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การวางกรอบการรับรูใหม (Reframing) 

 
 
   คุณเคยสังเกตไหมวาคนสองคนสังเกตเหตุการณเดียวกันอยางไร เชน ละคร กีฬา อาจ
บรรยายเหตุการณเดียวกันแตใหภาพที่แตกตางกันโดยสิ้นเชิง เหมือนคํากลาวหนึ่งที่กลาววา 
“สองคนยลตามชอง คนหนึ่งมองเห็นโคลนตม อีกคนมองเห็นดวงดาวท่ีพราวพราง” แตละคนมี
มุมมองและโลกทัศนที่แตกตางกัน บอยครั้งที่ผูรับการปรึกษามักมองสิ่งตางๆ ไปในทางลบ
เพราะภาวะซึมเศรา หรือการนับถือตนเองต่ํา เราจึงจําตองรับฟงดวยความระมัดระวังการ
บรรยายถึงเหตุการณ สภาพการณตางๆ ของเขา ภาพที่เขาบรรยายแตมสีสันจากมุมมองของ
เขา กรอบการมองเหมาะสมกับอารมณและโลกทัศนในขณะนั้นของเขา (Geldard, 1998) 
 

กระบวนการในการวางกรอบการรับรูใหม 
   บางครั้งผูใหการปรึกษาที่มีความเชี่ยวชาญสามารถปรับเปลี่ยนการรับรูเหตุการณ 
สภาพการณ โดยวางกรอบการรับรูภาพที่ผูมารับบริการบรรยายใหม การพูดเปรียบเทียบของ
ผูใหการปรึกษาชวยวางกรอบภาพนั้นใหม ทําใหภาพเปลี่ยนแปลงไป การวางกรอบการรับรู
ไมใชเปนการปฏิเสธแนวทางในการมองของผูรับบริการ แตเสนอขอบเขตการมองที่กวางขวาง
ขึ้น ดังนั้นถาผูรับบริการประสงค เขาสามารถเลือกที่จะมองในวิถีทางใหม มันไมมีประโยชนอะไร
ที่จะพูดกับผูรับบริการวา “ทําใจใหเบิกบานเขาไว มันไมไดเลวรายอยางที่คุณคิดหรอก” ถา
ผูรับบริการมองโลกไปในทางลบมากๆ มันเปนไปไดที่จะชวยใหเขามีมุมมองกวางขวางขึ้น
เก่ียวกับสิ่งที่เกิดขึ้น และเขาสามารถจะมองใหเปนลบไดนอยลง 
   ตัวอยางที่ 1 
   ผูรับการปรึกษาอธิบายวา เธอไมสามารถพักผอนไดเลยเพราะเมื่อไหรที่เธอหันหลัง 
ลูกชายเธอตองทําอะไรกอกวนใหเธอวิ่งไลตาม และลงโทษเขา ผูใหการปรึกษาสะทอนความรูสึก
ของผูรับบริการเก่ียวกับเหตุการณนี้จนเธอสงบขึ้น ณ จุดน้ีผูใหการปรึกษาเห็นวา ควรจะวาง
กรอบการรับรูของเธอใหมเก่ียวกับพฤติกรรมของลูกชาย 
   การวางกรอบใหม 
   ฉันมีความรูสึกวา คุณมีความสําคัญมากตอลูกชายของคุณ เขาตองการความใสใจจาก
คุณอยางมาก 
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   จากขอความขางตน ผูใหการปรึกษาไดวางกรอบพฤติกรรมของลูกชายเธอใหมในดาน
บวก เพ่ือที่เธอจะไดรูสึกถึงความสําคัญที่เธอมีตอลูกชายและเปนที่ตองการ บางทีเธออาจเร่ิมเชือ่
วาลูกชายเธอรองไหเพราะตองการความใสใจ และไมไดตั้งใจจะทําใหเธอคําราญใจ แตตองการ
ความใสใจเพื่อเธอจะใหเวลากับเขามากขึ้น จากการวางกรอบใหมอาจชวยใหแมมีความรูสึก
ทางบวกตอลูกเพ่ิมขึ้น และสงผลตอความเปลี่ยนแปลงดานความสัมพันธ และชวยใหพฤติกรรม
เปลี่ยนแปลง 
 
   ตัวอยางที่ 2 
   ผูรับการปรึกษาอธิบายวา เขาโกรธลูกสาวเขาอยูตลอดเวลาท่ีไมตั้งใจเรียน ไมทํา
การบาน ชอบแตจะเลนไปเรื่อยๆ จนเขาแทบจะทนกับความโกรธไมได มันทําใหเขาเครียดและ
รูสึกวามันเปนสิ่งเลวรายมากๆ เขาโกรธลูกสาวเขาอยางหนัก ที่มีพฤติกรรมไรความรับผิดชอบ
เชนนี้ 
   ผูใหการปรึกษาวางกรอบใหม 
   ดูเหมือนวาคุณหวงใยลูกสาวคุณมาก อยากใหเธอเปนอยางที่คุณหวัง คุณพรอมที่จะ
เสียสละความสุข ความตองการสวนตน เพ่ือแลกกับสิ่งนี้ คุณเต็มใจทุมเทพลังเพ่ือแกไขเธอ 
   การวางกรอบการรับรูใหมชวยใหพอมีความรูสึกทางบวกตอตนเอง แทนที่จะรูสึกทาง
ลบที่ตนเองตองอารมณเสีย ควบคุมตนเองไมได เขามองเห็นตัวเองวาหวงใยลูกมากเกินไป เขา
วางความตองการของลูกไวเหนือส่ิงอ่ืนใด เขาควรจะผอนคลายและมีความสุขกับชีวิตบาง การ
วางกรอบการรับรูใหมอาจชวยเอาความกดดันจากสภาพการณออกไป โดยเปลี่ยนจุดเนนที่ตัว
ลูกสาวมาอยูที่ตัวผูรับบริการเอง 
  
   ตัวอยางที่ 3 
   ผูรับการปรึกษาแยกทางกับสามีเปนสิ่งที่ขัดกับความปรารถนาของเธอ เขาพยายาม
ผลักไสเธอไป และมันทําใหเธอเจ็บปวดมาก เขาปฏิเสธที่จะพูดกับเธอและไมยอมพบเธอ 
   ผูรับบริการไดเลาถึงความทุกขความเจ็บปวด ผูใหการปรึกษาสะทอนความรูสึกและให
ผูรับบริการไดคนหาโดยเต็มที่ ผูใหการปรึกษาไดวางกรอบการรับรูพฤติกรรมของสามีใหม 
   การวางกรอบใหม 
   คุณอธิบายวา สามีคุณพยายามผลักไสคุณและไมยอมพูดกับคุณ คุณเจ็บปวดมาก 
เปนไปไดไหมวาสามีคุณไมสามารถจัดการกับความกดดันทางอารมณเม่ือตองพูดกับคุณ ฉัน
สงสัยวาการไมยอมพูดเปนเพราะความรูสึกไมเหมาะสมของเขาเองที่ไมสามารถจะเผชิญหนากับ
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   จากทางเลือกที่เสนอ ชวยใหผูรับการปรึกษาเห็นวา มันยังมีเหตุผลอ่ืนๆ ที่ทําใหสามี
ปฏิเสธท่ีจะเกี่ยวของและพบเธอ อาจเปนเพราะเขาเองก็เจ็บปวดและไมสามารถเผชิญกับ
สภาพการณที่ตองเผชิญหนากัน จากเหตุผลนี้มันงายขึ้นที่จะยอมรับถึงการปฏิเสธของสามี 
 
   ตัวอยางที่ 4 
   ผูบริหารระดับสูงเลาวา เขาเครียดมากท่ีจะตองยืนกลาวสุนทรพจนตอหนาที่ประชุม
ใหญทางวิชาชีพสัปดาหหนา หลังจากการสะทอนความรูสึกและใหเวลาตามสมควรในการจัดการ
กับสิ่งนี้ ผูใหการปรึกษาไดเสนอการวางกรอบการรับรูใหม 
   การวางกรอบใหม ดูเหมือนวาคุณมีความรูสึกขัดแยงกันกับการที่จะตองออกไปพูด 
บางคร้ังฉันเกือบจะเชื่อวาคุณรอคอยชวงเวลาน้ัน และคุณพูดวาคุณกังวลมากในเรื่องนี้ เปนไป
ไดไหมวาคุณคิดวาความวิตกกังวลมาปดก้ันความตื่นเตนของคุณ บางทีความกังวลมาจากการที่
เราหยุดตัวเราไมใหตื่นเตน และถาเราทําใจปลอยใหตัวเรากระตือรือรน ตื่นเตน ความตื่นเตนก็
จะบดบังความกังวลใหหายไป 
   บอยคร้ังที่เราหยุด ยับยั้งตัวเราจากการสนุกไปกับบางสวนของชีวิตที่นาตื่นเตน และ
มองเหตุการณที่นาตื่นเตนวาเปนชวงขณะที่นาวิตกกังวล ตัวอยางเชน การเตรียมตัวสําหรับงาน
แตงงาน การผานพิธีการเลี้ยงรับรอง อาจพูดไดวา “โอ มันเปนสภาพการณที่นาวิตกกังวลจริงๆ” 
แตอาจมองในอีกวิถีทางโดยการวางกรอบการรับรูใหมวา “มันจะเปนวันที่นาตื่นเตนจริงๆ และ
เราคงจะสนุกกันเต็มที่” 
 
   ตัวอยางที่ 5 
     ผูรับการปรึกษาเลาถึงความสัมพันธกับหัวหนา เธอมักรูสึกเจ็บปวดที่เจานายเฉยเมย
กับเธอ ไมแมแตจะมองหรือทักทาย ไดแตเดินผานเธอไป 
   การวางกรอบการรับรูใหม 
   คุณบอกวาเจานายเดินผานคุณไปโดยไมสังเกตเห็นคุณ ฉันสงสัยวามีทางเลือกอ่ืนไหม
ในการอธิบายถึงส่ิงที่เกิดขึ้น เธออาจไมไดตั้งใจที่จะหยาบคายกับคุณ มันเปนไปไดวาเธออาจ
กําลังคิดอะไรอยู และไมรูตัวอยางเต็มที่ 
   การเสนอทางเลือกของผูใหการปรึกษา มันอาจมีสวนที่เปนความจริง เปนไปไดวา
หัวหนาถูกครอบงําดวยความคิด และไมทันมองไปที่ผูรับบริการ จากคําอธิบายเปนทางเลือกที่มี
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   การวางกรอบการรับรูใหมจําเปนตองทําอยางระมัดระวัง มีความละเอียดออน และทํา
เปนเชิงเสนอ ผูรับการปรึกษาอาจยอมรับในสิ่งน้ีหรืออาจปฏิเสธ ถาไมสอดคลองกับสภาพการณ 
อยางไรก็ตามการเสนอทางเลือกในการมองสภาพการณทําใหวิสัยทัศนของผูรับบริการ
กวางขวางขึ้น ซึ่งสงผลใหเขามีความเจ็บปวดลดลง 
 
แบบฝกหัด 31  การฝกการวางกรอบการรับรูใหม 
   1.  ไมนาเชื่อเลยวาสามีฉันไดสิทธิ์ในการเปนผูดูแลลูก ฉันมีโอกาสเพียงรับลูกมาอยู
ดวยบางสัปดาห เขาบอกวาฉันดูแลลูกไมได สิ่งที่เขาพูดมีสวนถูกเพราะลูกๆ บางครั้งทําฉันแทบ
คลั่ง แตฉันรักลูกมาก อยากไดใกลชิดกับลูก ตอนนี้ฉันมีเวลาอยูกับลูกนอยมาก ลูกแทบจะไม
รูจักฉัน 
   2.  ผมตองการมีความสัมพันธที่ยืนยาวกับใครสักคน แตความสัมพันธกับผูหญิงที่ผาน
มาคนแลวคนเลามันสั้นมาก ผมมักถูกวิจารณวาผมไมผอนคลาย ไมนิ่ง ไมมีใครอยากอยูกับผม 
   3.  พอผมไมชอบผม ไมวาผมจะทําอะไรไมเคยถูกใจพอเลย พอจะคอยจับจองผมและ
บนวาเก่ียวกับการกระทําของผม พอไมเพียงจะคอยบอกใหผมตั้งใจเรียนใหมากขึ้น พอยังอยาก
ใหผมวางตัวดีๆ 
   4.  ผมมีอะไรมากมายที่ตองทําใหเสร็จภายในวันเดียว และผมโกรธตัวเองมากที่ทํา
ผิดพลาดอยูเรื่อย แนนอนวาผมทําหลายอยางเสร็จเรียบรอย แตผมยังลืมนั่นลืมนี่ และทําอะไร
สับสนปนเปไปหมด ผมรูสึกส้ินหวังจริงๆ เม่ือไหรผมจะสามารถเรียนรูไดนะ 
   5.  ผมโกรธแมผมจริงๆ ที่ยอมนองผมทุกอยาง เหมือนแมอยูในกํามือนองผม เขาจะ
คอยขูแมวาถาไมทําอยางที่เขาตองการ เขาจะเลิกเรียนหนังสือ มันไมยุติธรรมสําหรับแม ผม
อยากใหแมหยุดทําอยางน้ี 
   6.  ลูกฉันตกงานอีกแลว ฉันรูสึกเบื่อที่จะตองคอยชวยเหลือเขา ทําไมฉันจะตองมาให
เงินคนที่ไมดีกับฉัน ที่รําคาญใจฉันมากก็คือเขารูวา ไมวาเขาจะปฏิบัติกับฉันอยางไร ฉันก็ตอง
ชวยเหลือเขา ฉันโกรธตัวเองที่โงอยางน้ี 
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