
บทที่ 12 
การทาทายความเชื่อที่ทําลายตนเอง 

 
 
   ทุกคนมีระบบความเชื่อของตนเอง และมีสิทธิ์ที่จะเลือกเช่ือหรือไมเชื่อ ผูใหการปรึกษา
ไมมีบทบาทที่จะไปเปลี่ยนความเช่ือของผูรับการปรึกษา แตเปนความรับผิดชอบของผูใหการ
ปรึกษาที่ชวยใหเขาไดตระหนักถึงการเลือกของตน 
   บางครั้งผูรับการปรึกษามีความเชื่อที่ทําลายตนเอง (Self-destructive belief) ซึ่งอาจ
แบงออกเปน 2 กลุม ดังนี้ 
   1.  ควรจะ (should) ตอง (must) ควร (ought) จําตอง (have to)  
   2.  ความคิดที่ไรเหตุผล 
   ควรจะ ตอง ควร จําตอง 
   ผูรับการปรึกษามักกลาวขอความโดยใชคําเหลาน้ี “ฉันควรจะ” “ฉันตอง” “ฉันควร” “ฉนั
จําตอง” บางครั้งผูพูดพูดอยางกระตือรือรน ม่ันคง มีความหมาย และรูสึกดีที่ไดทําอะไรก็ตามที่
เขาควรจะทํา ตองทํา ควรทํา จําตองทํา ถาเปนเชนน้ันยอมเปนส่ิงเหมาะสม แตในบางคร้ังผูพูด 
พูดโดยขาดความมั่นใจ ประหนึ่งมีใครบอกผูรับการปรึกษาวาเขาควรจะทํา เขาตองทําผูรับการ
ปรึกษามีความลังเลใจ ไมสบายใจ เสียใจ ที่ตองรับขอความนั้น และถาเปนเชนน้ียอมทํา ใหผูรับ
การปรึกษาสับสน ผิดหวัง กังวลใจ และตองทําอยางจําใจเพราะถูกส่ังใหทํา รูสึกไมสามารถ
ควบคุมจัดการชีวิตของตนได และยอมไมรูวาเราเปนผูกําหนดชีวิตของเราเอง ไมใชผูอ่ืน เปนผู
กําหนดชะตาชีวิตของเรา แตถาเขาละเลยขอความท่ีบอกวาเขาควรจะ เขาจะตอง เหลาน้ันอาจ
ทําใหเขารูสึกผิด และมีผลทางลบตอตัวผูรับการปรึกษา เปาหมายการใหการปรึกษาคือ ชวยให
ผูรับการปรึกษาสบายใจกับการเลือกของตน เพ่ือที่เขาจะไดทําตามที่ตนเลือกดวยความเต็มใจ 
โดยปราศจากความรูสึกผิด หรือเศราเสียใจ การชวยใหเขารูถึงประเด็นที่อยูเบื้องหลังอยาง
ถูกตอง และเต็มที่ยอมจะชวยใหบรรลุเปาหมายได 
 

ความเช่ือวา จะตอง ตอง ควรจะ จําตอง มาจากไหน 
   เม่ือยังเปนเด็กเราเติบโตข้ึนมาโดยยังไมมีประสบการณชีวิต เราไมรูวาอะไรผิด อะไร
ถูก เราไมรูความแตกตางของพฤติกรรมที่ดีและไมดี ระยะแรกเราเรียนรูจากพอแมและครอบครัว 
ที่ใกลชิดกับเรา จากครู เพ่ือน และพระ เราเรียนรูจากผูที่หวงใยเรา โดยบอกกับเราโดยตรงหรือ 
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จากการที่เราเฝามองและเลียนแบบพฤติกรรมเหลาน้ัน เราคอยๆ ซึมซับระบบคานิยม เจตคติ 
และความเชื่อ มันเปนส่ิงถูกตองและเหมาะสมที่เราทําเชนน้ัน 
   เม่ือเราเติบโตข้ึนจากวัยเด็กเขาสูวัยรุน บางทีเราเริ่มจะทาทายและกบฏตอความเชื่อ 
เลือกดวยตัวเราเองวาเปนสิ่งถูกตองทางศีลธรรม และเหมาะกับตัวเราแทนที่จะปลอยใหการ
ตัดสินใจมาจากหลักเกณฑทางศีลธรรมจากภายนอกถูกบังคับใหเชื่อหรือถูกวางเง่ือนไขตอนเปน
เด็ก 
   ปญหาของ ควรจะ ตอง ควร และนาจะ เปนความเชื่อที่อยูในระดับความคิด แตไมได
มาจากความรูสึกแนใจ มันเปนการจับคูที่ผิดฝาผิดตัวระหวางสิ่งที่อยูในหัวกับประสบการณที่เรา
มีทําใหเรารูสึกแนใจ มีผลใหบุคคลสับสน ไมมีความสุข ผิดหวัง มนุษยเราตองมีความเปนหนึ่ง
เดียว เราไมสามารถแยกอารมณ ความรูสึก การรับสัมผัส ความคิด ประสบการณทางจิต
วิญญาณออกเปนสวนๆ ทั้งหมด จะตองประสานสัมพันธกัน ทําใหเรารูสึกสบายใจ มีความเปน
อันหนึ่งอันเดียวกัน 
 

การทาทายความเช่ือ 
   บางครั้งผูรับการปรึกษาพูดขอความวา “ฉันควรจะ” ดวยทาทีที่ลังเลใจ ในกรณีเชนน้ี
ควรชวยใหเขาตระหนักถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นกับเขา ชวยใหเขาตระหนักโดยเต็มที่ถึงทางเลอืกของ
เขา ถามเขาวา ขอความวา “ฉันควรจะ” มาจากไหน และตรวจสอบวาขอความเหลาน้ีสอดคลอง
กับตัวเขาไหม เขารูสึกสบายใจไหมกับขอความนี้ ที่เขาซึมซับรับมาจากบุคคลอ่ืน คนหลายคน
เม่ือเขาสูวัยผูใหญยึดถือความเชื่อ คานิยม สวนใหญที่ไดรับจากบิดามารดา และปฏิเสธความเชื่อ
และคานิยมบางอยาง เม่ือเยาววัยเปนสิ่งเหมาะสมที่เราจะเรียนรูและซึมซับความเช่ือจากบิดา
มารดา และบุคคลที่มีความหมายและความสําคัญตอเรา ไมมีทางอ่ืนสําหรับเราที่จะเรียนรูเพราะ
ประสบการณของเรามีความจํากัดเกินกวาที่เราจะมีวุฒิภาวะพอที่จะตัดสินไดดวยตัวของเราเอง 
เม่ือเขาสูวัยผูใหญเรามีประสบการณเพ่ิมมากขึ้น จึงเปนสิ่งเหมาะสมที่เราจะตัดสินดวยตัวของ
เราเองวาความเชื่อใดเหมาะสม และมีความหมายตอเรา ความเช่ือใดที่ไมเหมาะสม เรารักษาสิ่ง
ที่เหมาะสมกับเราไว และปฏิเสธส่ิงที่ไมเหมาะสม ทดแทนดวยสิ่งใหมที่สอดคลองกับตัวเรา
มากกวา 
 

ความเช่ือที่ไมสอดคลอง 
   บางครั้งผูรับการปรึกษาบอกถึงความเชื่อดวยคําพูดวา ควรจะ ควร ตอง ซึ่งมีตน
กําเนิดมาจากเม่ือเขายังเยาววัย และยึดถือสิ่งน้ันไว แตมันไมเหมาะกับเขาในปจจุบัน ถาเขารับ
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   ปญหาของ ควรจะ ตอง จะตอง ควร เปนการพูดที่อยูในระดับความคิดอยูในหัว แต
ไมไดอยูในระดับความรูสึก และมีความแนใจวาถูกตอง สิ่งที่อยูในหัวซ่ึงเปนระดับความคิด และ
ระดับความรูสึกอาจไมไปดวยกัน ทําใหบุคคลเกิดความสับสน กังวลใจ มนุษยเราตองมีความเปน
หนึ่งเดียว เปนองครวม เราไมอาจแยกอารมณ ความรูสึก การรับสัมผัสทางรางกาย ความคิด 
ประสบการณทางจิตวิญญาณออกเปนสวนๆ แยกจากกัน มันตองมีความสัมพันธสอดคลองกัน 
จึงจะทําใหเรารูสึกสบายใจ กลมกลืน 
 

การทาทายความเช่ือ 
   บางครั้งผูรับบริการพูดวา “ฉันควรจะ” ดวยความรูสึกลังเลาที่จะทําในส่ิงที่เขาพูด ใน
กรณีเชนน้ีควรใหผูรับการปรึกษาตระหนักถึงสิ่งน้ีวาเกิดอะไรข้ึนภายในตัวเขา ชวยใหเขาได
ตระหนักโดยเต็มที่ถึงทางเลือกตางๆ อธิบายวา ขอความ “ควรจะ” เหลาน้ีมาจากไหน ถามเขาวา 
เขาคิดวาขอความควรจะอันนี้มาจากไหน กระตุนใหเขาไดทบทวน ตรวจสอบ วามันสอดคลอง
กับตัวเขาไหม เขารูสึกสบายใจหรือไม ถาเขารูสึกพอใจ กลมกลืนก็เปนสิ่งที่วิเศษมาก แตถาไม 
เขาสามารถเลือกที่จะทาทายขอความดังกลาว และอาจสามารถทดแทนดวยสิ่งที่เหมาะสมกวา 
หรือเขาอาจตัดสินใจวาขอความเหมาะสมกับเขา และเขายอมรับมันดวยความเต็มอกเต็มใจเพิ่ม
มากขึ้น วิธีการที่คลายคลึงกันน้ีสามารถใชเพ่ือชวยใหผูรับการปรึกษาทาทายกับขอความที่วา 
“ฉันตอง” “ฉันควร” “ฉันนาจะ” 
 

ความคิดที่ไรเหตุผล 
   อัลเบิรต  เอลลิส (Albert  Ellis) ผูพัฒนาทฤษฎีการบําบัดการนึกคิดอารมณที่มีเหตุผล 
ไดกลาววา “ควรจะ” “ตอง” “ควร” “จะตอง” จัดเปนความคิดที่ไรเหตุผล เปนส่ิงที่บุคคลซึมซับรับ
เอามาตั้งแตเยาววัย ความคิดที่ไรเหตุผลมักรวมเอาคําเหลานี้ไวดวย เชน การมีความคาดหวังวา
ชีวิตควรจะมีความแนนอน เสมอภาค ยุติธรรม เปนสิ่งที่ไมสอดคลองกับความเปนจริง 
ประสบการณในชีวิตสอนเราวาชีวิตไมแนนอน มนุษยไมเทาเทียมกัน และความยุติธรรมหาได
ยากในโลกนี้ ความคิดดังกลาวจึงเปนความคิดที่ไรเหตุผล ความเชื่อที่ตองดวยเหตุผลมากกวา
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เปรียบเทียบความคิดที่มีเหตุผลและไรเหตุผล 
 ไรเหตุผล     มีเหตุผล 
ฉันตองไมพลาด           คนที่ไมเคยผิดพลาดคือคนที่ไมเคยทําอะไรเลย 
            ฉันทําอะไรมากมายหลายอยาง ยอมมีความ 
            ผิดพลาดบางเปนธรรมดา 
เขาไมควรผิดพลาด          ไมมีใครสมบูรณแบบ คนเราผิดพลาดได ฉันทํา 
เขาทําใหฉันโกรธ          ใหตัวเองโกรธ เม่ือเขาไมทําตามที่ฉันคาดหวัง 
เขาควรทําใหไดอยางที่ฉันตั้งความหวังเอาไว   เขาไมจําเปนตองทําใหไดตามที่ฉันคาดหวัง 
ความสุขของฉันขึ้นอยูกับเจตคติและ        ความสุขของฉันขึ้นอยูกับตัวฉัน ไมไดขึ้นอยู 
การกระทําของบุคคลอ่ืน          กับใคร 
ฉันตองเปนไปตามที่พอแมคาดหวัง        ฉันไมจําเปนตองทําใหไดตามที่พอแมคาดหวัง 
            เพ่ือใหตัวเองรูสึกดี 
ฉันตองชนะ           ตามกฎของเกณฑที่เฉลี่ย คนสวนใหญชนะ 
            ประมาณ 50 ใน 100 ฉันไมจําเปนตองชนะ 
            เพ่ือใหตัวเองรูสึกดี 
ชีวิตควรจะแนนอนและยุติธรรม         ชีวิตไมจําเปนตองแนนอน และยุติธรรม 
คนที่มีความเชื่อ เจตคติ และคานิยม        มนุษยแตละคนตางจิตตางใจ ไมจําเปนที่ทุกคน 
ตางจากฉัน เปนคนไมดี          ตองมีความเชื่อ เจตคติ และคานิยมเหมือนกัน 
ฉันตองทําตามแบบของฉัน         ฉันไมจําเปนตองทําตามแบบของฉันเพื่อให 
            รูสึกดี และฉันสามารถรูสึกพึงพอใจไดในการ 
            ปลอยใหคนอ่ืนทําตามแบบของเขา 
ฉันตองไดรับการยอมรับ ฉันจึงจะรูสึกดี        มันเปนส่ิงที่นาพึงพอใจถาไดรับการยอมรับ แต 
            ฉันไมจําเปนตองไดรับการยอมรับ เพ่ือใหรูสึก 
            พึงพอใจ 
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เปรียบเทียบความคิดที่มีเหตุผลและไรเหตุผล 
     ไรเหตุผล           มีเหตุผล 
      ฉันไมจําเปนตองไดรับการยอมรับ เพ่ือใหรูสึก 
             พึงพอใจ 
ฉันตองพยายามทําใหคนอ่ืนพอใจ  การทําใหคนอ่ืนพอใจตลอดเวลา เปนความ 
      คาดหวังที่ไมสอดคลองกับความเปนจริง  
ฉันตองไมโกรธ     บางคร้ังฉันอาจรูสึกโกรธได 
ฉันควรจะมีความสุขอยูเสมอ   ชีวิตมีทั้งสุข และทุกข 
ฉันตองไมรองไห    บางคร้ังคนเราก็รองไหได 
ถาคนอ่ืนมองฉันผิดไป ฉันไมสามารถ  บางคร้ังคนอ่ืนมองฉันผิดไป ซึ่งเปนเรื่องยาก 
มีความสุขได     จะหลีกเลี่ยง แตฉันรูตัววาตัวเองเหมาะสม 
      และนั่นสําคัญที่สุด 

 

การทาทายความคิดไรเหตุผล 
   ถาผูรับการปรึกษาพูดถึงความคิดที่ไรเหตุผล กระตุนใหเขาตั้งคําถามทาทายความคิด
ที่ไรเหตุผลนั้น ยกตัวอยางเชน มันมีความสมจริงเพียงใดที่จะคาดหวังวาชีวิตมีความแนนอน 
และยุติธรรม จากน้ันมองหาทางเลือกที่สมเหตุสมผลมาแทนที่ 
   นักจิตบําบัดอาจอธิบายความแตกตางของความเชื่อที่มีเหตุผลและไรเหตุผล มันไม
เพียงจะไรเหตุผล แตมันยังทําใหบุคคลรูสึกไมดี เราอาจใหผูรับการปรึกษาเขียนรายการของ
ความรูสึกที่ไรเหตุผล และทดแทนดวยความคิดที่เปนเหตุเปนผล จําไววาผูรับการปรึกษามีสิทธิ์
ที่จะยึดถือความคิดที่ไรเหตุผลนั้นไวถาเขาปรารถนามันเปนทางเลือกของเขาไมพยายามชักชวน
ใหเขาเปลี่ยน เพียงแตชวยใหเขาตระหนักถึงผลติดตามมาจากการมีความเชื่อที่ไรเหตุผลนี้ 
   ความใสใจเปนส่ิงจําเปน 
   เม่ือเผชิญหนา จําเปนตองมีทักษะและความใสใจในการทาทายความเช่ือที่ไรเหตุผล 
การทาทายถาเกิดจากตัวผูรับการปรึกษาเองจะเปนส่ิงที่พึงปรารถนามากกวามาจากผูใหการ
ปรึกษา อยางไรก็ตามการอธิบายถึงธรรมชาติที่มาและผลของความเชื่อที่ไรเหตุผลจะชวยใหเขา
สามารถจะรู เขาใจถึงความคิดที่ไรเหตุผลและทาทายความเชื่อที่ไมเหมาะสมเหลาน้ี 
 

แบบฝกหัด 37  ความเช่ือที่ไรเหตุผล 
   ใหทดแทนความเชื่อที่ไรเหตุผลตอไปน้ีดวยความเชื่อที่มีเหตุผล 



 

                                                                                                                                                                PC420 152 

   1.  คนอ่ืนๆ ควรเห็นดวยกับฉันเสมอ 
   2.  ฉันควรจะคาดหวังวามนุษยมีความนาเชื่อถือและไววางใจได 
   3.  คนอ่ืนๆ ควรจะใหความนับถือฉันเสมอ 
   4.  ฉันไมควรจะใหใครไดเห็นถึงความผิดพลาดของฉันเลย 
   5.  คนอ่ืนควรใสใจถึงความตองการของฉัน 
   6.  ฉันควรจะสามารถควบคุมตัวเองไดตลอดเวลา ไมเชนนั้นฉันจะรูสึกหวาดผวา 
   7.  ฉันจําเปนตองไดรับการยอมรับฉันจึงจะรูสึกดี 
   8.  ผลจากความผิดหวังในอดีตที่ผานมา ทําใหฉันไมสามารถมีความสุขไดเหมือนคนอ่ืนๆ        
   9.  ฉันควรทําตามที่คนอ่ืนตองการใหฉันทํา 
   10. คนเราควรจะมีความอดทน 
   11. ฉันรูสึกแยเม่ือถูกปฏิเสธ 
   12. ฉันตองทํางานหนักตลอดเวลา 
   13. ทุกอยางจะคลี่คลายเองเม่ือเวลาผานไป 
   14. เม่ือคนอ่ืนรองขอความชวยเหลือ ฉันตองใหตามที่เรียกรองเสมอ 
   15. ฉันตองไมปฏิเสธเม่ือถูกเชื้อเชิญ 
   16. คนอ่ืนๆ ควรประทับใจในสิ่งที่ฉันทํา 
 

แบบฝกหัด 38  ทาทาย 
   เปนทักษะการสื่อสารระดับสูง ชวยใหผูรับบริการไดประโยชนจากการชวยเหลือที่ผาน
มา และมีความกาวหนาขึ้น ชวยใหผูรับบริการ 
   -  ชี้ และทําความกระจางเก่ียวกับปญหา 
   -  ทาทายตนเองใหพัฒนามุมมองเก่ียวกับตนเองและปญหาใหม และเปนประโยชน 
ชวยใหเห็นทางออกไดมากขึ้น 
   -  จัดการกับประเด็นสําคัญที่ชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
   -  มุงม่ันที่จะจัดการกับประเด็นเหลาน้ี ดวยการกระทํา 
   การทาทายอยางมีประสิทธิภาพประกอบดวย 
   -  การแลกเปลี่ยนขอมูล 
   -  ความเขาใจระดับสูง 
   -  การเปดเผยตนเองของผูใหการปรึกษา 
   -  ความทันที 
   -  การสรุป 
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