
บทที่ 15 
การวางแผนการปฏิบัติ 

 
 
   ผูรับการปรึกษาบางคนอยูในกระบวนการปรึกษาเพ่ือใหตนสามารถอยูในสถานการณที่
เปนปญหาโดยไมมีการเปล่ียนแปลง เสมือนกับเลนเทปซ้ําๆ คร้ังแลวครั้งเลา เลาถึงปญหาและ
ติดตรึงอยูตรงนั้นโดยไมมีความกาวหนา จะทําใหเขาจมด่ิงลงไปในความทุกข หมดหวังสิ้นหวัง 
ผูรับการปรึกษาเหลาน้ีจําตองไดรับความชวยเหลือเปนพิเศษ เพ่ือชวยใหเขามีการเปลี่ยนแปลง
ที่มีความหมายในชีวิตของเขา นอกจากนี้ผูรับการปรึกษาบางคน หลังจากตัดสินใจแลววาจะทํา
อะไร แตไมสามารถกาวไปสูการปฏิบัติเพ่ือนําไปสูการเปลี่ยนแปลง ไมใชเพราะเขาปดก้ัน แต
เปนเพราะไมมีทักษะหรือความมั่นใจที่จะกระทําดังที่ตนปรารถนา ผูรับการปรึกษาเหลาน้ีจึง
จําเปนตองไดรับความชวยเหลือเพ่ิมเติม เพ่ือใหเกิดความเชื่อม่ันหรือตระหนักถึงทรัพยากรสวน
บุคคลที่จะนําไปสูการวางแผนปฏิบัติการ 
   ในการชวยเหลือผูใหการปรึกษาไมควรจะเสริมแรงความรูสึกส้ินหวัง และความเชื่อวา
ตนตองการความชวยเหลือทุกคร้ังที่ตนเลือกเปาหมาย แตชวยใหเขาสามารถที่จะจัดการกับ
ปญหาดวยตัวเขาเอง เพ่ือที่จะสามารถแกปญหาเองไดในอนาคต ในการชวยเหลือใหผูรับบริการ
เรียนรูโดยเดินไปพรอมๆ กับเขา จัดการกับประเด็นปญหา วางเปาหมาย คนหากระบวนการที่
จะใชเพื่อใหบรรลุเปาหมาย 
   กระบวนการที่จะชวยใหผูรับบริการบรรลุเปาหมาย เราจะตองมียุทธศาสตร วิธีการ 
หรือการแทรกแซง เปนการวางแผนการเปลี่ยนแปลงโดยการกําหนดลําดับขั้นตอน ขั้นตอน
พ้ืนฐานที่จะชวยผูรับการปรึกษา วางแผนการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมายมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 
   แผนการปฏิบัติ 
   1.  การเตรียมพรอมทางจิตใจ 

ระบุเปาหมาย    2.  
   3.  ขั้นตอนแรกเพื่อใหบรรลุเปาหมาย 
   4.  ทําขั้นตอนแรกใหเปนรูปธรรม 
   5.  ตัดสินวาขั้นตอนแรกจะทําอยางไร 
   6.  ทักษะที่จะใชในขั้นตอนแรก 
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   7.  จะเริ่มเม่ือไร 
   8.  ดําเนินการขั้นตอนแรก 
   9.  ใหรางวัลตนเองเม่ือเริ่มดําเนินการ 
   10. ทบทวนการประเมินเปาหมายโดยรวม 
 
   ตัวอยางข้ันตอนแผนการปฏิบัติ 
   ปญหาเก่ียวกับความสัมพันธระหวางพอกับลูกชาย 
   1.  การเตรียมจิตใจ ผูใหการปรึกษาชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดการตระหนักรูตัว 
เพ่ือใหสามารถจัดการกับส่ิงที่มาปดก้ันและตัดสินใจไดในที่สุด 
   2.  ระบุเปาหมาย จากตัวอยางปญหา พอมารับบริการปรึกษาโดยตัดสินใจวาตองการ
จะปรับปรุงความสัมพันธกับลูก เปาหมายดังกลาวเพียงพอที่จะนําไปสูการกระทํา 
   3.  ขั้นตอนแรกเพื่อใหบรรลุเปาหมาย เปาหมายการปรับปรุงความสัมพันธกับลูกอาจ
ฟงดูกวางและขาดความเฉพาะเจาะจงสําหรับผูรับการปรึกษาบางคน มันอาจไมชัดเจนวาจะ
สามารถบรรลุเปาหมายไดอยางไร ทําใหไมอาจชี้ถึงแนวทางการปฏิบัติในลําดับตอมาได ดังน้ัน 
จําเปนตองระบุขั้นตอนแรกที่จะนําไปสูการบรรลุเปาหมาย ขั้นตอนแรกนี้จะตองสามารถบรรลุผล
ได และสอดคลองกับความเปนจริงเพื่อที่ผูมารับบริการจะเกิดกําลังใจ ไดรับรางวัลจาก
ความสําเร็จเพราะถาลมเหลวจะทําใหผูรับบริการเกิดความทอถอย 
   ผูใหการปรึกษาอาจถามวา  “คุณคิดวาจะปรับปรุงความสัมพันธกับลูกคุณอยางไร”  
พออาจตอบวา “ผมอาจเริ่มดวยการพูดกับเขา แตวามันเปนเรื่องที่นากลัวอยูเหมือนกัน เพราะ
เราไมไดพูดอะไรดีๆ ตอกันมาหลายเดือนแลว” 
   4.  ทําขั้นตอนแรกใหเปนรูปธรรม 
        เม่ือระบุขั้นตอนแรกเพื่อใหบรรลุเปาหมาย เราจําเปนตองทําใหขั้นตอนที่ระบุมี
ความเปนรูปธรรมชัดเจน และเฉพาะเจาะจงมากกวาคลุมเครือ ขอความที่ผูรับบริการกลาววา 
“ผมจะพูดกับลูกของผม” เปนคําพูดที่กวางมาก คุณคาของการพูดขึ้นอยูกับเปาหมายของการพูด 
และเนื้อหาการพูดวาควรจะเปนเชนไร ผูใหการปรึกษาอาจถามวา “คุณตองการพูดอะไรกับลูก
ของคุณ” อาจชวยใหไดขอมูลที่เฉพาะเจาะจง “ผมตองการจะบอกกับลูกวาทําไมผมถึงไดโกรธ
เขามาก เพ่ือวาเราจะไดปรับความเขากัน และเริ่มมีความสัมพันธที่ดีตอกัน” 
   5.  ตัดสินวาจะเร่ิมขั้นตอนแรกอยางไร  
        การตัดสินใจน้ีจําเปนตองคิดพิจารณาผลติดตามมาจากการกระทําที่เสนอวาเปน
อยางไร “ผมตองการจะบอกเขาวาทําไมผมถึงโกรธเขามาก...” การกลาวเชนนี้เปนการเผชิญ  
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หนา ซึ่งอาจนําไปสูความแปลกแยกตอกันอยางยิ่ง มากกวาจะชวยเริ่มตนความสัมพันธที่ชวยให
สามารถปรับตัวเขาหากัน และปรับความเขาใจกันได ณ จุดน้ี อาจมีการเลนบทบาทเพ่ือใหผูรับ
การปรึกษามีประสบการณวา การกลาวขอความที่เขาตั้งใจจะพูด ผูรับขอความจะมีปฏิกริยา
อยางไร 
   6.  ทักษะที่จะใชในขั้นตอนแรก 
        ผูรับการปรึกษาอาจจําเปนตองมีทักษะใหมๆ เพ่ือใหสามารถดําเนินขั้นตอนแรกได
อยางมีประสิทธิภาพ ผูใหการปรึกษาอาจสอนใหผูรับการปรึกษาฝกใชขอความที่กลาวถึงตนเอง 
ลองเลนบทบาทเพื่อดูผลกระทบของขอความที่กลาว 
   7.  ตัดสินวาจะเร่ิมเม่ือใด 
        บางครั้งการที่จะเร่ิมทําในสิ่งที่ไมคอยจะพอใจหรือเต็มใจทํา ไมใชเร่ืองงายที่จะทํา
ใจ อาจมีการผัดผอนแกตัวไปเรื่อยวาเวลายังไมเหมาะสม การผัดผอนในที่สุดมักจะจบลงดวย
การไมทําในท่ีสุด ดังน้ันจะชวยใหทําสิ่งที่ไดวางแผนไวแลวไดงายขึ้น จึงตองตัดสินใจดวยวาจะ
ทําเม่ือใด ทําใหเกิดกําลังใจที่จะทําดวยการกําหนดเวลาการทํา 
   8.  ดําเนินการขั้นตอนแรก 
        ไมวาผูรับการปรึกษาจะดําเนินการหรือไมในขั้นตอนแรก ไมสําคัญเทากับการที่
เขามีความรูสึกดี แมวาเขายังไมไดดําเนินการอยางนอยเขาก็เกิดการเรียนรู เขามีประสบการณ
เก่ียวกับภายในจิตใจ ไดคนหาวาอะไรหยุดเขาไมใหปฏิบัติการ จากการตระหนักรูนี้สงผลใหมี
การตัดสินใจใหมเกิดขึ้น 
   9.  ใหรางวัลตนเองเม่ือเริ่มดําเนินการ 
        ผูรับการปรึกษาหลายคนมองตนเองต่ํากวาความเปนจริง เวลามีความสําเร็จไมให
กําลังใจหรือภูมิใจที่ตนสามารถมีสัมฤทธิผลในงานยากๆ ในฐานะที่เปนผูใหการปรึกษาตองชวย
ใหผ ู รับการปรึกษามีความรูสึกดีๆ กับตนเอง แสดงความชื่นชมในความสําเร็จผูรับการปรึกษาที่
ใหรางวัลตนเองอยางเหมาะสม เม่ือดําเนินการในขั้นแรกสําเร็จ ก็มักจะทําตอไป และมีการ
ตัดสินใจทางบวก 
   10.  ทบทวนการประเมินเปาหมายโดยรวม 
          บอยคร้ังเม่ือผูรับการปรึกษาไดดําเนินการบางอยางไปแลว เขาอาจตระหนักวา
เปาหมายเดิมที่เขาวางไวไมใชเปนที่ตองการสําหรับเขาอีกตอไป การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นน้ี
ไมใชเรื่องผิดปกติอยางใด แตเขาควรทบทวนการประเมินเปาหมายโดยรวมใหม เพ่ือความ
ชัดเจนในการวางแผนการปฏิบัติตอไป เพ่ือใหบรรลุเปาหมายในที่สุด 
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แบบฝกหัด 47  การระดมสมอง เพื่อกําหนดยุทธศาสตรไปสูเปาหมาย 
   การระดมสมองเปนเทคนิคที่สามารถใชกับตนเองหรือใชกับผูรับบริการใหมีความคิดที่
เปดกวาง แทนการวนเวียนซ้ําๆ อยูจุดเดิม ซึ่งทําใหตีบตัน มองไมเห็นทางออก กฎในการระดม
สมอง (Egan, 1994) 
   1.  ระยะแรกเนนที่ปริมาณ และมาพิจารณาคุณภาพในตอนหลัง 
   2.  ไมวิจารณหรือเสนอแนะ เพียงแตบันทึกลงไป 
   3.  เสนอแนะใหมองทางเลือกใหมๆ เพ่ิมขึ้น 
   4.  กระตุนใหมองความเปนไปไดตางๆ ใหสุดขั้วไปเลย เชน ลดนํ้าหนักโดยใหหมอฟน
ยึดกรามเอาไว 
   5.  เม่ือรูสึกวาคิดไมออกแลว อาจวางไวสักพักแลวคอยกลับมามองหาทางออกอีกครั้ง 
 
   ในการตัดสินใจเลือก ตองใหผูรับการปรึกษามีความชัดเจนวามันมีคุณคา มีความหมาย
ตอตัวเขาอยางไร เขาตองการอะไร มีความปรารถนาอะไร จัดลําดับความสําคัญ ตรวจสอบ 
ทบทวนผลติดตามมากอนวางแผนการปฏิบัติ 
   ตัวอยาง  ไปรมาเปนผูใหการปรึกษาอยูในศูนยสายดวน (hot line) คนไขติดเชื้อ เธอ
มีความเสี่ยงที่จะหัวใจลมเหลว น้ําหนักตัวมากเกินไป ไมออกกําลัง เครียดกับการทํางาน สูบ
บุหร่ีจัด เปาหมายเรงดวนคือตองการหยุดสูบบุหร่ี ดวยความชวยเหลือจากเพื่อน เธอไดเขียน
รายการตางๆ มาดังน้ี 
   -  ฉันจะชวยคนอ่ืนไดอยางไร ถาฉันยังคงมีพฤติกรรมที่ทําลายตนเองแบบนี้ 
   -  ลดการสูบบุหรี่ลงวันละ 1 มวน จนเหลือ 0 มวน 
   -  สวดออนวอนใหเลิกสูบใหได 
   -  ดูหนังคนกําลังตายเพราะเปนโรคถุงลมโปงพอง 
   -  เปลี่ยนไปสูบย่ีหอที่รสชาดไมดี 
   -  สูบเขาไปมากๆ จนทนไมไหว 
   -  บอกคนรอบๆ ตัววาจะเลิก 
   -  เขียนติดไวตามที่ตางๆ เตือนตัวเอง 
   -  สะกดจิตใหเลิก 
   -  สาบานวาจะเลิก 
   -  รวมกลุมกับคนที่ตองการจะเลิกบุหรี่ เพ่ือใหกําลังใจแกกัน 
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   -  ใหรางวัลตัวเอง ไปเที่ยวทะเล ถาหยุดสูบได 1 สัปดาห 
   -  ไมเก่ียวของกับคนที่สูบบุหรี่ 
   -  เคี้ยวหมากฝร่ังแทน 
   -  เอาบุหรี่ที่มีทิ้งกระปองขยะ 
   -  ใหแตมคะแนนตัวเองทุกคร้ังที่อยากสูบและยับยั้งใจได เม่ือรวบรวมไดคะแนนใน
ปริมาณที่นาพอใจ ใหรางวัลตัวเอง 
 
   1.  วางเปาหมายใหตนเองในการจัดการกับปญหาหรือพัฒนาความเปนไปได 
เปาหมายตองเฉพาะเจาะจง จากน้ันระดมสมอง วิถีทางไปสูเปาหมาย 
   2.  หลังจากเขียนรายการ จับคูจากการปฏิสัมพันธตอกัน พิจารณาวาจะขยายรายการ
ใหเพ่ิมมากขึ้น อะไรไดอีกบาง 
   3.  สลับบทบาท ใชทักษะความเขาใจอยางลึกซ้ึง การใชคําถาม ทาทาย เพ่ือเพ่ิม
รายการใหมากขึ้น 
 

แบบฝกหัด 48  การวางแผนปฏิบัติการ 
   วิธีการสวนหนึ่งในการแกไขปญหาคือการพัฒนาแผนปฏิบัติการ ประกอบดวย 
   -  การทําปญหาใหกระจาง 
   -  การระบุ การแกไข 
   -  วางเปาหมาย หรือวัตถุประสงค 
   แบงกลุมละ 4-5 คน อภิปรายทักษะที่ใชในการชวยผูรับการปรึกษาพัฒนาแผนการ
แกไขปญหา ชี้ถึงความยากลําบาก อุปสรรคในการวางแผน กอนเขากลุมใหญตองมีความชัดเจน 
ในประเด็นตอไปน้ี 
   -  จะทําความกระจางกับปญหาอยางไร 
   -  ชวยผูรับการปรึกษาระบุการแกไขอยางไร 
   -  บอกถึงเปาหมายหรือวัตถุประสงคอยางไร สิ่งสําคัญคือจําเปนตองอธิบายเพียง
พฤติกรรมเดียว หรือองคประกอบอยางเดียวที่ตองการเปลี่ยนแปลงในการระบุเปาหมายของการ
ปรึกษา 
   หลังจาก 15 นาที เขากลุมใหญ ผูฝกมีการใหขอมูลยอนกลับแกกลุมยอยที่นําเสนอขอ
คนพบของตน 
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   การประเมิน แบงกลุมเปนคู แตละคูอภิปราย 5 นาที ถึงสิ่งที่ชอบและไมชอบ เก่ียวกับ
กิจกรรม เขากลุมใหญพูดถึงการประเมิน 
 

แบบฝกหัด 49  การปฏิบัติตามแผน 
   วิธีการ  เม่ือยุทธศาสตรในการแกไขปญหาไดมีการดําเนินการ ปฏิบัติการจะทํานอก
หองการปรึกษา ผูใหการปรึกษาเปนผูพัฒนาแผนการ ผูรับการปรึกษาเปนผูนําไปปฏิบัติ และมี
การเปลี่ยนแปลง 
   กลุมจับคู และอภิปรายตามคําถามดังนี้ 
   บทบาทของผูใหการปรึกษาในการนําแผนไปปฏิบัติ ผูใหการปรึกษาควรทําในสิ่ง
ตอไปน้ี 
   -  พยายามไมเขาไปมีบทบาท 
   -  หลีกเลี่ยงการอบรมสั่งสอน 
   -  สนับสนุน 
   -  พรอมที่จะชวยเหลือ 
   -  ตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลง 
   หลังการอภิปรายสิ้นสุดลง เขากลุมใหญ อภิปรายบทบาทในการสนับสนุนใน
ความสัมพันธของการชวยเหลือ และอภิปรายถึงการยุติความสัมพันธ ปญหาอาจเกิดขึ้นจากการ
ยุติ เปนขั้นตอนที่มีความเปราะบาง ควรใสใจในประเด็นตอไปน้ี 
   -  วิธีการยุติความสัมพันธ 
   -  ใครเปนผูยุติ 
   -  จะกลาวคําอําลาอยางไร 
   -  ควรจะยังคงมีการติดตอกันตอไปหรือไม 
   -  การแยกทาง 
   -  ความพ่ึงพา 
 
   ประเมิน มีการพูด 2 รอบ รอบแรก แตละคนชอบอะไรนอยที่สุดเก่ียวกับกิจกรรม รอบ
สอง แตละคนชอบอะไรจากกิจกรรมมากที่สุด ผูฝกเขารวมกระบวนการประเมินผล และตัดสินวา
การอภิปรายตรงตามประเด็นที่ยกมาหรือไม การยุติ ใชเวลา 5 นาทีสําหรับคําถาม การแสดง
ความรูสึกและพูดถึงสิ่งที่ไดมีการนําขึ้นมาอภิปราย 
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