
บทที่ 15 
การวางแผนการปฏิบัติ 

 
 
   ผูรับการปรึกษาบางคนอยูในกระบวนการปรึกษาเพ่ือใหตนสามารถอยูในสถานการณที่
เปนปญหาโดยไมมีการเปล่ียนแปลง เสมือนกับเลนเทปซ้ําๆ คร้ังแลวครั้งเลา เลาถึงปญหาและ
ติดตรึงอยูตรงนั้นโดยไมมีความกาวหนา จะทําใหเขาจมด่ิงลงไปในความทุกข หมดหวังสิ้นหวัง 
ผูรับการปรึกษาเหลาน้ีจําตองไดรับความชวยเหลือเปนพิเศษ เพ่ือชวยใหเขามีการเปลี่ยนแปลง
ที่มีความหมายในชีวิตของเขา นอกจากนี้ผูรับการปรึกษาบางคน หลังจากตัดสินใจแลววาจะทํา
อะไร แตไมสามารถกาวไปสูการปฏิบัติเพ่ือนําไปสูการเปลี่ยนแปลง ไมใชเพราะเขาปดก้ัน แต
เปนเพราะไมมีทักษะหรือความมั่นใจที่จะกระทําดังที่ตนปรารถนา ผูรับการปรึกษาเหลาน้ีจึง
จําเปนตองไดรับความชวยเหลือเพ่ิมเติม เพ่ือใหเกิดความเชื่อม่ันหรือตระหนักถึงทรัพยากรสวน
บุคคลที่จะนําไปสูการวางแผนปฏิบัติการ 
   ในการชวยเหลือผูใหการปรึกษาไมควรจะเสริมแรงความรูสึกส้ินหวัง และความเชื่อวา
ตนตองการความชวยเหลือทุกคร้ังที่ตนเลือกเปาหมาย แตชวยใหเขาสามารถที่จะจัดการกับ
ปญหาดวยตัวเขาเอง เพ่ือที่จะสามารถแกปญหาเองไดในอนาคต ในการชวยเหลือใหผูรับบริการ
เรียนรูโดยเดินไปพรอมๆ กับเขา จัดการกับประเด็นปญหา วางเปาหมาย คนหากระบวนการที่
จะใชเพื่อใหบรรลุเปาหมาย 
   กระบวนการที่จะชวยใหผูรับบริการบรรลุเปาหมาย เราจะตองมียุทธศาสตร วิธีการ 
หรือการแทรกแซง เปนการวางแผนการเปลี่ยนแปลงโดยการกําหนดลําดับขั้นตอน ขั้นตอน
พ้ืนฐานที่จะชวยผูรับการปรึกษา วางแผนการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมายมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 
   แผนการปฏิบัติ 
   1.  การเตรียมพรอมทางจิตใจ 

ระบุเปาหมาย    2.  
   3.  ขั้นตอนแรกเพื่อใหบรรลุเปาหมาย 
   4.  ทําขั้นตอนแรกใหเปนรูปธรรม 
   5.  ตัดสินวาขั้นตอนแรกจะทําอยางไร 
   6.  ทักษะที่จะใชในขั้นตอนแรก 
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   7.  จะเริ่มเม่ือไร 
   8.  ดําเนินการขั้นตอนแรก 
   9.  ใหรางวัลตนเองเม่ือเริ่มดําเนินการ 
   10. ทบทวนการประเมินเปาหมายโดยรวม 
 
   ตัวอยางข้ันตอนแผนการปฏิบัติ 
   ปญหาเก่ียวกับความสัมพันธระหวางพอกับลูกชาย 
   1.  การเตรียมจิตใจ ผูใหการปรึกษาชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดการตระหนักรูตัว 
เพ่ือใหสามารถจัดการกับส่ิงที่มาปดก้ันและตัดสินใจไดในที่สุด 
   2.  ระบุเปาหมาย จากตัวอยางปญหา พอมารับบริการปรึกษาโดยตัดสินใจวาตองการ
จะปรับปรุงความสัมพันธกับลูก เปาหมายดังกลาวเพียงพอที่จะนําไปสูการกระทํา 
   3.  ขั้นตอนแรกเพื่อใหบรรลุเปาหมาย เปาหมายการปรับปรุงความสัมพันธกับลูกอาจ
ฟงดูกวางและขาดความเฉพาะเจาะจงสําหรับผูรับการปรึกษาบางคน มันอาจไมชัดเจนวาจะ
สามารถบรรลุเปาหมายไดอยางไร ทําใหไมอาจชี้ถึงแนวทางการปฏิบัติในลําดับตอมาได ดังน้ัน 
จําเปนตองระบุขั้นตอนแรกที่จะนําไปสูการบรรลุเปาหมาย ขั้นตอนแรกนี้จะตองสามารถบรรลุผล
ได และสอดคลองกับความเปนจริงเพื่อที่ผูมารับบริการจะเกิดกําลังใจ ไดรับรางวัลจาก
ความสําเร็จเพราะถาลมเหลวจะทําใหผูรับบริการเกิดความทอถอย 
   ผูใหการปรึกษาอาจถามวา  “คุณคิดวาจะปรับปรุงความสัมพันธกับลูกคุณอยางไร”  
พออาจตอบวา “ผมอาจเริ่มดวยการพูดกับเขา แตวามันเปนเรื่องที่นากลัวอยูเหมือนกัน เพราะ
เราไมไดพูดอะไรดีๆ ตอกันมาหลายเดือนแลว” 
   4.  ทําขั้นตอนแรกใหเปนรูปธรรม 
        เม่ือระบุขั้นตอนแรกเพื่อใหบรรลุเปาหมาย เราจําเปนตองทําใหขั้นตอนที่ระบุมี
ความเปนรูปธรรมชัดเจน และเฉพาะเจาะจงมากกวาคลุมเครือ ขอความที่ผูรับบริการกลาววา 
“ผมจะพูดกับลูกของผม” เปนคําพูดที่กวางมาก คุณคาของการพูดขึ้นอยูกับเปาหมายของการพูด 
และเนื้อหาการพูดวาควรจะเปนเชนไร ผูใหการปรึกษาอาจถามวา “คุณตองการพูดอะไรกับลูก
ของคุณ” อาจชวยใหไดขอมูลที่เฉพาะเจาะจง “ผมตองการจะบอกกับลูกวาทําไมผมถึงไดโกรธ
เขามาก เพ่ือวาเราจะไดปรับความเขากัน และเริ่มมีความสัมพันธที่ดีตอกัน” 
   5.  ตัดสินวาจะเร่ิมขั้นตอนแรกอยางไร  
        การตัดสินใจน้ีจําเปนตองคิดพิจารณาผลติดตามมาจากการกระทําที่เสนอวาเปน
อยางไร “ผมตองการจะบอกเขาวาทําไมผมถึงโกรธเขามาก...” การกลาวเชนนี้เปนการเผชิญ  
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หนา ซึ่งอาจนําไปสูความแปลกแยกตอกันอยางยิ่ง มากกวาจะชวยเริ่มตนความสัมพันธที่ชวยให
สามารถปรับตัวเขาหากัน และปรับความเขาใจกันได ณ จุดน้ี อาจมีการเลนบทบาทเพ่ือใหผูรับ
การปรึกษามีประสบการณวา การกลาวขอความที่เขาตั้งใจจะพูด ผูรับขอความจะมีปฏิกริยา
อยางไร 
   6.  ทักษะที่จะใชในขั้นตอนแรก 
        ผูรับการปรึกษาอาจจําเปนตองมีทักษะใหมๆ เพ่ือใหสามารถดําเนินขั้นตอนแรกได
อยางมีประสิทธิภาพ ผูใหการปรึกษาอาจสอนใหผูรับการปรึกษาฝกใชขอความที่กลาวถึงตนเอง 
ลองเลนบทบาทเพื่อดูผลกระทบของขอความที่กลาว 
   7.  ตัดสินวาจะเร่ิมเม่ือใด 
        บางครั้งการที่จะเร่ิมทําในสิ่งที่ไมคอยจะพอใจหรือเต็มใจทํา ไมใชเร่ืองงายที่จะทํา
ใจ อาจมีการผัดผอนแกตัวไปเรื่อยวาเวลายังไมเหมาะสม การผัดผอนในที่สุดมักจะจบลงดวย
การไมทําในท่ีสุด ดังน้ันจะชวยใหทําสิ่งที่ไดวางแผนไวแลวไดงายขึ้น จึงตองตัดสินใจดวยวาจะ
ทําเม่ือใด ทําใหเกิดกําลังใจที่จะทําดวยการกําหนดเวลาการทํา 
   8.  ดําเนินการขั้นตอนแรก 
        ไมวาผูรับการปรึกษาจะดําเนินการหรือไมในขั้นตอนแรก ไมสําคัญเทากับการที่
เขามีความรูสึกดี แมวาเขายังไมไดดําเนินการอยางนอยเขาก็เกิดการเรียนรู เขามีประสบการณ
เก่ียวกับภายในจิตใจ ไดคนหาวาอะไรหยุดเขาไมใหปฏิบัติการ จากการตระหนักรูนี้สงผลใหมี
การตัดสินใจใหมเกิดขึ้น 
   9.  ใหรางวัลตนเองเม่ือเริ่มดําเนินการ 
        ผูรับการปรึกษาหลายคนมองตนเองต่ํากวาความเปนจริง เวลามีความสําเร็จไมให
กําลังใจหรือภูมิใจที่ตนสามารถมีสัมฤทธิผลในงานยากๆ ในฐานะที่เปนผูใหการปรึกษาตองชวย
ใหผ ู รับการปรึกษามีความรูสึกดีๆ กับตนเอง แสดงความชื่นชมในความสําเร็จผูรับการปรึกษาที่
ใหรางวัลตนเองอยางเหมาะสม เม่ือดําเนินการในขั้นแรกสําเร็จ ก็มักจะทําตอไป และมีการ
ตัดสินใจทางบวก 
   10.  ทบทวนการประเมินเปาหมายโดยรวม 
          บอยคร้ังเม่ือผูรับการปรึกษาไดดําเนินการบางอยางไปแลว เขาอาจตระหนักวา
เปาหมายเดิมที่เขาวางไวไมใชเปนที่ตองการสําหรับเขาอีกตอไป การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นน้ี
ไมใชเรื่องผิดปกติอยางใด แตเขาควรทบทวนการประเมินเปาหมายโดยรวมใหม เพ่ือความ
ชัดเจนในการวางแผนการปฏิบัติตอไป เพ่ือใหบรรลุเปาหมายในที่สุด 
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แบบฝกหัด 47  การระดมสมอง เพื่อกําหนดยุทธศาสตรไปสูเปาหมาย 
   การระดมสมองเปนเทคนิคที่สามารถใชกับตนเองหรือใชกับผูรับบริการใหมีความคิดที่
เปดกวาง แทนการวนเวียนซ้ําๆ อยูจุดเดิม ซึ่งทําใหตีบตัน มองไมเห็นทางออก กฎในการระดม
สมอง (Egan, 1994) 
   1.  ระยะแรกเนนที่ปริมาณ และมาพิจารณาคุณภาพในตอนหลัง 
   2.  ไมวิจารณหรือเสนอแนะ เพียงแตบันทึกลงไป 
   3.  เสนอแนะใหมองทางเลือกใหมๆ เพ่ิมขึ้น 
   4.  กระตุนใหมองความเปนไปไดตางๆ ใหสุดขั้วไปเลย เชน ลดนํ้าหนักโดยใหหมอฟน
ยึดกรามเอาไว 
   5.  เม่ือรูสึกวาคิดไมออกแลว อาจวางไวสักพักแลวคอยกลับมามองหาทางออกอีกครั้ง 
 
   ในการตัดสินใจเลือก ตองใหผูรับการปรึกษามีความชัดเจนวามันมีคุณคา มีความหมาย
ตอตัวเขาอยางไร เขาตองการอะไร มีความปรารถนาอะไร จัดลําดับความสําคัญ ตรวจสอบ 
ทบทวนผลติดตามมากอนวางแผนการปฏิบัติ 
   ตัวอยาง  ไปรมาเปนผูใหการปรึกษาอยูในศูนยสายดวน (hot line) คนไขติดเชื้อ เธอ
มีความเสี่ยงที่จะหัวใจลมเหลว น้ําหนักตัวมากเกินไป ไมออกกําลัง เครียดกับการทํางาน สูบ
บุหร่ีจัด เปาหมายเรงดวนคือตองการหยุดสูบบุหร่ี ดวยความชวยเหลือจากเพื่อน เธอไดเขียน
รายการตางๆ มาดังน้ี 
   -  ฉันจะชวยคนอ่ืนไดอยางไร ถาฉันยังคงมีพฤติกรรมที่ทําลายตนเองแบบนี้ 
   -  ลดการสูบบุหรี่ลงวันละ 1 มวน จนเหลือ 0 มวน 
   -  สวดออนวอนใหเลิกสูบใหได 
   -  ดูหนังคนกําลังตายเพราะเปนโรคถุงลมโปงพอง 
   -  เปลี่ยนไปสูบย่ีหอที่รสชาดไมดี 
   -  สูบเขาไปมากๆ จนทนไมไหว 
   -  บอกคนรอบๆ ตัววาจะเลิก 
   -  เขียนติดไวตามที่ตางๆ เตือนตัวเอง 
   -  สะกดจิตใหเลิก 
   -  สาบานวาจะเลิก 
   -  รวมกลุมกับคนที่ตองการจะเลิกบุหรี่ เพ่ือใหกําลังใจแกกัน 
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   -  ใหรางวัลตัวเอง ไปเที่ยวทะเล ถาหยุดสูบได 1 สัปดาห 
   -  ไมเก่ียวของกับคนที่สูบบุหรี่ 
   -  เคี้ยวหมากฝร่ังแทน 
   -  เอาบุหรี่ที่มีทิ้งกระปองขยะ 
   -  ใหแตมคะแนนตัวเองทุกคร้ังที่อยากสูบและยับยั้งใจได เม่ือรวบรวมไดคะแนนใน
ปริมาณที่นาพอใจ ใหรางวัลตัวเอง 
 
   1.  วางเปาหมายใหตนเองในการจัดการกับปญหาหรือพัฒนาความเปนไปได 
เปาหมายตองเฉพาะเจาะจง จากน้ันระดมสมอง วิถีทางไปสูเปาหมาย 
   2.  หลังจากเขียนรายการ จับคูจากการปฏิสัมพันธตอกัน พิจารณาวาจะขยายรายการ
ใหเพ่ิมมากขึ้น อะไรไดอีกบาง 
   3.  สลับบทบาท ใชทักษะความเขาใจอยางลึกซ้ึง การใชคําถาม ทาทาย เพ่ือเพ่ิม
รายการใหมากขึ้น 
 

แบบฝกหัด 48  การวางแผนปฏิบัติการ 
   วิธีการสวนหนึ่งในการแกไขปญหาคือการพัฒนาแผนปฏิบัติการ ประกอบดวย 
   -  การทําปญหาใหกระจาง 
   -  การระบุ การแกไข 
   -  วางเปาหมาย หรือวัตถุประสงค 
   แบงกลุมละ 4-5 คน อภิปรายทักษะที่ใชในการชวยผูรับการปรึกษาพัฒนาแผนการ
แกไขปญหา ชี้ถึงความยากลําบาก อุปสรรคในการวางแผน กอนเขากลุมใหญตองมีความชัดเจน 
ในประเด็นตอไปน้ี 
   -  จะทําความกระจางกับปญหาอยางไร 
   -  ชวยผูรับการปรึกษาระบุการแกไขอยางไร 
   -  บอกถึงเปาหมายหรือวัตถุประสงคอยางไร สิ่งสําคัญคือจําเปนตองอธิบายเพียง
พฤติกรรมเดียว หรือองคประกอบอยางเดียวที่ตองการเปลี่ยนแปลงในการระบุเปาหมายของการ
ปรึกษา 
   หลังจาก 15 นาที เขากลุมใหญ ผูฝกมีการใหขอมูลยอนกลับแกกลุมยอยที่นําเสนอขอ
คนพบของตน 
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   การประเมิน แบงกลุมเปนคู แตละคูอภิปราย 5 นาที ถึงสิ่งที่ชอบและไมชอบ เก่ียวกับ
กิจกรรม เขากลุมใหญพูดถึงการประเมิน 
 

แบบฝกหัด 49  การปฏิบัติตามแผน 
   วิธีการ  เม่ือยุทธศาสตรในการแกไขปญหาไดมีการดําเนินการ ปฏิบัติการจะทํานอก
หองการปรึกษา ผูใหการปรึกษาเปนผูพัฒนาแผนการ ผูรับการปรึกษาเปนผูนําไปปฏิบัติ และมี
การเปลี่ยนแปลง 
   กลุมจับคู และอภิปรายตามคําถามดังนี้ 
   บทบาทของผูใหการปรึกษาในการนําแผนไปปฏิบัติ ผูใหการปรึกษาควรทําในสิ่ง
ตอไปน้ี 
   -  พยายามไมเขาไปมีบทบาท 
   -  หลีกเลี่ยงการอบรมสั่งสอน 
   -  สนับสนุน 
   -  พรอมที่จะชวยเหลือ 
   -  ตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลง 
   หลังการอภิปรายสิ้นสุดลง เขากลุมใหญ อภิปรายบทบาทในการสนับสนุนใน
ความสัมพันธของการชวยเหลือ และอภิปรายถึงการยุติความสัมพันธ ปญหาอาจเกิดขึ้นจากการ
ยุติ เปนขั้นตอนที่มีความเปราะบาง ควรใสใจในประเด็นตอไปน้ี 
   -  วิธีการยุติความสัมพันธ 
   -  ใครเปนผูยุติ 
   -  จะกลาวคําอําลาอยางไร 
   -  ควรจะยังคงมีการติดตอกันตอไปหรือไม 
   -  การแยกทาง 
   -  ความพ่ึงพา 
 
   ประเมิน มีการพูด 2 รอบ รอบแรก แตละคนชอบอะไรนอยที่สุดเก่ียวกับกิจกรรม รอบ
สอง แตละคนชอบอะไรจากกิจกรรมมากที่สุด ผูฝกเขารวมกระบวนการประเมินผล และตัดสินวา
การอภิปรายตรงตามประเด็นที่ยกมาหรือไม การยุติ ใชเวลา 5 นาทีสําหรับคําถาม การแสดง
ความรูสึกและพูดถึงสิ่งที่ไดมีการนําขึ้นมาอภิปราย 
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