทยผู้ประสบปัญหาในต่างแดนได้

กว่าจะเป็นคู่มือให้ค�าปรกึษา
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ในปีพ.ศ. 2549 ดฉินัจงึร่างโครงการอบรมให้ความรู้แก่อาสาสมคัรในด้านเทคนคิ

การให้ค�าปรึกษาผู้ประสบปัญหา รวมทั้งเทคนิควิธีการป้องกันรักษาสุขภาพจิตของ

ผู้ให้ค�าปรึกษา วัตถุประสงค์หลักคือ การให้ความรู้ดังกล่าวแก่อาสาสมัคร และสร้าง

องค์ความรู้เพ่ือการถ่ายทอดแก่อาสาสมัครรุ่นต่อไป ตามแนวคิด โครงการนี้เป็น

โครงการต่อเนื่อง ระยะเวลาทั้งสิ้น 5-6 ปี

ใน 3 ปีแรกเป็นการจัดการอบรมอาสาสมัครในประเด็นดังกล่าวปีละครั้ง หลัง

การอบรมอาสาสมัครจะน�าความรู้ไปใช้ในการปฏิบัติงาน พร้อมบันทึกการท�างาน 

ปัญหาที่พบ ตลอดจนวิธีการแก้ไข รวมทั้งประเมินว่า ได้เอาความรู้ที่อบรมมาไปใช้

ในการท�างานหรือไม่ จากบันทึกการท�างาน ดิฉันและวิทยากรจะสรุปเป็นแนวทาง 

และเนื้อหาในการอบรมครั้งที่ 2 ในปีที่ 2 หลังการอบรมอาสาสมัครจะน�าความรู้ที่ได้

รบัการทบทวน และความรูใ้นประเดน็ใหม่ไปใช้ รวมทัง้น�าความรูท้ีไ่ด้ไปถ่ายทอดแก่

ผู้ที่เริ่มท�างานอาสาสมัครใหม่ ๆ การท�างานจะมีการบันทึกไว้เช่นกัน เพื่อน�ามาเป็น

แนวทาง และเน้ือหาส�าหรับการอบรมครั้งสุดท้ายในปีที่ 3 โดยมีเป้าหมายว่า เมื่อ

เสร็จสิ้นโครงการทั้ง 3 ปี จะมีบุคลากรท่ีสามารถน�าความรู้ด้านเทคนิคการให้ค�า

ปรึกษาเบื้องต้น และการดูแลสุขภาพจิตตนเอง ไปถ่ายทอดแก่อาสาสมัครรุ่นใหม่ 

เกิดเป็นองค์ความรู้การให้ค�าปรึกษาแก่คนไทยที่มีปัญหาในต่างแดน

หลังจากการอบรมทั้ง 3 ปีแล้ว อาสาสมัครจะน�าความรู้ที่ได้รับการอบรมไปใช้

ในการปฏิบัติงาน 2 ปี หลังจาก 2 ปีของภาคปฏิบัติ จะจัดให้มีการอบรมอีกครั้งเพื่อ

ฟื้นฟูทบทวน และในปีสุดท้ายจะมีการสรุปร่วมกัน เพ่ือจัดท�าเป็นคู่มือส�าหรับ

อาสาสมัครได้ใช้ในการปฏิบัติงาน และเพ่ือให้การอบรมน�าไปสู่องค์ความรู้ 

ความต่อเน่ืองของโครงการจึงเป็นเรื่องที่ส�าคัญ นั่นคือ อาสาสมัครควรท่ีจะเข้ารับ
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การอบรมท้ัง 3 คร้ังต่อเน่ืองกัน และวิทยากรที่มาให้การอบรม ต้องเป็นวิทยากร

คนเดียวกันตลอดโครงการ

การอบรมครั้งแรกจัดข้ึนในระหว่างวันที่ 31 สิงหาคม - 2 กันยายน 2550 ณ 

โรงแรม  Best Westen Steubenhof, Mannheim ในนามสมาคมธารา ด้วยขณะน้ัน

ดิฉันรับหน้าที่เป็นประธานสมาคมธาราอยู่ การอบรมได้รับการสนับสนุนด้านเงินทุน

จากมูลนิธิบ้านเกร็ดตระการ สถานกงสุลใหญ่ ณ นครฟรังค์ฟวร์ท และสถานกงสุล

กิตติมศักดิ์เอ็สเซ็น มีผู้เข้ารับการอบรมท้ังสิ้น 32 ท่าน เป็นอาสาสมัครซึ่งเป็นตัวแทน

กลุ่มอาสาสมัครในเมืองต่าง ๆ ท่ัวเยอรมนี วิทยากรที่มาอบรมคือ นายแพทย์

เทอดศักดิ์ เดชคง แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตเวช จากกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข หลังการอบรมอาสาสมัครได้การบ้านให้จัดบันทึกการท�างาน ปัญหาท่ี

พบ ตลอดจนวิธีการแก้ไข รวมทั้งประเมินว่า ได้เอาความรู้ที่อบรมมาใช้ในการท�างาน

หรือไม่ โดยต้องส่งมาให้ดิฉันเป็นรายเดือน ซึ่งก็ได้รับความร่วมมือที่ดีจากอาสาสมัคร

ส่วนใหญ่ การบ้านเหล่านี้ดิฉันรวบรวมเป็นประเด็นหารือกับคุณหมอเทอดศักดิ์ 

เพ่ือจัดท�าเนื้อหาส�าหรับการอบรมครั้งต่อไป

การอบรมครั้งท่ี 2 จัดขึ้นระหว่างวันท่ี 3 – 5 ตุลาคม 2551 ณ อาคารวิลล่า 

สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงเบอร์ลิน โดยได้รับการสนับสนุนด้านเงินทุนจาก

มูลนิธิบ้านเกร็ดตระการ สถานกงสุลกิตติมศักดิ์เอ็สเซ็น สถานกงสุลกิตติมศักดิ์ฮัมบวร์ก 

บริษัทการบินไทย สถานเอกอัครราชทูตให้ความอนุเคราะห์สถานท่ีจัดประชุมและ

ท่ีพัก การอบรมครั้งน้ีมีผู้เข้ารับการอบรมท้ังสิ้น 24 ท่าน ส่วนใหญ่เป็นอาสาสมัครซึ่ง

เข้ารบัการอบรมครัง้ท่ีแล้ว วิทยากร คือ นพ.เทอดศกัด์ิ เดชคง หลงัการอบรมอาสาสมคัรต้อง

ท�าการบ้านส่งให้ดิฉันเหมือนการอบรมครั้งแรก ซึ่งก็ได้รับความร่วมมือจากอาสา
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สมัครส่วนใหญ่ ท�าให้ได้เนื้อหาส�าหรับการอบรมครั้งที่ 3

การอบรมครั้งที่ 3 ในวันที่ 2 - 4 ตุลาคม 2552 ณ. อาคารวิลล่า ใน

สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงเบอร์ลิน ได้รับการสนับสนุนด้านเงินทุน

จาก มูลนิธิบ้านเกร็ดตระการ สถานเอกอัครราชทูตให้ความอนุเคราะห์สถานที่จัด

ประชุมและที่พัก มีผู้เข้าร่วมการอบรมทั้งสิ้น 26 ท่าน ส่วนใหญ่เป็นอาสาสมัครซึ่งเข้า

รบัการอบรมท้ังสองครัง้ทีผ่่านมา วิทยากร คอื นพ.เทอดศกัดิ ์เดชคง เช่นเดมิ เน่ืองจาก

เป็นปีสดุท้ายของการอบรม วิทยากรได้ท�าการทดสอบความรู ้และมอบประกาศนยีบตัร

แก่ผู้เข้ารับการอบรมด้วย

ตามแนวคิดท่ีวางไว้ จะต้องจดัการอบรมเพ่ือฟ้ืนฟูความรูแ้ละจดัท�าคูม่อื หลงัจากท่ี

อาสาสมัครน�าความรู้ไปปฏิบัติ 2 ปี นั่นคือควรที่จะได้จัดด�าเนินการในปีพ.ศ. 2555 

แต่ด้วยความติดขัดด้านบุคคลากรและงบประมาณ จึงจัดด�าเนินการในปีพ.ศ. 2556 

ในระหว่างวันท่ี 2-4 สงิหาคม 2556 ณ Haus der Jugend Frankfurt จดัในนามสมาคม

เครือข่ายคนไทยในต่างแดน ประเทศเยอรมนี (NTO) ได้รับการสนับสนุนด้านเงินทุน

จากสถานกงสลุใหญ่ ณ นคร ฟรงัค์ฟวร์ท โดยได้เชญิอาสาสมคัรทีเ่คยเข้ารบัการอบรม

ทั้งสามครั้งก่อน การอบรมครั้งนี้มีผู้เข้ารับการอบรมทั้งสิ้น 35 คน ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่

เคยเข้ารับการอบรมทั้ง 3 ครั้งที่ผ่านมา 

นอกจากการฟ้ืนฟูความรูแ้ล้ว ผูเ้ข้าร่วมการอบรมยังได้แลกเปลีย่นประสบการณ์

ในการน�าความรู้ท่ีได้รับจากการอบรมไปใช้ในทางปฏิบัติ ซึ่งพบว่าส่วนใหญ่ได้น�า

ความรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ�าวัน และในการท�างานให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืน แต่ใน

การถ่ายทอดความรู้แก่อาสาสมัครรุ่นใหม่ ยังมีเพียงอาสาสมัครส่วนน้อยเท่าน้ันที่

มั่นใจว่าท�าได้และพยายามถ่ายทอดแก่น้อง ๆ รุ่นใหม่
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หลังการอบรมเพ่ือฟื้นฟูความรู้ กระบวนการจัดท�าคู่มือการให้ค�าปรึกษาซึ่งถือ

เป็นการปิดโครงการการสร้างองค์ความรู้ด้านการให้ค�าปรึกษาแก่คนไทยในต่างแดน 

ก็เริ่มขึ้น เราหารือกันใน NTO ว่าจะด�าเนินการในปี 2557 ดิฉันได้หารือกับคุณหมอ

เทอดศักดิ์ ถึงวิธีการจัดท�า และสรุปว่า คุณหมอจะเป็นผู้ให้ค�าแนะน�าว่า ในคู่มือควร

มีเนื้อหาอะไรบ้าง จากนั้นก�าหนดให้มีผู้รับผิดชอบเป็นผู้เขียนหลักในแต่ละหัวข้อ ให้

ผูเ้ขยีนทัง้หมดเขยีนเนือ้หาในหัวข้อทีไ่ด้รบั แล้วจงึจดัประชมุเพ่ือขอความคดิเห็น เสนอ

แนะ ปรับ และแก้ไขเนื้อหา และถ้อยค�าที่เขียน

กระบวนการให้ความคิดเห็น เสนอแนะ ปรับแก้ไขเนื้อหา ด�าเนินการในวันที่ 20 

กันยายน 2557 ณ โรงแรม Arcadia ใน Bielefeld เวลา 9.00-18.00 น. โดยเป็นการ

อ่านเนื้อหาทีละหัวข้อร่วมกัน ด้วยการฉายเน้ือหาท่ีเขียนบนจอ มีผู้อ่านเนื้อหาทีละ

วรรค ผู้เข้าร่วมประชุมฯ จะใช้เวลาประมาณ 1 นาทีในการพิจารณาเน้ือหาว่า เน้ือ

ความท่ีเขียนนั้นอ่านแล้วสามารถเข้าใจได้หรือไม่ เป็นส�านวน และค�าพูดท่ีอ่านและ

เข้าใจง่ายเพยีงใด เนื้อหาถูกต้องหรือไม่ มีอะไรที่ควรจะปรับ เพิ่มเติม เพื่อความเข้าใจ

ทีถู่กต้อง และให้ผูอ่้านสามารถเข้าใจได้อย่างชดัเจน ผูเ้ข้าร่วมประชมุช่วยกันออกความ

คดิเห็นต่อเนือ้หาทัง้หมด เสนอปรบัใช้ข้อความท่ีน่าจะเหมาะสมกว่า นพ.เทอดศักด์ิ เดชคง 

เป็นผู้ชี้แนะ และอธิบายเนื้อหา/ เนื้อความที่คลาดเคลื่อนให้เป็นที่เข้าใจของที่ประชุม 

เน้ือหาทีร่่วมกันออกความคดิเหน็ และปรบัให้ถูกต้องและเหมาะสม นพ.เทอดศกัด์ิ ได้

อ่านตรวจทานอกีครัง้ จากนัน้คณะผูจ้ดัท�าจงึได้น�ามาจดัรปูเล่ม และจดัพิมพ์เป็นคูม่อื

ให้ค�าปรึกษาเล่มนี้
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คูม่อืการให้ค�าปรกึษาส�าหรบัคนไทยในต่างแดนเล่มนี ้ส�าเรจ็ลงได้ด้วยความร่วม

มอืร่วมใจและการสนับสนนุจากหลาย ๆ  ฝ่าย อาสาสมคัรไทยในเยอรมนีท่ีเข้าร่วมการ

อบรม ผูเ้ข้าร่วมแสดงความคดิเห็น ดร.ปองใจ โรเซนเฟลด์, จงจติต์ เคเซอร์, ลลลิ เคอห์เลอร์, 

อ้อย ไกสส์, วนัทนา ออสไมเยอร์, สชุาดา ไบเยอร์, มลฤด ีสเต้าฟ์, นันทริตัน์ อนิสว่าง, 

เบญจมาศ คลงิเลอร์, อรณี ไฟฟ์เฟอร์, มณัฑนา เพ็นส์เลอร์, ประทมุ แมร์, จารวุรรณ 

ไมเยอร์ และ พนดิา ย่ิงเจรญิ กรรมการและสมาชกิ NTO โดยเฉพาะ อญัชญั เฮยีร์ลิง่ 

และชลชั วรยรรยง และท้ายสดุทีจ่ะลมืไม่ได้คอืคณุหมอเทอดศกัดิ ์เดชคง ท่ีร่วมอยู่ใน

กระบวนการจดัท�าตัง้แต่เริม่โครงการ ในนามคณะผูจ้ดัท�า ดฉินั ขอขอบคณุทุก ๆ  ท่าน

ไว้ ณ ทีน่ี ้ความคดิเห็น แนะน�า เพ่ือการปรบัปรงุให้คูม่อืฯ นีส้ามารถใช้ประโยชน์ได้

มากย่ิงข้ึน คณะผูจ้ดัท�ายินดน้ีอมรบั

พัทยา เรือนแก้ว 

ธันวาคม 2561
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Handbuch für freiwillige Berater*innen

คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน
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Handbuch für freiwillige Berater*innen

คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน

ความส�าคัญและประโยชน์
ของการให้ค�าปรึกษา

 

  ประโยชน์ส�าหรับผู้รับค�าปรึกษา

  ประโยชน์ส�าหรับผู้ให้ค�าปรึกษา
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Handbuch für freiwillige Berater*innen

คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน

ความส�าคัญและประโยชน์ของการให้ค�าปรึกษา

การมาใช้ชีวิตในต่างแดน ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใดก็ตาม หากไม่ได้เตรียมตัว

เตรียมใจให้พร้อมกับการท่ีจะต้องมาเผชิญกับอากาศ สิ่งเเวดล้อม ภาษาและ 

วัฒนธรรม รวมทั้งในเรื่องส�าคัญของคนไทย คือ อาหารที่แตกต่างจากความคุ้นเคย 

ต้องปรับตัวกับคนรอบข้าง มีความยากล�าบากในการเข้าใจเเละสื่อสาร สิ่งเหล่านี้ 

อาจเป็นสาเหตุที่อาจจะท�าให้จิตใจได้รับความกดดัน สร้างความทุกข์ใจ ก่อให้เกิด

ความเครียดและสะสมเป็นปัญหาทางจิตใจได้

ปัญหาต่าง ๆ ไม่ว่าจะยิ่งใหญ่หรือเล็กน้อยเเค่ไหน หากมีใครสักคนที่จะรับฟัง

ปัญหา สามารถให้ค�าเเนะน�าปรกึษาและช่วยเหลอืในการเเก้ปัญหา หรอืชะลอปัญหา 

ก็อาจท�าให้ผู้มปัีญหาได้มเีวลาคดิ อกีท้ังหาเเนวทางทีจ่ะปรบัปรงุเปลีย่นเเปลงเเก้ไข 

เพื่อที่จะได้ใช้ชีวิตอยู่ต่อไปอย่างไม่ทุกข์ใจ หรือความทุกข์ใจจะบรรเทาเบาบางลง

การให้ค�าปรกึษาจงึส�าคญั เพราะเป็นเคร่ืองมอืในการช่วยเหลอื บรรเทาปัญหา

และความทุกข์ทางใจ อีกทั้งมีประโยชน์แก่ผู้รับค�าปรึกษาและผู้ให้ค�าปรึกษา
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Handbuch für freiwillige Berater*innen

คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน

ประโยชน์ส�าหรับผู้รับค�าปรึกษา
กรณีของคนไทยในต่างเเดน การได้รับค�าปรึกษาที่ดีจะก่อประโยชน์เเก่

ตัวผู้ประสบปัญหาหลายประการ อันได้แก่

X	มัน่ใจว่า มคีนทีส่ามารถไว้วางใจและรบัฟังปัญหา ระบายความทกุข์ใจ ความเครยีด

และมีโอกาสได้พูดคุยกันอย่างมีเหตุผล

X	ท�าให้เข้าใจถึงสาเหตุปัจจัยของปัญหา ความหนักเบากับปัญหาที่ตนเองมีอยู่

X	มีมุมมองเเนวคิดในวิธีการเเก้ไขปัญหาเเละพบทางเลือก ซึ่งจะน�าไปสู่การเเก้

ปัญหาได้โดยหลายวิธีและเหมาะสมกับตัวเองมากขึ้น

X	เกิดความภาคภูมิใจ เข้าใจ เห็นคุณค่าและค้นพบศักยภาพ ความสามารถของ

ตัวเองในการเปลี่ยนเเปลงหรือเเก้ไขปัญหา

X	เมื่อมีความพร้อม เข้าใจในปัญหา เเละรู้วิธีการเเก้ปัญหา ก็จะสามารถช่วยผู้อื่น

ต่อไปได้

ประโยชน์ส�าหรับผู้ให้ค�าปรึกษา
การให้ค�าปรึกษา ผู้ทีไ่ด้ประโยชน์มไิด้มแีต่เฉพาะผูร้บัค�าปรกึษาเท่าน้ัน ผูท้ีใ่ห้ค�า

ปรกึษา ก็รบัอานสิงส์แห่งประโยชน์น้ีด้วย โดยเฉพาะอย่างย่ิงในด้านการพัฒนาศกัยภาพ

และความสามารถของตนเอง อันได้แก่ ได้พัฒนาทักษะต่าง ๆ ได้พัฒนาทัศนคติของ

ตนเอง เช่น คิดในด้านบวก ยอมรับในความเเตกต่างของความคิด เป็นต้น

X	รู้จักควบคุมอารมณ์ เเบ่งเเยกบทบาทเมื่อเป็นผู้ให้ค�าปรึกษา

X	ได้เรียนรู้บทเรียนชีวิตจากเรื่องราวของผู้รับค�าปรึกษา ซึ่งอาจน�ามาปรับใช้กับ

การด�าเนินชีวิตของตนเอง

X	ได้ความรูด้้านต่าง ๆ  ซึง่ได้มาจากการค้นคว้าเพือ่น�ามาแนะน�าแก่ผูร้บัค�าปรกึษา

X	เห็นคุณค่าของตนเอง มีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะช่วยผู้อื่น
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คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน
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การให้ค�าปรึกษาคืออะไร
 

อะไรที่ถือว่าเป็นการให้ค�าปรึกษา 
 อะไรที่ไม่ถือว่าเป็นการให้ค�าปรึกษา
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การให้ค�าปรึกษาคืออะไร

การให้ค�าปรึกษา เป็นวิธีการช่วยเหลือผู้ที่ประสบปัญหาหรือมีความทุกข์อย่าง

หนึง่ เป็นการช่วยเหลอืด้วยการพูดคยุ เพ่ือให้ผูท้ีก่�าลังมปัีญหาสามารถเข้าใจ และมอง

เห็นปัญหาท่ีตนเองก�าลงัเผชญิอยู่ สามารถมองเห็นท่ีมาของปัญหา การให้ค�าปรกึษาเป็น

โอกาสที่ผู้ประสบปัญหาจะได้รับข้อมูลและแนวทางในการจัดการวางแผนแก้ปัญหา

และตัดสินใจเพื่อหาทางออกได้ด้วยตนเอง 

กระบวนการให้ความช่วยเหลือ ที่เรียกว่า “การให้ค�าปรึกษา” จะเกิดขึ้นได้เมื่อผู้

ให้ค�าปรึกษากับผู้รับค�าปรึกษามีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ผู้ให้ค�าปรึกษาต้องมีทักษะ

และรู้จักใช้เทคนิค รวมทั้งขั้นตอนต่าง ๆ ท่ีจะช่วยให้ผู้รับค�าปรึกษาสามารถส�ารวจ

ปัญหา รบัรู ้ยอมรบั เข้าใจและให้ความร่วมมอืกับผูใ้ห้ค�าปรกึษาเพ่ือจดัการแก้ปัญหานัน้ ๆ

จากความหมายข้างต้น การให้ค�าปรึกษาจึงมีลักษณะเฉพาะ ดังนี้

1.เป็นการสือ่สาร (ด้วยการพูดคยุและสนทนา) ระหว่างผูใ้ห้ค�าปรกึษาและผูรั้บ

ค�าปรกึษา ที่เป็นไปอย่างมีขัน้ตอน การสนทนานีต้้องมเีป้าหมายทีต่กลงร่วมกนัไว้ล่วง

หน้า เช่น ตกลงกันว่า จะคุยเรื่องอะไร มีเป้าหมายอะไร ใช้เวลานานเท่าไหร่ และควร

จะคุยกันสักกี่ครั้ง

2.เป็นการสื่อสารสองทาง หมายถึง มีการถาม-ตอบ เป็นการเสนอความคิด

เห็นในการให้ค�าปรึกษา เปิดโอกาสให้ผู้รับค�าปรึกษาได้พิจารณาและออกความคิด

เห็นของตน (แตกต่างจากการให้ค�าแนะน�าหรือการสอน ซึ่งเป็นการสื่อสารทางเดียว)

3.เน้นสมัพนัธภาพท่ีดรีะหว่างผู้ให้ค�าปรกึษาและผู้รบัค�าปรกึษา เพ่ือทีผู่ร้บั

ค�าปรึกษาจะเกิดความรู้สึกไว้วางใจ และกล้าเปิดเผยตนเอง ซึ่งจะเป็นการช่วยให้

กระบวนการให้ค�าปรึกษาด�าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ

4.ผู้ให้ค�าปรึกษาต้องไม่เป็นผู้สั่งการหรือชี้แนะ แต่จะเป็นผู้ส่งเสริมให้

ผู้รับค�าปรึกษาพบแนวทางการแก้ปัญหาด้วยตนเอง ด้วยการคิดและพิจารณา 

เพื่อน�าแนวทางต่าง ๆ มาปรับใช้ส�าหรับตนเอง

20

nto-handbuch-Beratung-2 aufl.indd   20 20.12.18   21:26



Handbuch für freiwillige Berater*innen
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5.ผู้ให้ค�าปรึกษาต้องให้เกียรติและยอมรับผู้รับค�าปรึกษาท่ีมาขอรับ

ค�าปรึกษาอย่างไม่มีเงื่อนไข ไม่ตัดสิน ไม่ประเมิน และไม่วิพากษ์ วิจารณ์ หรือต�าหนิ

6.ให้ความส�าคัญกับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ทั้งสาเหตุและแนวทางการแก้ไข 

ที่เป็นไปได้มากกว่าอดีตหรืออนาคต

7.ไม่มีค�าตอบส�าเร็จรูปตายตัว เพราะวิธีการแก้ปัญหาในแต่ละกรณีจะไม่

เหมือนกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสถานการณ์และสภาพปัญหาของผู้รับค�าปรึกษา ซึ่งจะเป็น

ผู้ตัดสินใจเลือกแนวทางแก้ปัญหาด้วยตัวเอง

8.ทฤษฎี กระบวนการและเทคนิคของการให้ค�าปรึกษา ซึ่งผู้ให้ค�าปรึกษา

สามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสมกับลักษณะของปัญหาและลักษณะเฉพาะตัว

ของผู้รับค�าปรึกษา

อะไรที่ไม่ถือว่าเป็นการให้ค�าปรึกษา 

X	การให้ข้อมลูทางเดียวซึง่ใช้เวลาไม่มากนัก เช่น ให้ข้อมลูการท�าหนังสอืเดนิทางใหม่ 

(เเต่อย่างไรก็ตามการให้ข้อมูลถือเป็นขั้นตอนหนึ่งของการให้ค�าปรึกษา 

ดูรายละเอียดในหัวข้อกระบวนการให้ค�าปรึกษา)

X	การให้ค�าแนะน�า สัง่สอนให้ท�าตามหรอืเเนะเเนวทางปฏบิตั ิเพ่ือให้ผูร้บัค�าเเนะน�าท�า

ตาม เช่น  คนที่เป็นเบาหวาน ควรกินอาหารเเบบไหน  เป็นต้น

X	การตดัสนิใจแทน หรอืการพูดจาชกัจงูหว่านล้อม หรอืบงัคบัให้มคีวามคดิ ความเชือ่ 

และการกระท�าตามที่ผู้ให้การปรึกษาเห็นว่าดี เช่น ถ้าสามีไม่เห็นความดีของ

ภรรยา ก็เลิกกันซะ เป็นต้น

X	การปลอบใจให้เกิดความสบายใจเท่านัน้ เช่น ให้อดทนต่อปัญหาทีไ่ด้รบั เป็นต้น

X	การให้การปรกึษาไม่ใช่การท�าให้ผูร้บัการปรึกษาสารภาพผดิ เช่น พูดซ�า้เตมิผูร้บั

ค�าปรึกษาหรือเน้นถึงการกระท�าที่ผิดพลาด เป็นต้น

X	การให้การปรึกษา ไม่ใช่การสัมภาษณ์ เช่น ตั้งค�าถามซอกแซกที่ไม่เกี่ยวกับการ

ขอข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับตัวผู้รับค�าปรึกษา เป็นต้น
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ผู้ให้ค�าปรึกษา
ควรมีคุณสมบัติอย่างไร

 

ความพร้อมทางใจ
 ความพร้อมสภาพภายนอก
 คุณธรรมและจริยธรรมของผู้ให้ค�าปรึกษา
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ผู้ให้ค�าปรึกษาควรมีคุณสมบัติอย่างไร 

ในต่างประเทศผูใ้ห้ค�าปรกึษา มกัจะเป็นผูท้ีม่จีติใจทีต้่องการให้การช่วยเหลอืผูอ้ืน่ 

แต่อย่างไรก็ตาม ผูใ้ห้ค�าปรึกษาทีดี่ ควรทีจ่ะมคีวามพร้อมทัง้ทางใจและสภาพภายนอก 

ควรมีบุคลิกลักษณะเฉพาะตัว ท่ีสามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้ ทั้งนี้บางอย่างอาจเป็น

คุณสมบัตทิีแ่ต่ละคนมตีดิตวัอยู่แล้ว แต่หลาย ๆ  อย่างก็สามารถฝึกฝนเรยีนรูไ้ด้ คณุสมบตัิ

ดังกล่าวได้แก่

ความพร้อมทางใจ
ความมั่นคงทางจิตใจของผู้ให้ค�าปรึกษาเป็นปัจจัยส�าคัญในการท�างาน ให้ความ

ช่วยเหลือและให้ค�าแนะน�าผู้ที่ประสบความเดือดร้อน ทั้งนี้หากผู้ให้ค�าปรึกษามีจิตใจที่

หวั่นไหว การท�างานให้ความช่วยเหลือ ก็จะกลายเป็นภาระแก่ตนเอง และไม่สามารถที่

จะให้ความช่วยเหลือคนอื่นได้ 

ความพร้อมทางใจ หมายถึงพื้นฐานจิตใจที่พร้อมจะท�างาน นั่นคือ ทัศนคติและ

ลักษณะนิสัยใจคอ ซึ่งควรมีคุณลักษณะดังนี้

X	จิตใจดี มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น อยากช่วยเหลือผู้อื่น

X	ใจเย็น มีความเป็นกันเอง ยิ้มแย้มแจ่มใส สุภาพเรียบร้อย

X	เป็นผู้ฟังที่ดี ยินดีรับฟังความทุกข์ของผู้อื่น ไม่มองว่าเป็นเรื่องไร้สาระ

X	ไวต่ออารมณ์ความรู้สึกของตนเองเเละผู้อื่น ทั้งค�าพูดและภาษาท่าทาง

X	ไม่ด่วนตัดสินใจหรือด่วนสรุป โดยเอาความรู้สึก ความเชื่อของตนเองเป็นหลัก    

ยอมรับฟังความคิดเห็นต่าง ๆ

X	มีความน่าเชื่อถือ ไว้วางใจได้ ไม่น�าเรื่องราวที่รับฟังไปพูดต่อ

X	มีทัศนคติที่เหมาะสม อันได้แก่

• มองว่ามนุษย์สามารถเรียนรู้ปรับตัวและเอาชนะปัญหาได้

• ยอมรับว่าทุกคนมีความแตกต่าง ทางความคิด นิสัยใจคอ ความสามารถ

• ยอมรับในการตัดสินใจของผู้รับค�าปรึกษา
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• คิดในทางบวกและเตือนตัวเองอยู่เสมอว่าไม่ใช่ผู้ที่จะแก้ปัญหาทุกอย่างได้แต่

เป็นผู้แนะทางเลือกในการแก้ปัญหา

• เตือนตัวเองอยู่เสมอว่าไม่ใช่ผู้ที่รู้ดีที่สุดในทุกเรื่อง

• ท�าอะไรโดยไม่คาดหวังผลตอบแทน

ความพร้อมสภาพภายนอก
ความพร้อมทางกายและสภาพภายนอก เป็นองค์ประกอบที่ส่งเสริมการท�างาน

ของผู้ให้ค�าปรึกษา ได้แก่ ความพร้อมทางครอบครัว เศรษฐกิจ และความรอบรู้

มีความพร้อมทางครอบครัว หมายถึง ครอบครัวสนับสนุน ส่งเสริม การท�างานให้

ค�าปรึกษา ไม่ขัดขวาง หรือมองว่าเป็นเรื่องบั่นทอนความสัมพันธ์ในครัวเรือน

มีความพร้อมทางเศรษฐกิจก็เป็นเรื่องส�าคัญ ทั้งนี้ไม่ได้หมายความว่าจะต้องเป็น

ผู้ที่มีฐานะร�่ารวย รายได้จะอยู่ระดับไหนก็ได้ เพียงแต่ต้องดูว่า การท�างานให้ค�าปรึกษา

จะไม่เป็นการเบียดเบียนเงินทองของตนเอง 

หากว่า ครอบครวัไมเ่ข้าใจ ไมเ่หน็ด้วย ไมใ่ห้ความร่วมมอื ไมพ่ร้อมทีจ่ะเจยีดเวลา

ให้ และยังต้องเบียดเบียนทรัพย์สินตนเองในการท�างาน การให้ค�าปรึกษา ก็จะกลาย

เป็นภาระ อันอาจก่อปัญหาแก่ตัวผู้ให้ค�าปรึกษาเอง  

มีความความรอบรู้และความรู้ โดยเฉพาะเรื่องที่เก่ียวข้องกับการด�าเนินชีวิตใน

ประเทศปลายทางที่พ�านักอยู่ อันได้แก่

X	มีความรู้ ความเข้าใจภาษาท้องถิ่น เช่น พ�านักอยู่ในเยอรมนี ควรรู้ภาษา เยอรมัน  

อ่าน เขียน เข้าใจได้ดีในระดับที่สามารถสื่อสารกับสังคมเยอรมันได้
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X	มีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับ สังคม ชีวิตความเป็นอยู่ วัฒนธรรม  ประเพณี 

ปฏิบัติของท้องถิ่น

X	มีความรู้เรื่องกฎหมาย กฎระเบียบ และระบบต่าง ๆ ของประเทศที่พ�านักอยู่พอ

สมควร อันได้แก่ กฎหมายครอบครัว การด�าเนินการเรื่องหย่า การขอความช่วย

เหลือจากทางราชการ ระบบการท�างาน ระบบการศึกษา เป็นต้น

X	มีทักษะพื้นฐานในการให้ค�าปรึกษา

ความรู้ต่าง ๆ  ที่กล่าวไปข้างต้นและทักษะในการให้ค�าปรึกษา เป็นสิ่งที่สามารถ

ค้นคว้า เรียนรู้ ฝึกฝนได้ ดังนั้น ความพร้อมอีกประการหนึ่งที่ผู้ให้ค�าปรึกษา ควรจะมี

คือ ความพร้อมที่จะเรียนรู้ และฝึกปรือตนเอง 

คุณธรรมและจริยธรรมของผู้ให้ค�าปรึกษา
การให้ค�าปรกึษาเป็นการพูดคยุระหว่างคนสองคน ทีต้ั่งอยู่บนพ้ืนฐานความไว้วางใจใน

หลาย ๆ  เร่ืองท่ีผูใ้ห้ค�าปรึกษารับฟังจะเป็นเร่ืองส่วนตวั ทีม่ผีลกระทบต่อผูร้บัค�าปรกึษา

โดยตรง ผู้ให้ค�าปรึกษาจะต้องไม่น�าเรื่องราวเหล่านี้ไปพูดคุยให้บุคคลที่สามฟัง ไม่ว่า

จะเป็นข้อมลูส่วนตัว หรือข้อมลูทางธุรกิจ น่ันคือ ต้องรกัษาความลบัของผูร้บัค�าปรกึษา 

และถือว่าเรื่องราวของผู้รับค�าปรึกษาเป็นเรื่องท่ีควรจะเก็บไว้ระหว่างผู้ให้ค�าปรึกษา

และผู้รับค�าปรึกษา

นอกจากนี้ต้องให้ค�าปรึกษาด้วยความจริงใจ ไม่ล�าเอียง ไม่มีอคติ และต้องไม่

แนะน�า หรอืส่งเสรมิให้ผูร้บัค�าปรกึษากระท�าการทีฝ่่าฝืนกฎหมาย ความสงบเรยีบร้อย 

ศีลธรรม ประเพณี และต้องมีความรับผิดชอบในการให้ค�าปรึกษา ท�าหน้าที่ให้ดีที่สุด 

จนกว่าจะเสร็จสิ้นภารกิจ
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คุณธรรมและจริยธรรมของผู้ให้ค�าปรึกษา

มีความจริงใจ ไม่ล�าเอียง ไม่มีอคติ 

มีความรับผิดชอบในการให้ค�าปรึกษา 

ท�าหน้าที่ให้ดีท่ี่สุด จนกว่าจะเสร็จสิ้นภารกิจ
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ทักษะในการให้ค�าปรึกษา
 

ทักษะการสังเกต
 ทักษะการฟัง
 ทักษะการถาม
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ทักษะการให้ค�าปรึกษา 

ทักษะพื้นฐานในการให้ค�าปรึกษาคือ  ความสามารถเบื้องต้นที่ผู้ให้ค�าปรึกษา

ควรมีหรือควรฝึกฝนไว้ หัวใจของการให้ค�าปรึกษาคือ การพูดคุยอย่างมีเป้าหมาย 

โดยมทัีกษะพ้ืนฐานของการให้ค�าปรกึษาเป็นเคร่ืองมอืในการสือ่สาร และเลือกน�ามา

ใช้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ และตามความเหมาะสมในระหว่างการพูดคุยจะท�าให้

กระบวนการให้ค�าปรึกษามีความต่อเน่ือง มีขั้นตอน และมีทิศทาง ไม่สะเปะสะปะ 

ไม่หลงทางหรือออกนอกเรื่อง  อีกทั้งจะเป็นแนวทางที่น�าไปสู่การแก้ไขปัญหาได้  

ทักษะพื้นฐานที่จ�าเป็นในการให้ค�าปรึกษามีดังนี้

1. ทักษะการสังเกต
เป็นทกัษะของการใส่ใจ เพ่ือรบัรูพ้ฤตกิรรมต่าง ๆ  ทีผู่ร้บัค�าปรกึษาได้แสดงออก

มา การสังเกตจะท�าให้ผู้ให้ค�าปรึกษาสามารถเข้าใจถึงสิ่งที่ผู้รับค�าปรึกษาต้องการ

สื่อให้รู้ แต่เขาไม่รู้ว่าจะสื่อเป็นค�าพูดได้อย่างไร 

ในต่างประเทศการให้ค�าปรึกษาที่พบบ่อยจะมี 2 แบบ

1.1 การพูดคุยตัวต่อตัว  

ในกรณีน้ีผูใ้ห้ค�าปรกึษาสามารถสงัเกตพฤตกิรรมของผูร้บัค�าปรกึษาได้จาก

ภาษากายและภาษาพูด  เช่น การแสดงออกทางสีหน้า แววตา การหลบ

สายตา การแสดงกริยาท่าทางและภาษาที่ใช้  เป็นต้น  

1.2 การปรึกษาทางโทรศัพท์  

ในกรณีน้ีผู้ให้ค�าปรึกษาสามารถสังเกตพฤติกรรม

ของผู้รับค�าปรึกษาจากภาษาพูด น�้าเสียง ลักษณะการ

พูดและภาษาที่ใช้ 

นอกจากน้ี การให้ค�าปรกึษาผ่านทางสือ่ออนไลน์เช่น 

ทางอีเมล์ เฟซบุค วิดีโอ ออนไลน์ เป็นต้น ก็อาจถือว่า 

เป็นการให้ค�าปรึกษาอย่างหนึ่งก็ได้ เเต่ผู้ให้ค�าปรึกษา

ควรค�านึงถึงคุณภาพเเละความน่าเชื่อถือของข้อมูล ซึ่ง

อาจมผีลไปถึงประสทิธิภาพเเละผลของการให้ค�าปรกึษา
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ข้อแนะน�าในการสังเกต

 Î สงัเกตพฤตกิรรมต่างๆ เกีย่วกับการแสดงอารมณ์หรือความคดิทีไ่มใ่ช่ค�าพดู 

เช่น ท่านั่ง สีหน้าเเววตา น�้าเสียง การเคลื่อนไหว ฯลฯ

ตัวอย่าง: ในระหว่างการเล่า  ผู้รับค�าปรึกษาน่ังก้มหน้ามองพ้ืนเป็นส่วนใหญ่  

แทบจะไม่สบสายตากับผู้ให้ค�าปรึกษา / พูดเกรี้ยวกราด หรือสียงดังเกินไป / 

ลุกลี้ลุกลน นั่งไม่นิ่ง เป็นต้น

 Î สังเกตการใช้ค�าพูด ให้สังเกตว่า ผู้รับค�าปรึกษาพูดเน้นถึงเรื่องราวหรือ

ประเด็นใดเป็นส�าคัญ ค�าพูด ที่ใช้แสดงความรู้สึก หรือระดับอารมณ์เป็น

อย่างไร  เช่น พูดว่า “อยากตาย”  “เบื่อโลก” “ ไม่มีใครเห็นใจ” “อยู่ตัวคน

เดียวไม่มีเพื่อนเลย“ “ตายดีกว่าจะได้หมดทุกข์ “ เป็นต้น 

 Î สังเกตความขัดแย้งและความสอดคล้อง  

ความขัดแย้งในพฤติกรรมที่แสดงออกมา เช่น  หัวเราะก๊าก ทั้ง ๆ ที่น�้าตาไหล

อาบแก้มในเวลาเดียวกัน  เป็นต้น

ความขัดแย้งในค�าพูด เช่น  

“ฉันมีชีวิตที่น่าเบื่อหน่าย วัน ๆ แทบไม่มีเวลาเลย” 

“ไม่โกรธหรอก แต่ไม่ อยากพูดด้วย” 

“ช่วยท�างานอาสาสมัคร แต่ไม่เคยได้เงินเลย ..เฮ้อ” เป็นต้น

ความขัดแย้งระหว่างค�าพูดและพฤติกรรม เช่น

ค�าพูด : “ไม่โกรธเขาแล้ว” 

(น�้าเสียงกระด้าง ริมฝีปากสั่น กัดฟันพูด)

ค�าพูด : “ดีใจ ที่จะได้ไปเที่ยวฉลองวันเกิดตัวเอง” 

(ท่าทางเฉย ดวงตาเศร้า ก้มหน้า หลบสายตา)

สังเกตความสอดคล้องระหว่างค�าพูดและพฤติกรรม  เช่น
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ค�าพูด: “ผมอดไม่ได้ ที่จะคิดถึงความผิดพลาดที่ผมได้ท�าไป” (น�้าตาไหล)

ค�าพูด : “ดฉินัดีใจทีไ่ด้มาร่วมอบรมเพ่ือสขุภาพจติในวันนี”้ (ย้ิม ท่าทางกระตอืรอืร้น)

 Î สังเกตพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในระหว่างการน่ิงเงียบ อาจมีช่วงจังหวะ

หนึ่งท่ีผู ้รับค�าปรึกษาไม่พูดอะไรเลย ผู้ให้ค�าปรึกษาจะต้องพิจารณาว่า 

ผูร้บัค�าปรึกษาเงยีบเพราะอะไร อาจเน่ืองจากเรือ่งท่ีจะพูดเป็นความลบัและรูส้กึ

ล�าบากใจที่จะเปิดเผยด้วย แต่ไม่ควรปล่อยให้เกิดความเงียบอยู่นานเกิน 2 - 3 

นาที  ถ้านานเกินไปอาจต้องกระตุ้นให้เขาได้พูดออกมา เช่น ถามความรู้สึกหรือ

ความคิด ของผู้รับค�าปรึกษาในขณะนั้น เป็นต้น

2. ทักษะการฟัง
การฟังเป็นหัวใจส�าคัญของผู้ให้ค�าปรึกษา เพ่ือที่จะท�าให้เข้าใจถึงปัญหาหรือ

ความทกุข์ของผูร้บัค�าปรกึษา  การท่ีจะเป็นผูร้บัฟังปัญหาทีด่มีปีระสทิธิภาพได้นัน้ ต้อง

มีการเรียนรู้วิธีการฟัง

ทักษะการฟังอย่างใส่ใจ  

X	มองตา (LOOK = L) 

มองประสานสายตา ตั้งใจฟัง มีสติ และพยายามจับประเด็นส�าคัญในปัญหา

ของผู้รับค�าปรึกษา แต่ต้องไม่ใช่การมองแบบการจ้องหน้า เพราะจะท�าให้ผู้พูด

รู้สึกอึดอัดและเกิดความเครียดขึ้นได้

X	สอบถาม( ASK = A)  

ถามในจดุทีส่งสยัในประเดน็ปัญหาและแกะรอยตามประเด็นปัญหาของผูร้บัค�า

ปรึกษา เพื่อที่จะท�าให้เกิดความเข้าใจในปัญหาตรงกัน  

X	ไม่แทรกหรือขัดจังหวะ (DON’T INTERRUPT= D)  

ไม่แทรกหรือขัดจังหวะการพูดของผู้รับค�าปรึกษา แต่ถ้าผู้รับค�าปรึกษาพูดนอก

ประเด็นหรือพูดวกวน  ก็ใช้การสรุปประเด็นปัญหาเป็นช่วง ๆ  เพื่อให้เกิดความ

เข้าใจตรงกัน 
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X	ไม่เปลี่ยนเรื่องคุย (DON’T CHANGE THE SUBJECT= D)

ให้แกะรอยตามประเด็นปัญหาของผู้รับค�าปรึกษาไปแต่ละประเด็น ไม่ปลี่ยน

เรื่องไปมา เพื่อที่ผู้ให้ค�าปรึกษาจะสามารถจับประเด็นส�าคัญในปัญหาได้

X	การแสดงออกทางอารมณ์ (EMOTION= E) 

ใส่ใจการแสดงออกทางอารมณ์ของผู้รับค�าปรึกษาท่ีแสดงออกทางค�าพูดและ

ท่าทาง ความคิด อารมณ์ และความรู้สึกที่เป็นปัญหา 

X	แสดงการตอบสนอง (RESPONSE = R)

แสดงสีหน้าและตอบสนองทางค�าพดูสัน้ ๆ  บา้ง  เชน่  ค่ะ  ครับ  อมื...ใช่  เปน็ต้น 

(จะกระตุ้นให้ผู้รับค�าปรึกษากล้าพูดมากขึ้น)

ถ้าเอาตัวอักษรภาษาอังกฤษ มาเรียงกัน ก็จะได้ เป็นสูตร การฟังอย่างใส่ใจ 

LADDER
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3. ทักษะการถาม
การถาม หรือการตั้งค�าถามเป็นทักษะส�าคัญในการให้โอกาสผู้รับค�าปรึกษาได้

บอกถึงความรู้สึก และเรื่องราวต่าง ๆ ที่ต้องการจะปรึกษา  เป็นการช่วยให้เข้าใจถึง

ปัญหาของผู้รับค�าปรึกษามากยิ่งขึ้น 

ค�าถามมี 2 แบบ คือ

1. ค�าถามเปิด

หมายถึง ค�าถามที่เปิดโอกาสให้ผู้รับค�าปรึกษาพูด หรือแสดงความคิดเห็นของ

ตนออกมาได้เต็มที่ตามต้องการ มักขึ้นต้นหรือลงท้ายค�าว่า สาเหตุใด อะไร อย่างไร 

ฯลฯ  เช่น

“คุณกังวลเรื่องอะไรอยู่คะ”  

“คุณยังเป็นห่วงเรื่องอะไรอยู่คะ”  

“เพราะเหตุใดคุณถึงอยากออกจากบ้านคะ”  

“เรื่องราวเป็นอย่างไรคะ”

“มีอะไรที่ไม่สบายใจ จะให้ดิฉันช่วยบ้างคะ”  เป็นต้น

2. ค�าถามปิด

หมายถึงค�าถามที่ต้องการค�าตอบสั้น ๆ  ให้เลือกตอบ  เลือกตัดสินใจ หรือบอก

ความต้องการ ของตน เช่น 

“คุณยังไม่พร้อมที่จะแยกทางกับสามีของคุณใช่ไหมคะ “ 

“คุณคิดว่า จนถึงขณะนี้คุณจะคุยกับสามีหรือไม่คะ” 

“คุณจะบอกความจริงกับสามีคุณไหม” เป็นต้น
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ข้อควรระวัง
ไม่ควรใช้ค�าถามว่า  “ท�าไม” เพราะผู้ฟังจะรู้สึกเหมือนถูกต�าหนิ อาจไม่ได้รับค�า

ตอบที่แท้จริง หรือกระทบต่อการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี  

เช่น “ ท�าไมยังไม่บอกความจริงให้คุณแม่ทราบ “ 

ค�าถามที่ควรใช้ 

“ เพราะอะไรหนูถึงยังไม่อยากบอกความจริงให้คุณแม่ทราบคะ “ 

เป็นค�าถามที่ให้ความรู้สึกที่นุ่มนวลน่าตอบมากกว่า

อย่างไรก็ตามการถามว่าท�าไม อาจมีประโยชน์ ในการถามถึงสิ่งที่ดีเพ่ือท�าให้ 

ผู้รับค�าปรึกษาเกิดความตั้งใจ ในการท�าสิ่งที่ดีต่อไป 

เช่นถามว่า  “ท�าไมหนูถึงดูเเลเเม่อย่างดี”  เป็นต้น

ไม่ควรตั้งค�าถามซอกแซกเพราะอยากรู้ โดยไม่เกิดประโยชน์กับผู้รับค�าปรึกษา 

เช่น “นวดอีโรติกคิดเท่าไร“
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กระบวนการให้ค�าปรึกษา

สร้างสัมพันธภาพ/ ความคุ้นเคยและการไว้วางใจ
การตกลงเลือกประเด็นให้ค�าปรึกษา/ การส�ารวจประเด็นปัญหา

 ท�าความเข้าใจประเด็นปัญหา
 การวางแผนแก้ไข (ทางเลือกและทางออก)
 การติดตามสรุปผลและสิ้นสุดการช่วยเหลือ
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กระบวนการให้ค�าปรึกษา

เมือ่พอทราบถึงประโยชน์ ความส�าคญัของการให้ค�าปรกึษาแล้ว และเมือ่ส�ารวจ

ตัวเองว่า เรามีคุณสมบัติในการเป็นผู้ให้ค�าปรึกษาแก่ผู้อื่นได้แล้ว ในบทนี้เราลองมา

ดูกันว่าเวลาท่ีเราจะพูดคุยให้ค�าปรึกษากับใครสักคน เราควรเริ่มอย่างไร ต้องมี

ขัน้ตอนอะไรบ้างกว่าทีเ่ราจะช่วยให้คนทีม่าปรกึษาได้แนวคิดหรอืวิธีการในการจดัการ

กับปัญหาของเขากลับบ้านไปบ้าง

ก่อนท่ีเราจะเริ่มกระบวนการให้ค�าปรึกษาน้ัน เราควรสังเกตคนท่ีเราจะให้

ค�าปรกึษาก่อนว่า เขาคนนัน้พร้อมท่ีจะรบัความช่วยเหลอื อยากจะเล่าปัญหาของเขา

ให้เราฟังหรือไม่ เขาพร้อมที่จะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นหรือไม่ ในกรณีที่เขาเดินทางมา

ขอค�าปรึกษาด้วยตนเอง การทักทายสนทนาในเรื่องทั่วไป เป็นการเกริ่นน�าเพื่อสร้าง

ความผ่อนคลาย เเละมีความพร้อมมากขึ้นในการเล่าประเด็นปัญหา

อย่างไรก็ตาม ในบางครั้งเราจะพบว่า ผู้ท่ีมีปัญหาบางคน ซึ่งอาจเป็นคนใน

ชุมชนหรือเพ่ือนของเราก�าลังมีปัญหา เเต่ไม่ได้สนใจท่ีจะรับค�าปรึกษา ซึ่งอาจเป็น

เพราะยังไม่ทราบประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น มีความระเเวงสงสัย โดยเฉพาะประเด็นการ

รักษาความลับ ตลอดจนไม่เเน่ใจในตัวผู้ให้ค�าปรึกษา เราอาจจะหาเวลาพูดคุยกับ

เขา ถามสาระทุกข์สุกดิบว่าเป็นอย่างไรบ้าง สบายดีหรือเปล่า ช่วงนี้ไม่ค่อยเห็นหน้า

เลยนะ มเีรือ่งอะไรหรอืเปล่า และหากปิดประโยคว่า „...เป็นห่วงนะ“ นอกจากจะท�าให้

ผูฟั้งไม่รูส้กึว่า เราอยากรูอ้ยากเหน็เรือ่งส่วนตัวของเขาแล้ว ยังท�าให้เขามคีวามพร้อม

มากขึ้นในการที่จะเล่าปัญหาของเขาให้เราฟัง ถ้าหากเขาเริ่มที่จะเล่าปัญหาของเขา

แล้ว เราก็เริ่มพูดคุยให้ค�าปรึกษาเขาตามขั้นตอนกระบวนการให้ค�าปรึกษา

การให้ค�าปรึกษาควรมีทิศทางแบบแผน มีขั้นตอนที่ชัดเจนตั้งแต่ต้นจนกระทั่ง

จบกระบวนการ การแก้ปัญหาเพ่ือให้กระบวนการให้ค�าปรึกษามีประสิทธิภาพและ

ให้ผลลัพธ์เป็นที่น่าพอใจทั้งสองฝ่ายนั้น ประกอบไปด้วย 5 ขั้นตอนดังนี้ 

1. สร้างสัมพันธภาพ / ความคุ้นเคยและการไว้วางใจ

กระบวนการ การให้ค�าปรึกษานั้นจะเริ่มตั้งแต่การติดต่อสัมพันธ์ พบปะพูดคุย

กันครัง้แรกระหว่างผู้ให้ค�าปรกึษากับผู้รับค�าปรกึษา ผูใ้ห้ค�าปรกึษามหีน้าทีส่ร้างความ

สัมพันธ์ ความคุ้นเคยและความไว้เนื้อเชื่อใจให้ผู้รับค�าปรึกษารู้สึกว่า เขาได้พบคนที่
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เขาคิดว่า สามารถเปิดอกคุยถึงปัญหาของตัวเองได้อย่างไม่รู้สึกตะขิดตะขวงใจ รู้สึก

ไว้วางใจว่า คนท่ีเขาคุยอยู่ด้วยน้ันจะสามารถเก็บรักษาความลับของตัวเขาได้เป็น

อย่างดี

การสร้างบรรยากาศให้ดผู่อนคลาย เป็นมติรด้วยสหีน้าท่ีย้ิมแย้ม จะช่วยให้ผูร้บั

ค�าปรึกษารู้สึกได้ถึงความจริงใจและความพร้อมในการช่วยเหลือ ทั้งนี้ทั้งนั้นผู้ให้ค�า

ปรกึษาเองก็ต้องดถึูงสภาพจติใจและอารมณ์ของคูส่นทนาในขณะนัน้ด้วย คงไม่ดแีน่

ถ้ามีคนเดินร้องไห้มาหาเรา แล้วเรากลับยิ้มแย้มต้อนรับเขาด้วยท่าทีเบิกบาน ตรงนี้

หากเรามปีระสบการณ์มากพอ เราจะสามารถตอบสนองคูส่นทนาของเราได้อย่างเป็น

ธรรมชาติมากขึ้น

การสร้างสัมพันธภาพและความไว้วางใจนี้ถือได้ว่าเป็นหัวใจส�าคัญที่สุดใน

กระบวนการการให้ค�าปรกึษา เพราะหากผู้ให้ค�าปรกึษาและผูร้บัค�าปรกึษามคีวามรูส้กึที่

ไม่ดีต่อกันมาตั้งแต่ต้น กระบวนการการให้ค�าปรึกษาก็จะไม่สามารถสัมฤทธิ์ผลได้

หากคนที่มาขอรับค�าปรึกษาเป็นคนที่ผู้ให้ค�าปรึกษามีความรู้จักมักคุ้นกันเป็น

อย่างดีแล้ว หน้าที่ของผู้ให้ค�าปรึกษาในขั้นแรกนี้คือ การสร้างความไว้วางใจ การที่มี

คนมาเล่าปัญหา ความไม่สบายใจของเขาให้เราฟัง ก็แสดงว่าคน ๆ  นั้นมีความไวเ้นื้อ

เชือ่ใจเราในระดบัหนึง่ หากผูใ้ห้ค�าปรกึษาไม่สามารถเก็บความลบัของผูร้บัค�าปรกึษา

ได้ ก็จะเป็นการท�าลายความสมัพันธ์ ความไว้วางใจของผู้รับค�าปรึกษา และกระบวนการ

ให้ค�าปรึกษาก็จะไม่สามารถเกิดขึ้นและไม่ส�าเร็จผลได้เลย

ผู้ให้ค�าปรึกษาจะทราบได้อย่างไรว่าต้องสร้างความคุ้นเคย และความสัมพันธ์

แค่ไหนถึงจะอยู่ในระดับที่พอเพียงต่อการให้ความช่วยเหลือ และไม่ท�าให้ชีวิต

ส่วนตัวของผูใ้ห้ค�าปรกึษาเองต้องเสยีไปด้วย เรือ่งนีต้วัผูใ้ห้ค�าปรกึษาเองควรต้องรูจ้กั

ขอบเขตและรู้จกัแยกแยะให้ออกระหว่างชวีติส่วนตวัและชวีติของการเป็นผูใ้ห้ค�าปรกึษา
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2. การตกลงเลือกประเด็นให้ค�าปรึกษา/ การส�ารวจประเด็นปัญหา

เมื่อผู้รับค�าปรึกษารู้สึกไว้ใจและพร้อมที่จะเล่าถึงปัญหาของเขาให้แก่ผู้ให้

ค�าปรกึษาฟังแล้ว ล�าดบัต่อมาผูใ้ห้ค�าปรกึษาควรเปิดโอกาสให้ผูร้บัค�าปรกึษาได้เล่า

ถึงปัญหาต่าง ๆ  ของตนเอง บ่อยครัง้ผูร้บัค�าปรกึษามปัีญหาท่ีต้องการปรกึษามากกว่า

หน่ึงปัญหา ผู้ให้ค�าปรึกษาควรสอบถามให้กระจ่างเสียก่อนว่า ประเด็นใดมีความ

ส�าคัญหรือเร่งด่วนเเละต้องการจะปรึกษาก่อนเป็นล�าดับเเรก ทั้งนี้เพื่อความชัดเจน

และป้องกันการสับสนในระหว่างพูดคุย 

ในขั้นนี้ ผู้ให้ค�าปรึกษาควรตกลงบริการ เรื่องระยะเวลาการพูดคุยต่อครั้ง เพื่อ

ให้ผู้รับค�าปรึกษาได้วางเเผนที่จะเล่าเรื่องของเขาให้เหมาะสมกับระยะเวลาท่ีตกลง

กันไว้ 

ผูใ้ห้ค�าปรกึษาต้องรบัฟังปัญหาของผูร้บัค�าปรกึษาด้วยใจท่ีเป็นกลาง หลกีเลีย่ง

การใช้อารมณ์ของตัวเองมาตัดสนิว่าถูกหรือผดิ รบัฟังด้วยอาการสงบ คอยเก็บข้อมลู

และประเดน็ท่ีส�าคญัท่ีเก่ียวข้องกับตวัปัญหา อาจจะมหีลายครัง้ทีผู่ร้บัค�าปรกึษาเล่า

เรื่องออกไปนอกประเด็น ผู้ให้ค�าปรึกษาต้องคอยดึงให้ผู้รับค�าปรึกษากลับเข้ามาใน

ประเด็นหลักให้ได้

ช่วงส�ารวจปัญหานีน้อกจากผูใ้ห้ค�าปรกึษาจะได้ทราบถึงรายละเอยีดของปัญหา

ที่เกิดขึ้นแล้ว ยังช่วยให้ผู้ให้ค�าปรึกษารู้จักตัวตน รูปแบบความคิด และพฤติกรรม

ของผู้รับค�าปรึกษาด้วย สิ่งเหล่านี้จะเป็นข้อมูลให้ผู้ให้ค�าปรึกษาได้ใช้ในขั้นตอนการ

ช่วยเหลอื วางแผนแก้ไขปัญหา และยังช่วยให้ผูใ้ห้ค�าปรกึษาเลอืกวธีิทีจ่ะแนะน�าการ

แก้ปัญหาให้เหมาะสมกับอุปนิสัยของคน ๆ นั้นได้ดีขึ้น

เรื่องอะไรบ้างที่เราควรให้ความส�าคัญ

X	ความตั้งใจและความพร้อมของผู้รับค�าปรึกษาในการแก้ไขปัญหา

X	ความเป็นมาของการมาขอรบัค�าปรกึษา รวมถึงประสบการณ์ในการแก้ปัญหา

ของผู้รับค�าปรึกษาก่อนที่จะมาขอรับฟังค�าปรึกษา

X	สภาพชีวิตความเป็นมาแบบคร่าว ๆ สถานภาพครอบครัว ชีวิตความเป็นอยู่ 

สถานภาพทางการเงิน ความคิด ความเชื่อ และทัศนคติของผู้รับค�าปรึกษา

X	รายละเอียดและล�าดับเหตุการณ์ของปัญหาท่ีเป็นตัวข้อมูล หรือสิ่งที่เกิดขึ้น

ตามความเป็นจริง เช่น ใครท�าอะไร ท่ีไหน อย่างไร เมื่อไหร่ ผลที่ตามมาคือ
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อะไร ไม่มีการตีความหรือการตัดสินที่มาจากอารมณ์หรืออคติส่วนตัวจาก

ตัวผู้รับค�าปรึกษาหรือแม้แต่จากตัวผู้ให้ค�าปรึกษาเอง

X	ประเภทและระดับความรุนแรงของปัญหา เช่น เป็นปัญหาครอบครัว ปัญหา

การเงิน ปัญหาเรื่องเอกสารสิทธิพ�านัก ปัญหาการพนัน ปัญหาความขัดแย้ง

ระหว่างบคุคล เป็นต้น ตวัปัญหามคีวามรนุแรงหรอืความเสยีหายต่อบคุคลหรอื

ทรัพย์สินมากน้อยแค่ไหน 

X	เป้าหมายและความต้องการของผู้รับค�าปรึกษาในการแก้ไขปัญหา

เมื่อผู้ให้ค�าปรึกษาได้รับข้อมูลครบถ้วนแล้ว ควรท�าการประเมินและส�ารวจ

ตนเองด้วยว่า ตนเองมีความพร้อมและความสามารถมากน้อยแค่ไหนในการให้

ค�าปรึกษา ระดับความรุนแรงของปัญหาอยู่ในขอบเขตที่เราสามารถรับมือได้หรือไม่ 

หรือเรามีความรู้เพียงพอในเรื่องท่ีเขามาขอค�าปรึกษามากน้อยเพียงใด หากเราไม่

สามารถให้ความช่วยเหลอืเขาได้แล้ว เราสามารถแนะน�าให้เขาไปขอความช่วยเหลอื

จากใครต่อได้หรือเปล่า

นอกจากน้ีผู้ให้ค�าปรึกษาควรต้องประเมินความรู้สึกของตนเองที่มีต่อ

ผู้รับค�าปรึกษาด้วยว่า รู้สึกสบายใจที่จะช่วยเหลือคน ๆ นั้นหรือไม่ หากคิดว่าตัวเอง

ไม่อยู่ในฐานะท่ีจะช่วยเหลือให้ค�าปรกึษาผูอ้ืน่ได้ หรอืไม่พร้อมด้วยเหตผุลบางประการ

ก็ควรจะบอกปฏิเสธไปแบบบัวไม่ให้ช�้าน�้าไม่ให้ขุ่น และแนะน�าว่าเขาควรไปพบใคร

ที่น่าจะช่วยเหลือเขาได้ มีบ่อยครั้งท่ีตัวผู้ให้ค�าปรึกษาเองพยายามฝืนช่วยคนอื่นไป 

เพราะความรู้สึกผิดท่ีต้องปฏิเสธผู้อื่นหรือรู้สึกผิดท่ีตัวเองไม่สามารถช่วยคนอื่นได้ 

ทั้ง ๆ ที่รู้ดีอยู่แก่ใจว่าตัวเองไม่พร้อม หรือต้องช่วยทั้ง ๆ ที่ฝืนความรู้สึก
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3. ท�าความเข้าใจประเด็นปัญหา

หลงัจากทีผู่ใ้ห้ค�าปรกึษาได้ข้อมลูเพียงพอแล้ว ขัน้ตอนต่อไป คอื ต้องน�าข้อมลู

ที่ได้รับมาเรียบเรียงใหม่ตามค�าพูด ตามความเข้าใจของผู้ให้ค�าปรึกษาเอง ขั้นตอน

นี้ผู้ให้ค�าปรึกษาอาจจะไม่จ�าเป็นต้องรอให้ผู้รับค�าปรึกษาเล่าปัญหาของเขาตั้งแต่

ต้นจนจบแล้วจึงค่อยมาสรุปอีกทีก็ได้ หากผู้ให้ค�าปรึกษาจะรู้จักใช้ทักษะการฟังที่ดี

ให้เป็นประโยชน์ รู้จักตั้งค�าถามเพื่อสอบถามและทบทวนความเข้าใจทั้งตัวผู้ให้และ

ตวัผูร้บัค�าปรกึษาเอง รูจ้กัตกีรอบหวัข้อสนทนาให้อยู่ในหัวข้อและประเด็นปัญหา ไม่

ถามนอกเรื่อง และน�ามาสรุปปิดท้ายในประเด็นส�าคัญ ก็จะช่วยให้ผู้ให้ค�าปรึกษา

สร้างความเข้าใจให้ผู้รับค�าปรึกษาได้เห็นถึงสาเหตุของปัญหาท่ีแท้จริงและความ

ต้องการของตัวเองได้ และในตอนท้ายเราอาจจะแค่สรุปประเด็น เนื้อหาหลัก ๆ ไว้

เป็นค�าส�าคัญ เป็นหัวข้ออกีทีหนึง่เพ่ือทบทวนเรือ่งราวทีเ่กิดขึน้และให้เกิดความเข้าใจ

ที่ตรงกันระหว่างผู้ให้ค�าปรึกษากับผู้รับค�าปรึกษา 

ในขัน้ตอนการท�าความเข้าใจนี ้ไม่ได้หมายความว่า เราต้องมคีวามเห็นตรงกัน

กับผู้รับค�าปรึกษาเสียทีเดียวในทุก ๆ เรื่อง ค�าว่า “เข้าใจ” ในที่นี้หมายถึงการที่เรารู้

ว่า เกิดเหตุการณ์อะไรขึ้น ที่ไหน เมื่อไหร่ อย่างไร ใครเป็นผู้กระท�า ใครเป็นผู้ได้รับ

ผลกระทบ ความรุนแรงของปัญหาอยู่ในระดับไหน เป็นต้น 

การวางตัวให้เป็นกลาง รับฟังด้วยความเห็นอกเห็นใจ ไม่ใช้อารมณ์หรือมีอคติ

ในการรับฟัง และไม่ตัดสินว่าผิดหรือถูก จะช่วยให้ผู้รับค�าปรึกษารู้สึกได้ว่า เขามีที่

พ่ึง ไม่ถูกซ�้าเติมและผู้ให้ค�าปรึกษาเข้าใจปัญหาของเขาจริง ๆ นอกจากน้ีในการ

ท�าความเข้าใจ ผู้ให้ค�าปรึกษาควรท�าความเข้าใจกับผู้รับค�าปรึกษาถึงจุดมุ่งหมาย

และความเป็นไปได้ในการแก้ปัญหาและก�าหนดเป็นเป้าหมายร่วมกันในการให้ค�า

ปรึกษา เพ่ือใช้ในการวางแผนแก้ไขปัญหารวมถึงเป็นตัวชี้วัดผลส�าเร็จในการให้ค�า

ปรึกษาในล�าดับต่อไปด้วย
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4. การวางแผนแก้ไข (ทางเลือกและทางออก)

การวางแผนแก้ไขปัญหาเป็นข้ันตอนของการใช้ทักษะความสามารถของผู้ให้

ค�าปรึกษาในการพิจารณา วิเคราะห์ลักษณะของปัญหา จุดอ่อน-จุดแข็งของ

ตวัผู้รบัค�าปรกึษา ผูใ้ห้ค�าปรกึษามหีน้าท่ีช่วยเหลอืสนับสนนุให้ข้อมลูทีถู่กต้อง เสนอ

แนะแนวทางการแก้ปัญหาให้ผู้รับค�าปรึกษารู้ชัดและมองเห็นถึงข้อดีข้อเสียของ

ทางออกต่าง ๆ  พูดคุยให้ก�าลังใจและแนะแนวทางการจัดการกับปัญหาที่เหมาะสม

กับตัวผู้รับค�าปรึกษาต่อไป

สิง่ส�าคัญในการวางแผนและแก้ไขปัญหาทีผู้่ให้ค�าปรกึษาควรค�านึงถึงมีดงัน้ี

 Î รับฟังปัญหาด้วย “สติ” คือ ไม่ตื่นตระหนก ไม่ใช้อารมณ์ของตัวเองเข้าไป

ตัดสินปัญหา รับฟังด้วยใจเป็นกลาง หากรู้ตัวว่าก�าลังอยู่ในภาวะอารมณ์ที่

ขุน่มวัควรหาทางสงบสตอิารมณ์ของตวัเองให้ด ีก่อนทีจ่ะรบัฟังปัญหาของคนอืน่

 Î ใช้หลักการและเหตุผลเป็นหลักในการแก้ปัญหา พยายามมองปัญหาจาก

มุมมองต่าง ๆ ทั้งแง่บวกและแง่ลบ เพ่ือให้เกิดความคิดท่ีแตกยอดและเกิด

ความหลากหลายในการหาทางออกให้กับปัญหา ท่ีส�าคญัคือควรมคีวามอดทน 

หากทางเลอืกแรกใช้ไม่ได้ผลก็ควรหาทางเลอืกอืน่ ๆ  ทีเ่หมาะสมต่อไป บางครัง้อาจ

ต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์บ้าง ก็จะสามารถช่วยให้คิดหาทางออกได้ดีขึ้น 

การมองปัญหาว่าเป็นความท้าทาย เป็นเรื่องที่สามารถเรียนรู้ได้ จะช่วยให้ทั้ง

ผู้ให้และผู้รับค�าปรึกษามีมุมมองต่อชีวิตและปัญหาท่ีแตกต่างออกไป 

ผู้ให้ค�าปรึกษาต้องพึงระลึกไว้เสมอว่า ตัวผู้รับค�าปรึกษาต้องเป็นผู้ตัดสินใจ

เลือกใช้วิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง ผู้ให้ค�าปรึกษาไม่สามารถตัดสินใจแทน

ให้ได้ และไม่ควรชี้น�าหรือออกค�าสั่งให้ผู้รับค�าปรึกษาท�าตามความคิดของ

ตนเอง หากเป็นเรือ่งท่ีเกินความสามารถของผูใ้ห้ค�าปรกึษา หรอืผูใ้ห้ค�าปรกึษา

ไม่มข้ีอมลูมากพอ ควรขอค�าปรกึษาจากผูอ้ืน่หรอืหาข้อมลูเพ่ิมเตมิ
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ประเภทของปัญหา และทักษะการแก้ปัญหาแต่ละประเภท

 ประเภทปัญหา   ทักษะการแก้ปัญหา

 / ขาดความรู้      4	 ให้ข้อมูล

 / ปัญหาด้านอารมณ์ ความรู้สึก  4	 ให้ก�าลังใจ

 / ตัดสินใจไม่ได้   4	 พิจารณาทางเลือก

 / ไม่มีแนวทางปฏิบัติ  4	 เสนอแนะ

ทักษะการให้ข้อมูล

การให้ข้อมูลเป็นการให้รายละเอียดในด้านต่าง ๆ ที่จ�าเป็นต่อผู้รับค�าปรึกษา

เพ่ือช่วยในการตดัสนิใจแก้ปัญหา เกิดความรูค้วามเข้าใจในเหตกุารณ์ ผูใ้ห้ค�าปรกึษา

ไม่จ�าเป็นต้องเป็นคนท่ีรู้ไปหมดในทุก ๆ เรื่อง แต่ควรทราบว่า ข้อมูลของเร่ืองใด

สามารถขอรับได้ที่ใคร หรือหน่วยงานใดบ้าง คือควรทราบว่าจะต้องค้นคว้าหรือท�า

อย่างไรจึงจะได้ข้อมูลในเรื่องน้ัน ๆ มา เช่น ข้อมูลเก่ียวกับการท�าหนังสือเดินทาง 

ติดต่อได้ที่สถานเอกอัครราชทูต หรือสถานกงสุลใหญ่ เป็นต้น

ในการให้ข้อมลูนัน้ ผูใ้ห้ค�าปรกึษาควรสอบถามผูร้บัค�าปรกึษาว่ามคีวามรูค้วาม

เข้าใจในปัญหาหรือในเรื่องท่ีจะมาขอรับค�าปรึกษามากน้อยแค่ไหน สิ่งที่ผู้รับค�า

ปรกึษา รูน้ัน้มคีวามถูกต้องมากน้อยเพียงใด เวลาอธิบายก็ควรเลอืกใช้สือ่หรอืค�าพูด

ที่ง่ายและเหมาะสมต่อผู้รับค�าปรึกษาในแต่ละรายด้วย เช่น หากผู้รับค�าปรึกษาไม่

สะดวกในการใช้อินเตอร์เน็ต ผู้ให้ค�าปรึกษาก็ควรช่วยเหลือในการจัดหาข้อมูลด้วย

การพิมพ์ออกมาให้ เป็นต้น

หลงัจากท่ีผูใ้ห้ค�าปรกึษาให้ข้อมลูไปแล้ว ควรท�าการตรวจสอบความเข้าใจและ

ความถูกต้องจากผูร้บัค�าปรกึษาอกีครัง้หน่ึงด้วย เพ่ือป้องกันความเข้าใจทีค่ลาดเคลือ่น 

ซึง่ผู้ให้ค�าปรกึษาอาจจะถามอกีครัง้ หรอืให้ผูร้บัค�าปรึกษาเป็นผู้สรุปด้วยตนเองอกีรอบ
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คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน

วิธีการใช้ทักษะการให้ข้อมูล

พูดคุยเพื่อส�ารวจข้อมูล และความรู้เดิมของผู้รับค�าปรึกษา

ตัวอย่าง

พิม: เป็นอย่างไรบ้าง ไม่เจอกันตั้งนาน เป็นห่วงนะ

ผึ้ง: สวัสดีพี่ งานยุ่งค่ะ แล้วเจ้ากิ่งก็ท�าปัญหา

พิม: มีอะไรเหรอ พี่ช่วยอะไรได้ไหม

ผ้ึง: เจ้าก่ิงมันไม่พูดกับหนูมาอาทิตย์หนึ่งแล้ว มันงอนหนู มันหาว่าหนูท�าแต่งาน 

รักน้องมากกว่ามัน และก็เอาแต่ด่ามัน

พิม: แล้วด่าลูกหรือเปล่าล่ะ 

ผ้ึง: ก็มันข้ีเกียจ บอกว่าอะไรไม่ได้เลย มันสอบเลขตก ภาษาอังกฤษก็ล่อแล่ หนู

กลุม้ใจ หนก็ูไม่เข้าใจท่ีมนัเรยีน หนไูม่รูจ้ะท�าอย่างไร หนกูลวัมนัจะไม่จบชัน้สบิ

พิม: แล้วที่ผ่าน ๆ มาช่วยเรื่องเรียนของลูกอย่างไรล่ะ

ผ้ึง: เมื่อก่อน สามีหนูก็ช่วยอยู่ แต่ตอนนี้เขาบอกเขาสอนไม่ไหวแล้ว  ก็อยากหา 

ใครมาช่วยสอน ช่วยอธิบายให้กิ่งมัน พี่รู้ไหมว่าจะไปหาคนสอนได้ที่ไหน

พิม: เคยคุยกับครูของกิ่งดูหรือยัง

ผึ้ง: ยังเลยพี่ แล้วนอกจากครูแล้วจะมีใครช่วยได้อีกไหมล่ะ

พิม: เออ...อันนี้พี่ก็ไม่แน่ใจนะ แต่ครูเขาน่าจะรู้ว่า ส�าหรับเด็กที่เรียนไม่เข้าใจนี่ จะ

มีใครช่วยได้บ้าง หรือครูน่าจะรู้ว่าจะไปหาหน่วยงานไหนให้ช่วยได้

ผึ้ง: ถ้าอย่างนั้นหนูจะลองไปคุยกับครูไอ้กิ่งมันดู
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ทักษะการให้ก�าลังใจ

การให้ก�าลังใจคือ การใช้ค�าพูดหรือการกระท�า เพื่อช่วยให้อีกฝ่ายลดและผ่อน

คลายความกังวลใจ ความทุกข์ใจ ความเดือดเน้ือร้อนใจ นอกจากน้ียังช่วยให้เกิด

ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตัวเองมากข้ึน เกิดแรงกายแรงใจ สร้างความมั่นใจในการ

ฝ่าฟันอปุสรรคต่อไปได้ในระดบัหนึง่ การให้ก�าลงัใจนีต้้องต้ังอยู่บนพ้ืนฐานความเป็น

จริง อยู่บนทักษะและความสามารถของตัวผู้รับค�าปรึกษาเอง การใช้ทักษะนี้เหมาะ

ส�าหรบัผูท้ีก่�าลงัมปัีญหาทางด้านจติใจ รูส้กึหดหู ่ท้อแท้ สิน้หวงัหรอืก�าลงัเศร้าเสยีใจ

การให้ก�าลังใจนั้นไม่ได้หมายความเพียงแค่การพูดว่า “ให้สู้ต่อไปนะ“ / “อย่า

ยอมแพ้” หรอืแค่ว่า “อดทนเข้าไว้” เท่านัน้ แต่ยังรวมไปถึงการแสดงให้ผูร้บัค�าปรกึษา 

เหน็ว่าเราเหน็อกเห็นใจและเข้าใจปัญหาความทกุข์ใจของเขาอย่างแท้จรงิ ให้เขารูส้กึ

ว่าเขาไม่ได้อยู่คนเดียวในโลกนี้  เทคนิคที่เราสามารถใช้ได้ในการให้ก�าลังใจคือ

X	การสะท้อนความรู้สึก แสดงความเข้าอกเข้าใจ 

X	พูดให้ข้อคิด ให้มองปัญหาในมุมที่ต่างออกไป

X	พูดส่งเสรมิ และกระตุน้ให้เหน็ศกัยภาพ ความสามารถ จดุแข็งในตวัผูร้บัค�าปรกึษา

X	พูดถึงความส�าเร็จหรือประสบการณ์ด้านบวกที่เคยท�าได้

X	สร้างแรงจูงใจในการแก้ปัญหาโดยเชื่อมโยงกับบุคคลหรือสิ่งมีค่าอันเป็นท่ีรัก

และผูกพันกับผู้รับค�าปรึกษา

วิธีการใช้ทักษะการให้ก�าลังใจ

1. แสดงความเข้าอกเข้าใจ พูดให้ข้อคิด ให้มุมมองที่แตกต่างออกไป 

ตัวอย่าง

ผ้ึง: พ่ีพิมหนูไปหาครูของก่ิงมาแล้วนะ แต่หนูกลุ้มใจ เสียใจท่ีลูกเป็นแบบนี้ มัน

ขี้เกียจ น้องก็ไม่ช่วยดู บ่นหน่อยมันก็งอน ปิดประตูโครม ๆ ใส่หนู ไม่พูดกับหนู 

หนูท�างานเหน่ือยท้ังวัน ก็เอาเงินมาซื้อของให้มันกิน จะเอาอะไรก็หาให้ แล้ว

มันยังเป็นแบบนี้ อย่างนี้มันยังหาว่าไม่รักมัน หนูเสียใจนะพี่ ไหนจะเหนื่อย หนู

กลุ้มใครจะเข้าใจไหม ใครเป็นแบบหนูบ้างไหม
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พิม: พี่เข้าใจนะว่าใครที่เจออย่างผึ้งก็คงจะเสียใจ แต่ที่

ผึ้งไปหาครูเพื่อขอให้เขาช่วยกิ่ง ก็เป็นก้าวแรกใน

การช่วยเหลือลูก ช่วยแก้ไขเรื่องเรียนของลูก และถ้า

ช่วยให้ลูกเรียนได้เข้าใจ ลูกก็จะเรียนจบได้เรียนต่อ 

อาจเป็นสายอาชีพ หรืออะไรก็แล้วแต่ ผึ้งก็จะไม่ต้อง

ห่วงอนาคตของลูก

ผึ้ง: หนูก็อยากให้กิ่งมันเรียนให้จบ แล้วก็เรียนต่อจะได้มีงานมีการท�า แต่ก็ไม่รู้

จะท�าได้แค่ไหน

2. พูดสิ่งมีค่าหรือสิ่งที่ดีที่มีอยู่ เพื่อเป็นแรงจูงใจในการแก้ปัญหาอุปสรรคต่อไป

ตัวอย่าง

พิม: พี่รู้ว่าผึ้งกลุ้มและเครียด ท�างานเหนื่อยก็เพราะลูก พยายามหาทางช่วยลูก

เรื่องเรียนเพื่อให้ลูกมีอนาคต

ผึ้ง: แต่หนูก็ไม่รู้นะพี่ว่า กิ่งมันจะเข้าใจ จะเรียนไปรอดไหม

พิม: พี่รู้ว่าผึ้งรักลูก ท�างานหนักก็เพราะลูก เพราะอยากให้ลูกได้เรียนดี ๆ หาก

เป็นคนอื่นพี่ก็ไม่แน่ใจว่าเขาจะมีความพยายามอย่างผึ้งไหม ความรักลูก

ของผึ้งนี่แหละที่ลูกจะเห็น และเป็นก�าลังใจให้เขาตั้งใจเรียน 

3. พูดถึงความส�าเร็จที่เคยท�าไว้ ชมเชยเพื่อสร้างความสุขใจ

ตัวอย่าง

ผึ้ง: ไม่รู้ซิพี่ ว่าหนูจะท�าได้อีกแค่ไหน

พิม: พี่เชื่อนะว่าผึ้งท�าได้ ก็ดูตอนที่ผึ้งจะไปรับกิ่งมาซิ ตอนนั้นวิ่งวุ่น ไหนจะวีซ่า 

ไหนจะโรงเรียน ไหนต้องท�างาน ผึ้งยังวิ่งได้ ติดต่อเดินเรื่องเองทุกอย่างได้

เลย อันนั้นยุ่งยากกว่าเยอะ ยังส�าเร็จเลย เรื่องงอนกับลูก เรื่องช่วยเรื่องเรียน

ของลูก ท�าได้อยู่แล้ว 
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ทักษะการพิจารณาทางเลือก

เมื่อผู้รับค�าปรึกษาเกิดความลังเลใจ ตัดสินใจไม่ได้ ไม่รู้ว่าจะเลือกเดิน

ทางไหน หรือจะเลือกใช้วิธีใดแก้ปัญหาดี ผู้ให้ค�าปรึกษาสามารถใช้เทคนิคการ

พิจารณาทางเลือก คือการช่วยให้ผู้รับได้ชั่งความหนักเบาของผลดีผลเสีย ความ

เป็นไปได้ ข้อจ�ากัด ในแต่ละทางเลือก เพื่อให้มองทางแก้ปัญหาได้ชัดเจน และช่วย

ให้เขาตัดสินใจได้ง่ายขึ้น การใช้เทคนิคนี้ควรใช้กับผู้ที่มีค�าตอบอยู่ในใจอยู่แล้ว 

อาจจะหนึ่งตัวเลือกหรือมากกว่า แต่ยังตัดสินใจท�าไม่ได้หรือยังลังเลใจอยู่ว่าจะ

เลือกใช้วิธีไหนดี แต่ส�าหรับผู้ที่ยังมืดมน ไม่รู้วิธีหรือไม่มีแนวทางในการแก้ปัญหา 

ให้ใช้เทคนิคการเสนอแนะซึ่งจะพูดถึงต่อไป

ขั้นตอนการพิจารณาทางเลือก

	X เปิดโอกาสให้ผู้รับค�าปรึกษาได้คิด และเล่าถึงวิธีแก้ปัญหาของตนเองมา 2-3 วิธี 

	X ร่วมส�ารวจความเป็นไปได้ ข้อดีข้อเสีย อุปสรรคความยากง่าย และผลลัพธ์ที่

จะตามมาในแต่ละวิธี และอาจจะรวมไปถึงบุคคลที่เกี่ยวข้องด้วย

	X เตรียมความพร้อมผู้รับค�าปรึกษาด้วยการให้คิดถึงวิธีการจัดการปัญหา หรือ

การแก้ไขผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นในแต่ละทางเลือก

	X ถามสรุปถึงความชัดเจนและแนวโน้มการตัดสินใจเลือกแนวทางแก้ปัญหา 

หากยังไม่เป็นที่น่าพอใจอาจจะให้ผู้รับค�าปรึกษาลองคิดทางเลือกเพ่ิมเติมอีก

ครั้ง หรือผู้ให้ค�าปรึกษาอาจจะช่วยเสนอแนะทางเลือกเพิ่มเติมให้อีกทาง
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วิธีการใช้ทักษะการพิจารณาทางเลือก 

1. ให้ผู้รับค�าปรึกษาคิดทางแก้ปัญหามา 2-3 วิธี ผู้ให้ค�าปรึกษาร่วมสรุปข้อดี ข้อเสีย 

ตัวอย่าง

ผึ้ง: แต่กิ่งมันก็ยังไม่พูดกับหนูอยู่อีกแหละ ไม่รู้จะเอาอะไรอีก คอยดูนะหนูจะ

ปล่อยให้มันอยู่ไปแบบนั้นเลย

พิม: ค่อย ๆ คิดดีไหมว่าจะจัดการปัญหานี้อย่างไร

ผึ้ง: หนูคิดว่ามันอยากงอนก็ให้มันงอนไป เดี๋ยวมันอยากได้อะไร เดี๋ยวมันหาย

งอน กิ่งมันก็คงจะมาพูดกับหนูเอง มันเป็นแบบนี้บ่อย ๆ

พิม: แล้วไม่มีวิธีอื่นอีกเหรอนอกจากปล่อยให้หายงอนเอง

ผึ้ง: หรือว่าหนูจะคุยกับมันดี แต่เดี๋ยวมันก็จะได้ใจ ว่ายังไงแม่ต้องง้อ

พิม: ก็ลองนึกดูซิว่าปล่อยให้กิ่งงอนแล้วหายเอง กับคุยกับลูกว่ามีข้อดีข้อเสียอะไร

บ้าง แล้วมันกระทบคนอื่น ๆ อย่างไร

ผึ้ง: ถ้าปล่อยไปแบบนี้ บ้านมันก็สงบดีนะพี่ หนูกลับมาเหนื่อยก็ไม่ต้องมาฟังมัน

บ่นเรื่องเรียน เรื่องน้อง ไม่กินโน้นไม่กินนี่ แต่ก็นั่นแหละมันก็เหมือนสงคราม

เย็นนะ มันเงียบแต่ลึก ๆ ในใจมันก็ไม่สงบเหมือนมันมีอะไรติด ๆ อยู่น่ะพี่ 

พ่อบ้านเขาก็คงร�าคาญที่เห็นบ้านเป็นป่าช้า

พิม: แล้วหากลองคุยกับกิ่งดูล่ะ ดีไม่ดีอย่างไร

ผึ้ง: มันจะไม่ได้ใจเหรอว่ายังไงแม่ก็ง้อ มันอาจจะเคยตัวได้นะพี่ แต่อาจจะดีก็ได้

มั้ง หนูจะได้รู้ว่าแม่เจ้าพระคุณเขาเป็นอะไร พ่อบ้านเขาก็คงจะชอบใจที่บ้าน

กลับมามีชีวิตอย่างเก่า เขาว่าเขาชอบเวลากิ่งมันบ่นหนู

พิม: เขาชอบที่แม่ลูกหนุงหนิงกันมั้ง
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2. ให้คิดถึงวิธีการแก้ไขผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นในแต่ละทางเลือก ถามสรุปถึง

แนวโน้มการตัดสินใจเลือกแนวทางแก้ปัญหา หรือผู้ให้ค�าปรึกษาอาจจะช่วย

เสนอแนะทางเลือกเพิ่มเติมให้อีกทาง

ตัวอย่าง

พิม: ทุกอย่างมันก็มีข้อดี ข้อด้อยทั้งนั้นแหละนะผึ้ง แล้วผึ้งคิดไหมว่า ถ้าปล่อยให้

กิ่งหายงอนเอง แล้วมันเหมือนมีสงครามเย็นในบ้านนี่ ผึ้งจะแก้ไขอย่างไร

ผึ้ง: หนูก็ว่าจะให้พ่อบ้านเขาคุยกับก่ิงดูน่ะ เพราะกิ่งมันเกรงใจสามีหนูอยู่ เขาคุย

กันรู้เรื่อง คนนั้นเขาไม่ค่อยดุด่า

พิม: แล้วอย่างนี้ผึ้งไม่ว่า ว่าจะท�าให้กิ่งได้ใจเหรอ จะเหมือนกับการที่ผึ้งคิดว่ากิ่งจะ

ได้ใจว่าแม่ต้องง้อไหม แล้วผึ้งว่าจะท�าอย่างไร หากกิ่งจะเคยตัว

ผึ้ง: หนูก็เกรง ๆ อยู่นะพี่ ถ้างั้นก็คงจะต้องพูดกันแหละ

พิม: ยังไงนะ...ต้องพูดกับลูก ถ้าอย่างนั้นตกลงว่าจะแก้ปัญหาโดยคุยกับก่ิงใช่ไหม

ผึ้ง: คงต้องแบบนั้นแหละ คงต้องคุยกับลูก แต่จริง ๆ หนูก็พูดนะ เวลากินข้าว หรือ

ขับรถไปส่งไปโรงเรียน มันยังไม่เข้าใจ

พิม: ลองหาเวลานั่งคุยกันซิ นั่งคุยจริง ๆ ไม่ใช่คุยแบบเบี้ยบ้ายรายทาง ตอนกินข้าว 

ตอนนั่งรถ แต่หาเวลาสงบ ๆ อารมณ์ดี ๆ นั่งคุยกับลูก คุยอย่างเปิดใจกัน 

ผึ้ง: ต้องแบบนั้นเหรอพี่ มันต่างกันยังไง

พิม: ก็ต่างกันนะ ตอนกินข้าว ตอนนั่งรถ ลูกเขาก็มีความสนใจอยู่ที่อื่น หากจะคุย

เรื่องที่เขาไม่สนใจ กวนใจเดี๋ยวเกิดอาการหงุดหงิด เขาไม่มีอารมณ์จะฟัง แต่

ถ้าเขาอารมณ์ดี และว่างเขาจะได้ตั้งใจฟัง เมื่อเราเริ่มก่อน ลูกเขาก็คงจะดีใจ 

เห็นว่าแม่ใส่ใจ

ผึ้ง: หนูก็จะลองดูนะคะพี่
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ทักษะการเสนอแนะ

วิธีการเสนอแนะแนวทางนั้น ผู้ให้ค�าปรึกษาควรสอบถามผู้รับค�าปรึกษาด้วย

การถามค�าถามเปิด เพื่อดูว่าผู้รับค�าปรึกษา มีความชัดเจนหรือสามารถแก้ปัญหา

ได้ด้วยตนเองมากน้อยแค่ไหน การเสนอแนวทางการแก้ปัญหาควรใช้ต่อเมื่อผู้รับ

ค�าปรึกษานึกหนทางไม่ออก ไม่มีแนวทางปฏิบัติในการแก้ปัญหาจริง ๆ หรือเมื่อ

ทางเลือกที่มีอยู่ยังไม่สามารถแก้ปัญหาได้ การเสนอแนวทางการแก้ปัญหานั้น 

ผู้ให้ค�าปรึกษาควรจะต้องมีความมั่นใจด้วยว่า ปัญหานั้นเป็นปัญหาที่อยู่ในขอบเขต

ความสามารถของตนเอง หรือเคยประสบพบเจอกับปัญหานั้น ๆ มาแล้วไม่ว่าทาง

ตรงหรือทางอ้อม ในการเสนอแนะก็ควรให้มีหลายแนวทาง ให้มากพอที่จะเป็น

ตัวเลือกส�าหรับผู้รับค�าปรึกษาได้ลองพิจารณาด้วยหลักการเดียวกับทักษะการ

พิจารณาทางเลือกดั่งที่ได้กล่าวไว้แล้วข้างต้น ที่ส�าคัญคือตัวผู้รับค�าปรึกษา ควรเป็น

คนตัดสินใจเลือกทางแก้ปัญหาด้วยตนเอง

วิธีการใช้ทักษะการเสนอแนะ

ตัวอย่าง

พิม: ก ็ลองคุยกับลูกดูนะ คุยกันแบบใจเย็น ๆ ตั้งใจฟังที่ลูกพูด แล้วก็อธิบายช้า ๆ 

ชัด ๆ แบบไม่ใช้อารมณ์

ผึ้ง: แล้วมันจะฟังไหมล่ะ 

พิม: ก็คงต้องลองดูก่อนมั้ง ว่าจะเป็นอย่างไร 

ผึ้ง: แล้วถ้าไม่ได้ผลล่ะพี่

พิม: ถ้าไม่แน่ใจ ก็อาจหาคนช่วยก็ได้นะ พี่ก็ไม่แน่ใจว่ามีหน่วยงานไหนบ้าง แต่

อาจจะไปปรึกษากับส�านักงานเยาวชน ขอความช่วยเหลือเขาก็ได้ว่า เรามี

ปัญหาอย่างนี้ ไม่เข้าใจกันกับลูก พูดอะไร ลูกก็ไม่ฟัง เขาพอจะแนะน�าอะไรได้

ไหม หรือจะให้เราไปปรึกษาใคร

ผึ้ง: เขาช่วยได้เหรอคะ ไม่ใช่เขาจะมาเอาลูกหนูไปนะ

พิม: เขาไม่มาเอาลูกใครไปจากพ่อแม่ง่าย ๆ หรอก ส่วนมากเขาจะพยายามให้

เด็กอยู่กับพ่อแม่ นะลองคุยกับลูก หรือจะไปขอความช่วยเหลือจากส�านักงาน

เยาวชน
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ผึ้ง: ขอบคุณค่ะพี่พิม ก็ค่อยสบายใจขึ้นมาหน่อยว่ายังพอมีหน่วยงานที่จะช่วยเรา

ได้ แต่หนูจะลองคุยกับกิ่งก่อน

พิม: ค่ะลองแก้ปัญหากันเองในครอบครัวก่อน และหากยังแก้ไม่ได้ก็ยังมีที่พึ่งอีก คือ

ส�านักเยาวชนนะ

5. การติดตามสรุปผลและสิ้นสุดการช่วยเหลือ แบ่งเป็น 2 กรณีคือ

5.1 การยุติการให้ค�าปรึกษาในแต่ละครั้ง หลังจากพูดคุยถึงปัญหาและวิธี

แก้ไขปัญหากันเสร็จแล้ว ก่อนจบบทสนทนาผู้ให้ค�าปรึกษาควรสรุปประเด็นต่าง ๆ ที่

ได้พูดคุยกันมา ควรใช้ค�าพูดสั้น ๆ ที่ครอบคลุมเนื้อหาทั้งหมด ดีที่สุดคือให้ตัวผู้รับค�า

ปรึกษาเป็นผู้สรุปเอง หลังจากนั้นจะท�าการนัดหมายพูดคุยในครั้งต่อไปหรือไม่ก็ขึ้น

อยู่กับตัวผู้รับค�าปรึกษาเองว่ายังต้องการรับค�าปรึกษาอยู่หรือเปล่า แล้วจึงค่อยตกลง

วันเวลาหรือวิธีการนัดหมายให้ชัดเจนอีกทีหนึ่ง

การจบบทสนทนาและกล่าวลาควรเป็นไปด้วยท่าทีท่ีอบอุ่น มีมิตรภาพ 

หลังจากน้ันผู้ให้ค�าปรึกษาควรจดบันทึกข้อมูลการให้ค�าปรึกษาในแต่ละคร้ังไว้ด้วย

เพ่ือเป็นการเตือนความจ�า ท้ังน้ีผู้ให้ค�าปรึกษาควรเปิดเผยให้ผู้รับค�าปรึกษาทราบด้วย

ว่ามีการบันทึกการให้ค�าปรึกษาเพ่ือใช้ในการตรวจสอบความถูกต้องในคร้ังต่อไป

5.2 การยุติการให้ค�าปรึกษาในแต่ละราย เป็นการส้ินสุดการให้

ความช่วยเหลือ และให้ค�าปรึกษาในกรณีท่ีผู้รับค�าปรึกษาสามารถแก้ปัญหาของเขา

เองได้แล้ว และสามารถกลับไปใช้ชีวิตตามเดิมได้อย่างปกติ หรืออีกกรณีหน่ึงก็คือ 

เม่ือผู้ให้ค�าปรึกษาไม่สามารถช่วยเหลือได้ และต้องส่งตัวไปให้ผู้เช่ียวชาญ หรือคนท่ี

สามารถช่วยเหลือได้ต่อไป 

ก่อนที่จะสิ้นสุดการให้ความช่วยเหลือในแต่ละกรณี ผู้ให้ค�าปรึกษาควรติดตาม

ผลลัพธ์ของการให้ค�าปรึกษาว่าได้ผลดีมากน้อยแค่ไหน ผู้รับค�าปรึกษาเลือกใช้วิธี

แก้ปัญหาใด แนวทางการปฏิบัติน�าไปใช้ได้จริงหรือไม่ มีอุปสรรคใดบ้างระหว่างการ

แก้ปัญหา ทั้งนี้เพื่อเป็นการเก็บข้อมูลและสรุปผลส�าหรับน�าไปปรับปรุงและพัฒนา

แก้ไขกระบวนการให้ค�าปรึกษาในครั้งต่อ ๆ ไป 
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บทส่งท้าย
 

ข้อควรค�านึงส�าหรับผู้ให้ค�าปรึกษา

หน่วยงานที่ช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาทางจิตใจในเยอรมนี
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ข้อควรค�านึงส�าหรับผู้ให้ค�าปรึกษา

ก. การเตรียมตัวก่อนให้ค�าปรึกษา

การให้ค�าปรึกษาเป็นกระบวนการช่วยเหลือผู้ประสบความทุกข์ และเพ่ือให้การ

ช่วยเหลือคนอื่นไม่เป็นภาระและบั่นทอนจิตใจของผู้ให้ค�าปรึกษา ผู้ให้ค�าปรึกษาก็ควร

จะเตรยีมตวั เเละเตรยีมใจให้พร้อมส�าหรบัการให้ค�าปรกึษา เช่น นอนหลบัพักผ่อนอย่าง

เพียงพอ ไม่มีนัดหมายที่เเน่นมากจนเกินไป เป็นต้น

ข.การดูเเลตนเอง

การให้ค�าปรึกษาอาจจะส่งผลกระทบต่อตัวผู้ให้ค�าปรึกษาจากปัจจัยดังนี้ 

X	ความเครียดจากการใช้เวลา ในการให้ค�าปรึกษา

X	อารมณ์ที่ ”อิน (อารมณ์ร่วม)” ไปกับเรื่องราว/เหตุการณ์

X	พื้นฐานเดิม/ ปัญหาส่วนตัว เช่น มีปัญหาครอบครัวเหมือนกัน เป็นต้น

ทีก่ล่าวไว้ข้างต้นเป็นสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้ในระหว่างการท�างานให้การแนะน�าปรกึษา และ

ช่วยเหลือ ดงันัน้ผูใ้ห้ค�าปรกึษาควรจะดแูลตนเองเพ่ือป้องกันผลกระทบเหล่านี ้นอกจาก

นี ้การดูเเลตัวเองยังเป็นวิธีหน่ึงในการพัฒนาศักยภาพตนเอง (self development) ด้วย

เทคนิคการดูเเลตนเอง ได้แก่

X	ใช้เทคนิคหรือกระบวนการให้ค�าปรึกษาเรื่องการตกลงบริการ คือตกลงกับผู้รับ

ค�าปรึกษาว่าจะมีเวลาให้เท่าไรในการรับฟัง เพื่อบริหารเวลาของผู้ให้ค�าปรึกษา

X	แยกว่าเป็นปัญหาของผู้อื่น มิใช่ปัญหาของผู้ให้ค�าปรึกษา

X	สงัเกตความเครยีด และอารมณ์ของตนเอง น่ันคอื ต้องไม่เครยีด ไม่เอามาเป็นอารมณ์

X	มีเทคนิคในการผ่อนคลายความเครียด
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ค. ปัญหาการ “อิน” กับปัญหา

ปัญหาหนึง่ทีผู่ใ้ห้ค�าปรกึษาโดยเฉพาะผูท่ี้เริม่ท�างานใหม่ ๆ  มกัจะพบ คอืการ “อนิ” 

กับปัญหา เรือ่งราว เหตุการณ์ ท่ีผูร้บัค�าปรกึษามาหารอื ท�าให้ผูใ้ห้ค�าปรกึษาเกิดอาการ

ที่ต้องการผลักดันให้ผู้รับค�าปรึกษา ด�าเนินการตามวิธีการขั้นตอนที่ตนเห็นว่าถูกต้อง

และจะเป็นผลส�าเรจ็ การแก้ปัญหาการ “อนิ” กับปัญหา มอียู่สองประการ

ก. หากผู้รับค�าปรึกษาไม่เช่ือ ไม่ด�าเนินตามค�าแนะน�าที่ผู้ให้ค�าปรึกษา

เสนอ ซึ่งในความเห็นของผู้ให้ค�าปรึกษาเป็นสิ่งที่ถูกต้อง ผู้ให้ค�าปรึกษาอาจต้อง

ยอมรบัว่า นีเ่ป็น ”ทางเลอืก” ท่ีดทีีส่ดุของผูรั้บค�าปรกึษาในขณะน้ัน และควรตดิตาม

เหตุการณ์ไปเรื่อย ๆ ต้องเตือนตนไว้เสมอว่า เรามิใช่คนที่ประสบปัญหา มิใช่ผู้ที่

อยู่ในสถานะดังกล่าว จึงอาจไม่เข้าใจ และหากสถานการณ์เปลี่ยนไป เหตุการณ์

อาจดีขึ้น รวมทั้งผู้รับค�าปรึกษาอาจจะด�าเนินการ หรือยอมรับทางเลือกที่มีเหตุมี

ผลมากขึ้นก็ได้ 

ข. หากว่าถึงที่สุดแล้ว ก็ไม่มีอะไรพัฒนา ก็อาจต้องมองว่า สัตว์โลกต้อง

เป็นไปตามกรรม ผู้ให้ค�าปรึกษาต้องเรียนรู้ในการปล่อยวาง 

ง. สิ่งที่ต้องเตือนตนเองไว้เสมอ

X	ผู้ให้ค�าปรึกษาควรรู้ถึงบทบาทของตน และไม่ “อิน” ไปกับเรื่องราวต่าง ๆ จนกิน

ไป ที่จริงแล้วผู้ให้ค�าปรึกษามีหน้าที่ในการให้ความช่วยเหลือให้ค�าปรึกษาเท่านั้น 

ส่วนผู้รับค�าปรึกษาจะน�าไปปฏิบัติขนาดไหนก็เป็นความรับผิดชอบของผู้รับ

ค�าปรึกษาเอง

X	การทบทวนความรู้สึกโดยเฉพาะความไม่สบายใจ และท�าความเข้าใจ ตลอดจน

มกีารระบาย การผ่อนคลายความเครยีด รวมท้ังการมคีนทีผู่ใ้ห้ค�าปรกึษาสามารถ

ปรึกษาได้ อาจมีความจ�าเป็นในบางกรณี

57

nto-handbuch-Beratung-2 aufl.indd   57 20.12.18   21:26



Handbuch für freiwillige Berater*innen

คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน

X	การเป็นผูใ้ห้ค�าปรกึษาไม่ได้หมายความว่า ตนเองจะมปัีญหาเสยีเองไม่ได้ หาก

พบว่าตนเองก�าลงัประสบปัญหาและต้องการความช่วยเหลอื ก็ควรขอค�าปรกึษา

จากผู้อื่น นอกจากจะเป็นการช่วยลดปัญหาแล้ว ยังสามารถเรียนรู้วิธีการแก้

ปัญหาเพ่ิมขึน้ รวมทัง้ยังเป็นการเปิดโลกทศัน์และมมุมองทีม่ต่ีอปัญหาได้กว้าง

ขึ้นอีกด้วย

X	ผู้ให้ค�าปรึกษาควรก�าหนดระยะเวลาในการให้ค�าปรึกษาในแต่ละวันไว้อย่าง

ชัดเจน หรืออาจจะมีเบอร์โทรศพัท์ไว้ใช้ส�าหรับใหค้�าปรกึษาโดยเฉพาะ ซึ่งควร

จะแยกต่างหากกับเบอร์โทรศัพท์ส่วนตัวหรืออาจจะมีเบอร์โทรศัพท์ไว้ส�าหรับ

กรณีฉกุเฉนิโดยเฉพาะในกรณีท่ีเกิดเรือ่งร้ายแรงขึน้จรงิ ๆ  ลองคดิดวู่าหากต้อง

มาคอยรับโทรศัพท์ในตอนกลางดึกด้วยปัญหาจุกจิกเล็ก ๆ น้อย ๆ อยู่บ่อย ๆ 

เพียงเพราะคนที่มาขอค�าปรึกษาจากเราคิดว่าเราต้องช่วยเขาในทุก ๆ  เรื่องจน

เขาลืมที่จะช่วยตัวเอง แทนที่เราจะแก้ปัญหาให้คน ๆ นั้น เราอาจจะเป็นคนที่

มีปัญหาเพิ่มขึ้นอีกคนก็เป็นได้

X	ส�าหรับผู้ให้ค�าปรึกษา การรู้จักขอบเขตของตัวเอง ความพร้อมในการให้ค�า

ปรึกษา รวมทั้งความสามารถในการให้ค�าปรึกษา เป็นเรื่องที่ส�าคัญมากพอ ๆ 

กับเรื่องอื่น ๆ  เพราะหากผู้ให้ค�าปรึกษาไม่รู้จัก หรือเข้าใจตัวเองให้ดีพอแล้ว ก็

คงเป็นเรื่องล�าบากที่จะเข้าใจและช่วยเหลือผู้อื่นได้

58

nto-handbuch-Beratung-2 aufl.indd   58 20.12.18   21:26



Handbuch für freiwillige Berater*innen

คู่มือ  การให้ค�าปรึกษา ส�าหรับคนไทยในต่างแดน

จ. หน่วยงานที่ช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาทางจิตใจในเยอรมนี

ในกรณีที่ผู้ให้ค�าปรึกษาไม่สามารถช่วยเหลือผู้รับค�าปรึกษาได้ และควรต้อง

ส่งตวัไปให้ผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะด้าน ในประเทศเยอรมน ีผูท่ี้มปัีญหาทางจติใจ สามารถ

ไปขอความช่วยเหลือได้ที่

1. คลีนิคจติแพทย์ ( Neurologen und Nervenheilkunde, Facharzt für Psychiatrie 

und Psychotherapie)

2. ส�านักงานช่วยเหลือผู้มีปัญหาทางจิต(Sozialpsychiatrischer Dienst/ SpD) 

ซึ่งเป็นหน่วยงานทางราชการท่ีให้ค�าปรึกษาและให้ความช่วยเหลือผู้ท่ีมี หรือ

คาดว่ามอีาการป่วยทางจติ รวมทัง้ผูท้ีม่ปัีญหาตดิยาเสพตดิ สมาชกิในครอบครวั 

เพ่ือนฝูงหรือเพ่ือนร่วมงานของผู้มีปัญหาก็สามารถไปขอรับค�าปรึกษาได้ 

ส�านักงานนี้มีบริการอยู่ในทุกเขตและทุกเมือง

3. ในกรณีทีอ่าการหนัก สามารถพาไปท่ีโรงพยาบาลทีม่แีผนกจติเวชได้ หรอื แจ้ง

ต�ารวจ

4. โทรศัพท์สายด่วนส�าหรับผู้มีอาการเศร้าซึม

+49 (0)800 111 0 111 (ไม่เสียค่าบริการโทรศัพท์)

+49 (0)800 111 0 222 (ไม่เสียค่าบริการโทรศัพท์)

หรือ โทรศัพท์สายด่วนของ Krisedienst
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สมาคมเครือข่ายคนไทยในต่างแดน

(เยอรมนี) 

ภาษาอังกฤษ:  

Network Thais Overseas ชื่อย่อ NTO  

ชื่อภาษาเยอรมัน: 

Netzwerk der Thailänder im Ausland

ชื่อย่อของสมาคม:

เอ็น ที โอ(NTO)

ก่อตั้งเมื่อป ีพ.ศ.2555

“สมาคม เอ็นทีโอ” เป็นเครือข่ายถักทอ

ความสัมพันธ์ระหว่างคนไทยในประเทศ

ต่าง ๆ โดยมีเป้าหมาย เพื่อร่วมกัน

พัฒนา และผลักดันให้เกิดนโยบายใน

การพัฒนาคุณภาพชีวิตคนไทยในต่าง

แดน รวมทั้งสนับสนุน ส่งเสริม และเสริม

สร้างศักยภาพแก่อาสาสมัครไทยในต่าง

ประเทศ ตลอดจนสร้างอาสาสมัครรุ่นใหม่ 

ภารกิจของสมาคม:

• ประสานความร่วมมือระหว่างกลุ่ม 

องค์กรและหน่วยงานของคนไทยท่ี

ท�างานให้ความช่วยเหลือแก่คนไทยท่ี

พ�านักและท�างาน ในต่างประเทศ

• ประสานความร่วมมือระหว่างนโยบาย

ของรัฐและภาคประชาชน ทั้งใน
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ประเทศไทย และประเทศปลายทางที่คนไทยพ�านักอยู่ แลกเปลี่ยน

ประสบการณ์การท�างาน และให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนา

คุณภาพชีวิตคนไทยในแดน รวมทั้งจัดเก็บและเผยแพร่ข้อมูลดังกล่าว

• ร่วมกันพัฒนาแนวคิดในการพัฒนาคุณภาพชีวิตคนไทยในต่างแดน

• ร่วมกันผลักดันให้เกิดมาตรการในการช่วยเหลือและแก้ไขปัญหาคน

ไทยในต่างแดน ทั้งในระดับนโยบายและปฏิบัติ

• ผลักดันให้เกิดองค์กรถาวร(ในประเทศไทย)ที่ท�าหน้าที่ดูแล คุ้มครอง 

ส่งเสริมและสนับสนุนคนไทยในต่างประเทศ

• สร้างความเข้มแข็งของเครือข่ายอาสาสมัครคนไทยในเยอรมนี พร้อม

ทั้งเพิ่มพูนความรู้ ทักษะ และศักยภาพในการให้ความช่วยเหลือคน

ไทยที่ประสบปัญหา

เป็นสมาชิกสมาคมเอ็นทีโอได้อย่างไร

ผู้สนใจและอยากจะอาสาสมัครเข้ามาท�างานกับสมาคมเอ็นทีโอ 

สามารถติดต่อตัวแทนสมาคมฯ ได้ที่

Dr. Pataya Ruenkaew

Carl-von-Ossietzky-Str. 21

33615 Bielefeld

Aunchun Hirling

Am Maisenbühl 28 C

78333 Stockach-Wahlwies

Homepage:
www.n-t-overseas.de
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Network Thais Overseas e.V. (Germany)

www.n-t-overseas.de

คู่มือการให้ค�าปรึกษาส�าหรับคนไทยในต่างแดน
Handbuch für freiwillige Berater*innen

ISBN 978-3-00-048361-5

nto-handbuch-Beratung-2 aufl.indd   64 20.12.18   21:26


