
บทที่ 14 
การแสวงหาทางเลือก 

 
 
   เม่ือผูรับการปรึกษามาพบผูใหการปรึกษาเพราะเขารูสึกหมดหวัง สิ้นหวัง ติดอยูใน
สภาวะที่ยากจะทนได ไมรูวาจะทําอยางไรเพ่ือลดความรูสึกเจ็บปวด และเชื่อวาคงไมมีทางแกไข 
การใชการสะทอนและทักษะตางๆ ที่ผานมา ชวยคนหาประเด็นปญหาและทําความกระจาง
เก่ียวกับสิ่งนี้ จากกระบวนการดังกลาวสามารถลดความเศราเสียใจของผูรับบริการใหดําเนินไปสู
การแสวงหาทางเลือกและพบทางออกในการแกไขปญหา บางคร้ังผูรับการปรึกษาไมกาวหนา 
ไมมีการคนหาทางเลือกอยางเหมาะสมถึงทางตัน ในการจัดการกับสภาวะนี้ ผูใหการปรึกษาจะ
สะทอนความรูสึกที่ติดอยูตรงนี้ และถามถึงทางเลือก (Geldard, 1998)  
 

การหาทางเลือก 
   การถามดวยคําถามปลายเปด เชน “คุณอยูในสภาวะที่ อึดอัดมาก คุณมองเห็น
ทางเลือกมีอะไรบาง” ยอมมีประโยชนในการชวยใหเขาพิจารณา บอกถึงทางเลือกแทนที่จะไป
เสนอแนะ ผูใหการปรึกษาควรใหผูรับการปรึกษามีความรับผิดชอบในการแกปญหาดวยตนเอง 
ผูรับบริการจะสามารถคิดและเสนอทางเลือกเพ่ือนํามาพิจารณา ทางเลือกบางอันที่เปนไปไมได
หรือเปนไปไดยากยอมจะตัดทิ้งไป อยางไรก็ตามควรมีความระมัดระวังจดจําทางเลือกตางๆ ที่
ผูรับการปรึกษาเสนอ เพราะทางเลือกที่ผูรับการปรึกษาเสนอเปนอันแรกมักจะเปนทางเลือกที่
เขาตัดสินใจเลือกในที่สุด 
   ผูใหการปรึกษามือใหมมักรูสึกกดดันและคิดวาตองพยายามหาทางออกใหผูรับการ
ปรึกษา ซึ่งไมจําเปนตองทําเชนนี้ และมันจะดีกวามากถาผูรับการปรึกษาสามารถคนหา
ทางเลือกไดดวยตัวเขาเอง แนนอนวาบางครั้งผูรับการปรึกษามองไมเห็นทางเลือกซ่ึงผูใหการ
ปรึกษาเห็นวาเดนชัด กรณีเชนวานี้ผูใหการปรึกษาอาจเลือกที่จะบอกผูรับการปรึกษาถึง
ทางออกน้ี ในการบอกควรเปนขอเสนอเพ่ือผูรับบริการเห็นวาเปนขอเสนอแนะที่เปนไปได ไมใช
การแนะนํา 
 

การคนหาทางเลือก 
   เม่ือคนหาทางเลือก ใหผูรับการปรึกษาพูดกวางๆ ถึงทางเลือกตางๆ กอน และคอย
สรุปใหชัดเจน กระตุนใหเขาพิจารณาแนวทางแตละอัน ดูทั้งดานบวกและดานลบ ขอไดเปรียบ 
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เสียเปรียบ ระยะสั้น ระยะยาว การพิจารณาทางเลือกที่ชอบนอยที่สุดเปนขอไดเปรียบ เพราะมี
ชองทางนอยมากทําใหงายตอการตัดสินใจที่จะตัดทางเลือกน้ีไป 
   ในการพิจารณาอยาดูเพียงแคผลติดตามมาในทางบวกหรือลบ แตพิจารณาถึง
ความรูสึกที่มีตอทางเลือกตางๆ เหลาน้ี ความรูสึกสบายใจ ความรูสึกวาใชเลย ทางเลือกน้ีมี
ความหมายตอตัวเขาอยางไร ทําใหเกิดความชัดเจน ความคิดที่เปนเหตุเปนผลอยางเดียวอาจไม
เพียงพอ เพราะถาจะตองทําหรือควรจะทํา แตไมอยากทํา หรือรูสึกวาไมใช ทางที่เลือกอาจไมใช
ทางที่เหมาะสมที่สุด นอกจากน้ีการเลือกควรเปนของผูรับการปรึกษาเอง ไมใชมาจากความคิด
ผูใหการปรึกษาวาพึงปรารถนาเหมาะสมที่สุด 
 

การตัดสินใจ 
   ถาผูรับการปรึกษาไมสามารถตัดสินใจได มีขอโตแยงระหวาง 2 ทางเลือก ชวยใหเขา
ไดคนหาโดยเต็มที่ถึงผลติดตามมาของทางเลือกแตละอัน เพ่ือใหสามารถเปรียบเทียบไดอยาง
ชัดเจน เม่ือไหรที่จะตองเลือกจะตองมีการสูญเสียหรือคาใชจายเสมอ คือมีการไดการเสีย การ
เลือกที่จะมีแตไดกับไดคงจะเปนสิ่งหาไดยากยิ่ง 
   ในการเลือกตองใหผูรับการปรึกษาพิจารณาถึงองคประกอบของการสูญเสียและ
คาใชจายหรือตนทุนที่จะตองใชในการเลือก ถาเราเลือก ก เราสูญเสียอะไร และถาเลือก ข 
สูญเสียอะไร เขาสามารถยอมรับสิ่งเหลาน้ีไดไหม การสูญเสียอะไรที่สามารถยอมรับได การดู
องคประกอบทั้งดานบวกและลบ หรือไดอะไร เสียอะไร ชวยใหผูรับการปรึกษามีความพรอมมาก
ขึ้นในการตัดสินใจเลือก 
   การตัดสินใจเลือกเปนปญหายุงยากใจสําหรับคนสวนใหญ เพราะเรามีขั้วตางๆ 
(Polarities) อยูในตัวเรา เชน ความปรารถนา คานิยม แรงกระตุน บอยครั้งที่ขัดแยงกัน อาจให
ผูรับการปรึกษาบอกถึงสวนที่ปรารถนาทางเลือกหน่ึง คนหาโดยเต็มที่ และคนหาอีกทางเลือก
หน่ึง ทําใหเขาเกิดพลังในการยอมรับ ทําใจได วาถาเลือกอยางก็ตองเสียอยาง ทําใหเขาปลอย
วางได การท่ีสามารถปลอยวางได เปนสวนที่ยาก ในการเลือกเราไมไดเลือกระหวางขาวกับดํา 
ผิดหรือถูก แตมักอยูในบริเวณสีเทา การเลือกและรูจักปลอยวางทําใหสามารถตัดสินใจไดงายขึ้น 
   อยางไรก็ตามบางครั้งการหาทางออกที่สรางสรรค อาจมีทางเลือกที่มีแตไดกับได หรือ
การสูญเสียลดลง ความคิดสรางสรรคและจินตนาการเปนสิ่งสําคัญมากสําหรับขั้นตอนนี้ 
   บางครั้งผูรับการปรึกษารูสึกตีบตัน ตัดสินใจไมได เราอาจยอมรับในสิ่งน้ีเพราะการ
ตัดสินใจในชีวิต เรื่องสําคัญๆ ไมใชเร่ืองงาย เราอาจวางมันไวกอน และกลับมาจัดการกับสิ่งน้ีใน
คร้ังตอไป โดยไมกดดันเรงเราใหเขาตัดสินใจใหได แตชวยใหเขาตระหนักถึงสิ่งนี้ โดยแสดง 
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ความเขาใจถึงความเจ็บปวด ไมสบายใจที่เผชิญกับสถานการณดังกลาวนี้ อาจใหเขาเอากลับไป
ทําเปนการบาน เพ่ือนําไปพิจารณาและตัดสินใจ 

วงจรการแกไขปญหา 
   ระยะที่ 1 การทําความกระจางกับปญหา  
   CO และ CL คนหาประเด็นปญหา 
   จนเกิดความชัดเจนเก่ียวกับธรรมชาติของปญหา 
   ระยะที่ 2 แสวงหาทางเลือก 
   ระดมสมองทางเลือกที่เปนไปได 
   ระยะที่ 3 การตัดสินใจเลือก 
   ระบุทางเลือกที่ตองการ 
   ระยะที่ 4 การวางแผนปฏิบัติการ 
   ตัดสินวาจะดําเนินการอยางไร 
   ระยะที่ 5  ประเมิน คนหาประสิทธิภาพของยุทธศาสตรที่ใช 
 

แบบฝกหัด 43  การทําปญหาใหกระจาง 
   ปญหาจะตองมีความชัดเจนกอนที่จะคนหาทางเลือก จับคูอภิปรายปญหาเก่ียวกับการ
ทํางาน การเรียน ครอบครัว ใชยุทธวิธีตอไปน้ีในการอภิปราย 
   -  ผูฟงกระตุนใหผูพูดอธิบายปญหากวางๆ  
   -  ผูฟงเสนอแนะใหผูพูดสรุปปญหาเปนประโยคเดียว 
   -  ผูฟงถามวามีปญหาอ่ืนๆ ที่สัมพันธกันไหม 
   การจับคูคุยกันในขั้นตอนนี้ จะสามารถทําความกระจางกับปญหาเฉพาะใหอยูในระดับ
ที่สามารถบริหารจัดการได ไมใชปญหาทั้งหมดในชีวิตสามารถสรุปลงได แตปญหาทางอารมณ
และปญหาสวนตัวหลายอยางสามารถทําได 
   สับเปลี่ยนบทบาทหลังจากผานไป 10 นาที ผูฟงเปลี่ยนมาเปนผูคนหาซํ้าตามขั้นตอน
เดิม หลังจาก 10 นาทีเขากลุมใหญ ผูฝกชวยใหมีการอภิปรายกันเกี่ยวกับการทําความกระจาง
เก่ียวกับปญหา และใหความสนใจเฉพาะในประเด็นตอไปน้ี 
   - กระตุนใหผูรับการปรึกษาพูดถึงภูมิหลังของปญหา 
   -  ชวยใหบอกถึงปญหาเปนประโยคเดียว 
   -  ชวยผูรับการปรึกษาระบุถึงเปาหมายในอนาคต 
   -  อภิปรายยุทธศาสตรการแกไขปญหา 
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   -  ประเมินการแกปญหา 
   ประเมิน กลุมแบงเปนคู แตละคูใชเวลา 5 นาที อภิปรายสิ่งที่ชอบและไมชอบเก่ียวกับ
กิจกรรม เขากลุมอภิปราย และประเมิน ใหเวลา 5 นาทีกอนยุติ ในการถามคําถาม แสดง
ความรูสึก เปดโอกาสใหสมาชิกพูดส่ิงที่เกิดขึ้นจากกิจกรรม 
 

แบบฝกหัด 44  วิธีจัดการกับปญหา 
   เพ่ือชวยใหบุคคลอ่ืนระบุปญหา และแกไขปญหา 
   จับคู และถาม 3 คร้ัง วา 
   คุณแกปญหาของคุณอยางไร 
   แตละคร้ังที่ถาม ผูฝกกระตุนใหคนหาคําถามอยางลึกซ้ึง สลับบทบาททําซ้ําตาม
ขั้นตอนเดิม หลังจากน้ัน 10 นาที กระตุนใหสมาชิกใหขอมูลยอนกลับวาไดอะไรจากกิจกรรม 
   ประเมิน 2 รอบ รอบแรกใหบอกวาชอบอะไรนอยที่สุดจากกิจกรรมที่ทํา รอบตอมา
บอกวาชอบอะไรมากที่สุดจากกิจกรรม ผูฝกรวมกระบวนการประเมิน และตรวจสอบวาการ
อภิปรายตรงจุดหรือไม 
 

แบบฝกหัด 45  การคนหาแบบการแกปญหา 
   จุดมุงหมายเพื่อคนหาแบบการแกปญหาโดยการเนนวิธีการ คนหาวิธีการแกปญหา 
โดยการผอนคลาย และเนนที่ความรูสึก เปนกระบวนการงายๆ ทําใหรางกายและจิตใจผอน
คลาย สามารถสัมผัสความรูสึกและปญหาคอยๆ ปรากฏขึ้นมา เปนกระบวนการตามธรรมชาติ 
ในการคนหาแนวทางการแกปญหามาจากงานของ Eugene Gendlin (198) ผูฝกกลุมใชวิธีการนี้ 
ประเมิน  แตละคนบอกวาตนเรียนรูอะไรจากกิจกรรม และจะนําไปปฏิบัติในชีวิตจริงอยางไร 
การยุติ   ใหเวลาสําหรับถามคําถาม แสดงความรูสึก พูดสิ่งอ่ืนๆ ที่เปนผลจากกิจกรรม 
ข้ันตอน   การเนน 
   1.  นั่งเงียบๆ หายใจลึกยาว ขณะปลอยใหตนเองผอนคลายโดยสมบูรณ สังเกต
ความคิด ความรูสึกที่ผานเขามาในจิตใจ รับรูแตละส่ิงอยางชาๆ โดยไมวิตกกังวลจนเกินไป 
   2.  หลังจากชี้ถึงความคิด ความร ู สึกแตละอันที่ผานเขามาในจิตใจ รวมความคิด ความ 
รูสึกเหลาน้ีเขาดวยกัน จินตนาการวาเราใสแตละอันไวในกลองรวมไวเปนมัดเดียวกัน วางไว
ตรงหนาเรา ขณะเดียวกันเรามีความรูสึกสงบน่ิง 
   3.  มองหีบหอที่เรามัดเขาไวดวยกัน อันไหนที่เราสนใจมากที่สุด อาจมีมากกวา 1 แต
พยายามดูวาอันไหนสําคัญที่สุดสําหรับเรา 
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   4.  เอาสิ่งนั้นแกะออกมา ปลอยใหตัวเรามีพ้ืนที่ในการหายใจ ไมตองรีบรอนที่จะดึงมัน
ออกมา คอยๆ ปลอยใหตัวเราคิดถึงประเด็นเฉพาะนั้น 
   5.  ถามตัวเราวารูสึกอยางไร ความรูสึกที่เรามีตอประเด็นที่เราดึงออกมานี้ ไมตองรีบ
รอน พยายามนึก 1-2 ชื่อ ความรูสึกที่เรามีเปนดานของปญหาที่เราสัมผัสดวยความรูสึก 
   6. เม่ือเรารับรูถึงความรูสึก คนหาตอไปอีกชั่วขณะ มีความรูสึกอ่ืนๆ อีกไหม  
   7.  หลังจากคนหาความรูสึก ถามตัวเราตอไป อะไรเปนพ้ืนฐานของปญหาเหลาน้ี 
อะไรคือประเด็นที่แทจริงอยูเบื้องหลังความคิดของเรา บอยครั้งประเด็นที่แทจริงแตกตางไปจาก
จุดที่เริ่มตน 
   8.  เม่ือเรารูถึงประเด็นพ้ืนฐาน คนหาตอไป เราควรทําอะไรในขั้นตอไป ไมตองรีบรอน 
พยายามมองหาทางออกหลายๆ ทาง กอนจะตัดสินใจวาจะทําอะไรตอไป ใหมันคอยๆ ผุดขึ้นมา 
เปนอันสิ้นสุดกิจกรรม 
   9.  ปลอยตัวเองใหหายใจลึกยาว ผอนคลาย และคอยๆ ตื่นตัวขึ้นมาอยางแผวเบา 
 

แบบฝกหัด 46  การพัฒนาทางเลือก 
   แบบฝกหัดใหใชจินตนาการในการสรางอนาคตสําหรับตัวเราใหดีขึ้น เพ่ือเตรียมตัว
ชวยผูอ่ืนพัฒนาสิ่งนี้ 
  ตัวอยาง ผูเรียนสวนใหญไมไดใชศักยภาพท่ีตนมีอยูโดยเต็มที่ การเรียนมักไมมี
ประสิทธิภาพเทาที่ควร ปราณีขึ้นป 3 เธอไมพอใจกับผลการเรียนที่เปนอยู และไดใชการ
จินตนาการเพ่ือวาดภาพแบบการเรียนรูใหม เพ่ือใหมีอนาคตที่ดีขึ้น เธอใชการระดมสมองเพ่ือ
คนหาความเปนไปไดในการมีอนาคตทางการศึกษาที่ดีขึ้น เปาหมายเพ่ือใหมีรูปแบบการเรียนรู
ใหม เธอถามตนเองวา ฉันตองการอะไรในบทบาทของผูเรียนหรือนักศึกษา เธอไดระดมสมอง
ความเปนไปไดตางๆ 
   -  ฉันจะไมเรียนเพียงเพ่ือจะเอาเกรด แตเรียนเพ่ือใหเกิดการเรียนรูอยางจริงๆ และใน
ทางตรงขามมันอาจชวยใหเกรดของฉันดีขึ้น แตฉันจะไมพยายามเพ่ิมมากขึ้นเพียงเพ่ือจะให
เกรดดีขึ้น 
   -  ฉันจะมีสวนรวมในชั้นมากขึ้น ไมใชเพ่ือพยายามใหอาจารยเกิดความประทับใจ แต
ฉันจะทําทุกอยางเพ่ือชวยใหฉันเกิดการเรียนรู นั่นหมายความวาฉันจะขอใหอาจารยใหความ
กระจางในจุดตางๆ เพ่ิมมากขึ้น มีสวนรวมในการอภิปรายกับเพ่ือนๆ ทําตนใหเปนประโยชนกับ 
กลุมและชั้นเรียนเพิ่มขึ้น 
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   -  ฉันจะอานหนังสือในสาขาวิชาเอกใหกวางขวางมากขึ้น ไมเพียงบทความ หนังสือที่
อาจารยกําหนดใหอาน แตยังรวมถึงดานตางๆ ที่ฉันสนใจ ความปรารถนาของฉันจะเปนแรงขับ
เคลื่อนที่ชวยใหเกิดการเรียนรู 
   ปราณีไดเขียนรายการเกี่ยวกับแบบแผนพฤติกรรมที่จะนําไปสูแนวทางในการเรียนรู
ใหมอยางเขมขน จากรายการดังกลาว เธอจะนํามาประเมิน และเลือกเปาหมายที่แทจริง เพ่ือให
เกิดแบบการเรียนรูใหม 
   1.  เลือกปญหา 2 อยาง 
   2.  ระดมสมอง ความเปนไปไดในการมีอนาคตที่ ดีขึ้นจากปญหา 2 อยาง ทํา
เชนเดียวกับปราณี 
   3.  ใชการไตถามดังตอไปน้ี เพ่ือชวยตัวเราพัฒนาแนวทางใหมๆ 
  นี่คือส่ิงที่ฉันตองการ.................. 
  นี่คือรายการของความปรารถนาของฉัน.................. 
  เม่ือทําเสร็จสิ้นลง ฉันจะมี...................... 
  มันจะมี..................... 
  ฉันจะยังคง................... 
  มันจะมี................เพ่ิมมากขึ้น 
  มันจะมี..............ลดนอยลง 
        ก.  ปญหา / โอกาส 
        ______________________________________ 
        ข.  ความเปนไปไดในการมีอนาคตที่ดีขึ้น 
        ______________________________________ 
        ______________________________________ 
        ______________________________________ 
        ก.  ปญหา / โอกาส 
        ________________ _________________ 
        ข.  ความเปนไปไดในการมีอนาคตที่ดีขึ้น 
        ___________________________ 
        ___________________________ 
   4.  หลังจากทําเสร็จลง ใหแลกเปลี่ยนผลจากการระดมสมองกับคูของตน 
   5.  ชวยกันเพิ่มเติมลงไปในรายการอีก 2-3 ขอ 
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