
บทที่ 5 
การส่ือสารความเขาใจอยางลึกซึ้ง 

 
 
   ความเขาใจเปนความสามารถที่จะเอาใจเขามาใสใจเรา การมองโลกในสายตาของ
บุคคลอ่ืน เราคงไมสามารถเขาใจบุคคลอ่ืนไดโดยสมบูรณ ทั้งหมดที่เราสามารถทําไดคือ ไมคิด 
ไมตัดสินลวงหนา แตพยายามที่จะรับฟงอยางแทจริง พยายามกาวเขาไปในโครงรางความคิด
ของเขา (frame of reference) เราไมอาจเขาใจไดถาเราคอยเปรียบเทียบสภาพการณของเรากับ
คนอ่ืน การมีความเขาใจเราจะตองลืมตัวตนของเราเพื่อจะไดสัมผัสผูมารับการปรึกษาไดโดย
เต็มที่ ความเขาใจเปนคุณลักษณะที่เพ่ิมพูนไดโดยการฝกฝน เปนคุณลักษณะที่จําเปนในการให
การปรึกษาและเปนทักษะที่ตองใชไปตลอดกระบวนการชวยเหลือ 
   ความเขาใจเปนการสื่อสารไปยังอีกบุคคลหน่ึงถึงความเขาใจของเราตอทัศนะของเขา 
ยอมรับนับถือในประสบการณ พฤติกรรม ความรูสึกของบุคคลน้ัน โดยไมจําเปนตองเห็นดวยกับ
เขา ความเขาใจเปนประโยชนในการวางรากฐานและพัฒนาความสัมพันธในการใหความ
ชวยเหลือ ชวยทําใหสภาพการณที่เปนปญหามีความกระจางขึ้น วางเปาหมาย พัฒนากลยุทธ 
และวางแผน 
   สิ่งสําคัญอยางยิ่งที่เราควรระลึกไวในการใหความชวยเหลือก็คือ เราไมอาจแกปญหา
ใหแกผูรับการปรึกษาได ไมวาเราจะแนใจเพียงใดวาน่ันเปนส่ิงถูกตองที่ควรกระทําหรือเราจะ
แนใจวาเราเขาใจปญหาเขาไดดีเพียงใดก็ตาม บุคคลนั้นควรจะไดตัดสินใจดวยตัวของเขาเองวา 
เขาควรจะทําอะไรตอไป และเกิดความเขาใจในสภาพการณนั้นรวมทั้งตนเอง ดังนั้นเราควรมีการ
ตอบสนองเพื่อใหเกิดความแนใจวาผูรับการปรึกษาเกิดความเขาใจในตนเองและปญหาดวยตัว
เขาเอง ซึ่งนําไปสูการตัดสินใจไดในที่สุด 
   สวนประกอบที่สําคัญของกระบวนการจิตบําบัดก็คือความสามารถของนักจิตบําบัดใน
การรับรูและสื่อสารอยางถูกตองตรงตอความเปนจริง มีความไวในการรับสัมผัสถึงความรูสึกของ
ผูมารับการปรึกษา และความหมายของความรูสึกนั้น โดยการสื่อสารใหผูรับคําปรึกษาไดทราบ
วา “ฉันไดอยูกับคุณ” และ “ฉันสามารถสัมผัสถึงโลกของคุณไดเชนเดียวกับที่คุณอธิบาย” และ
ตระหนักถึงความรูสึกและประสบการณของผูมารับการปรึกษาโดยเต็มที่ ชวยผูรับการปรึกษาให
ไปสูการตระหนักถึงตนเองอยางลึกซึ้ง รูถึงความรูสึกและประสบการณของตน (TRAUX AND 
CARKHUFF, 1973)  
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   คอรเมียร (Cormier, 1979) ไดอธิบายความหมายของความเขาใจวา เปนความ 
สามารถที่จะเขาใจบุคคลอ่ืนจากโครงรางความคิดของเขา การตอบสนองที่แสดงถึงความเขาใจ
คือการที่เราคิดไปดวยกับเขามากกวาจะคิดเก่ียวกับตัวเขา ยกตัวอยางเชน “ผมพยายามจะเขา
กับคุณพอของผม แตมันไมไดผลทานเขมงวดเอากับผมมาก” การตอบสนองที่แสดงถึงความ
เขาใจควรจะออกมาในรูป “คุณรูสึกทอที่ความพยายามจะปรับตนใหเขากับคุณพอของคุณไม
ประสบความสําเร็จ” ในทางตรงขามถามีการโตตอบวา “คุณควรจะพยายามใหมากกวาน้ี” เปน
การตอบตามโครงรางความคิดของผูใหคําปรึกษามากกวา หนาที่พ้ืนฐานอันหนึ่งของการแสดง
ความเขาใจก็คือการที่ผูใหและผูรับการปรึกษาทํางานอยูขางเดียวกัน 

   ความเขาใจอยางถูกตองในระดับที่สูงขึ้น ก็คือการที่นักจิตบําบัดไดตอบสนองถึง
ความรูสึกที่ผูรับการปรึกษาตองการจะสื่อสาร ไมวาการตอบสนองนั้นจะออกมาในรูปของการ
สะทอนหรือการแปลความความหมายก็ตาม โดยมีความไวในการรับสัมผัส สามารถเขาใจถึง
ประสบการณของผูรับการปรึกษา แมในบางครั้งผูรับการปรึกษาไมสามารถจะบรรยายออกมา
เปนคําพูดถึงความรุนแรงของความโกรธ ความผิดหวังหรือความเหงา ในระดับที่สูงสุดของความ
เขาใจอยางลึกซ้ึงก็คือการตอบสนองที่ชวยขยายความถึงคําพูด ทาทาง และเนื้อหาไดอยางเต็มที่ 
มีความไวในการรับสัมผัส นักจิตบําบัดและผูใหการปรึกษาที่มีความเขาใจอยางลึกซ้ึง ยอม
สามารถทําตนใหสอดคลองกับอารมณที่เปลี่ยนแปรของผูมารับการปรึกษา และสัมผัสถึง
ประสบการณของผูมารับการปรึกษาสามารถสะทอนถึงเน้ือหาและมีภาษาทาทางที่สอดคลองกัน
   ความเขาใจเชนน้ียอมหมายความวานักจิตบําบัดสามารถเขาใจถึงโครงรางภายในของ
ผูมารับการปรึกษาไดโดยเต็มที่ นักจิตบําบัดไดลองเอาใจเขามาใสใจเราและมองสภาพการณ
ตางๆ ตามทัศนะของผูมารับการปรึกษาเสมือนกับเปนตัวผูมารับการปรึกษา ซึ่งส่ิงน้ีจะชวยให
นักจิตบําบัดสามารถสัมผัสถึงความหมายของผูมารับการปรึกษา เชน ความโกรธหรือความกลัว 
เขาใจถึงที่มาและผลที่ติดตามมาของประสบการณนั้นๆ นักจิตบําบัดสามารถจะขยายความและ
ใหความกระจาง ชวยใหผูมารับการปรึกษาเกิดความรูตัวถึงประสบการณและความรูสึกของตน 
   ดังที่โรเจอร และโทรกซ (Rogers and Traux, 1966) ไดกลาวไววา คือการสัมผัสถึง
ความสับสน ความผิดหวัง ความโกรธ ความรักของผูมารับการปรึกษาเสมือนกันวาเปนของนัก
จิตบําบัดเอง และสามารถสื่อสารถึงความเขาใจอันนี้ สื่อสารถึงการรับรูของตนดวยภาษาที่
สอดคลองกับผูมารับการปรึกษา ซึ่งชวยใหไดสัมผัสถึงความรูสึกของผูมารับการปรึกษาได
ชัดเจนขึ้น การส่ือสารเชนนี้มีความสําคัญอยางยิ่งตอการพัฒนาความเขาใจอยางลึกซ้ึง ซึ่งเปน
กุญแจของการสรางความสัมพันธระหวางกันไดอยางมีประสิทธิภาพ และดวยกระบวนการนี้ยอม 
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นําไปสูการแสวงหาตนเองของผูมารับการปรึกษาและไดมีประสบการณถึงอารมณและความรูสึก
ของตน 
   กุญแจอันหนึ่งซ่ึงนําไปสูความสําเร็จในการมีความเขาใจอยางลึกซ้ึงน้ันขึ้นอยูกับการที่
นักจิตบําบัดสามารถตั้งใจรับฟงผูมารับการปรึกษา รับรูในสิ่งที่ผูมารับการปรึกษาสื่อสารทั้ง
คําพูดและภาษาทาทาง ยอมจะชวยใหบรรลุเปาหมายหลายๆ อยาง ประการแรกก็คือการที่นัก
จิตบําบัดใหความสนใจในสิ่งที่ผูรับการปรึกษาสื่อสาร ยอมไมมีเวลาที่จะนําขอความที่ผูรับการ
ปรึกษาพูดมาสัมพันธกับแนวความคิด คานิยม และมาตรฐานของตน ดังน้ันยอมขจัดการ
ประเมินคาหรือการตัดทอนความรูสึกที่มี และการเนนที่ตัวผูมารับความชวยเหลือ ทําใหผูใหการ
ปรึกษาไมนําระบบความเชื่อ คานิยมของตนเขามาเกี่ยวของเขายอมสามารถรักษาความสัมพันธ
ไวไดอยางเหมาะสม แสดงถึงความจริงใจและมีความสอดคลองเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ที่
แนนอนที่สุดก็คือชวยใหเกิดความเขาใจในตัวผูมารับการปรึกษาอยางลึกซ้ึง เพราะตระหนักถึง
การสื่อสารดวยคําพูดและภาษาทาทาง และทายที่สุดทําใหแนใจวาสามารถตระหนักถึงความ
ผิดพลาดซึ่งเกิดจากการรับรูหรือการสื่อสารถึงความเขาใจ 
 

การสะทอนความรูสึก 
   จากตัวอยางตอไปน้ีเปนบทสนทนาซ่ึงจะชวยใหเราไดตรวจสอบถึงโครงสรางของการ
สะทอนความรูสึก 
 
ผูรับการปรึกษา   “ฉันสามารถจะเชื่อและมีศรัทธาในตัวคุณ แตสําหรับเขาแลวฉันกลัวเขามาก
    และอาจเปนเพราะสิ่งนี้ทําใหฉันไมตองการจะรับรูหรือยุงเก่ียวกับเขา” 
ผูใหการปรึกษา   “ขณะนี้คุณมีความรูสึกกลัวเขาอยางจริงๆ” (สะทอนความรูสึก) 
ผูรับการปรึกษา   “กลัววาเขาจะกาวเขามาในชีวิตฉัน มีอิทธิพลเหนือฉัน และฉันมีความ 
    ขยะแขยงดวยวา ทําไมฉันจะตองไปยุงเก่ียวกับเขา แทนที่จะไดมีความ 
    สัมพันธที่อบอุนกับผูชาย” 
 
   จากตัวอยางขางบนเปนการสะทอนความรูสึก ผูใหการปรึกษาไดเลือกใหความสนใจ
ตอความรูสึก “กลัว” และเขาไดใชคําวา “ขณะนี้” เพ่ือเนนถึงประสบการณที่มีในขณะนั้น 
นอกจากนี้คําวา “จริงๆ” เปนการสะทอนถึงอัตราของความรุนแรง ยิ่งการสะทอนและการทวน
ความมีประสิทธิภาพมากเทาใด ยิ่งมีการใชสรรพนามสวนตัวและชื่อของบุคคลมากขึ้นเทาน้ัน 
ขอสังเกตที่ไดจากบทสนทนาขางตนจะเห็นวาหลังจากผูใหการปรึกษาสะทอนความรูสึกไดนาํไป 
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สูการคนหาถึงความสัมพันธระหวางผูมารับการปรึกษาและผูชายอยางลึกซึ้งและชวยใหมีความ
กระจางขึ้น 
 
   ในการสะทอนความรูสึกควรประกอบดวย 
   1.  มีการระบุถึงภาวะความรูสึกของผูมารับการปรึกษาโดยตรง 
   2.  มีการอางถึงผูรับการปรึกษาโดยการเรียกชื่อหรือใชสรรพนามแทนตัวผูมารับการ
ปรึกษา 
   3.  เปนการสะทอนภาวะในปจจุบันขณะนั้น และ ณ ที่นั้น ชวยใหประสบการณที่ไดรับ
ในขณะนั้นมีความชัดเจน (อาจมีการพูดถึงอดีตและอนาคตได) 
   4.  เสริมหรือเพ่ิมเติมโดยการทวนความถึงขอความที่ผูรับการปรึกษาไดกลาวไปแลว 
 
   การสะทอนถึงภาวะความรูสึกนี้จะชวยใหผูที่ไดรับความชวยเหลือมีความเขาใจตอ
ตนเองไดดียิ่งขึ้น โดยสวนใหญผูใหการปรึกษาและนักจิตบําบัดไดใชการสะทอนความรูสึกเปน
บางครั้ง และความบอยคร้ังในการใชแตกตางกันไปตามทฤษฎีและแนวความคิดของผูใหการ
ปรึกษา 
 
   ในบางครั้งการสะทอนความรูสึกดูเปนทักษะที่มีความซับซอนสําหรับผูเร่ิมฝก ฮาสส 
และคณะ (Haase et al, 1971) ไดพัฒนาและตรวจสอบการฝกการใหการปรึกษาจุลภาค 
เก่ียวกับการแสดงออกถึงความรูสึก รูปแบบในการฝกจะเร่ิมใหเรียนรูและตระหนักถึงความรูสึก
รวมทั้งการแสดงออกเกี่ยวกับสิ่งนี้แลวจึงฝกการสะทอนความรูสึก ฮาสส พบวาการฝกการ
แสดงออกเกี่ยวกับความรูสึกจะชวยใหเรียนรูทักษะในการสะทอนความรูสึกไดงายขึ้น ไอวี และ
คณะ (Ivey et al, 1969) ไดทําการฝกการคนหาภาวะอารมณสวนตนอยางเปนระบบระเบียบเพื่อ
ชวยใหผูมารับการปรึกษาสามารถสะทอนความรูสึกไดงายขึ้น 
 

การทวนความ 
   การทวนความเปนเทคนิคที่ผูสัมภาษณใชกันเปนสวนมาก เปนความพยายามที่จะให
การยอนกลับแกผูรับการปรึกษาถึงเนื้อหาที่เขาไดพูดไปโดยการนํามาพูดใหมอีกครั้ง ทักษะนี้
ชวยใหเน้ือหาที่สับสนมีความกระจางขึ้น รวบรวมสิ่งที่พูดมาทั้งหมดเขาดวยกัน เนนความสําคัญ
ของหัวขอที่พูดดวยการพูดใหรัดกุมขึ้น 
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   การทวนความเปนอีกวิธีหนึ่งของการเลือกสนใจจดจอ เปนทักษะที่ชวยใหผูใหและผูรับ
การปรึกษาทําส่ิงที่พูดใหกระจางขึ้น โดยการเลือกใหความสนใจในเนื้อหาท่ีเปนจุดสําคัญ การ
ทวนความเนนองคประกอบทางดานความคิดมากกวาอารมณ  
 
   การทวนความคือการพูดซํ้าถึงเน้ือหา และบอยคร้ังที่เปนการนําโดยผูสัมภาษณ บท
สนทนาซึ่งมีการทวนความมากๆ ในบางครั้งก็เปนที่วิพากษวิจารณวาเปนการพูดซํ้าอยางงายๆ 
นั่นเอง อยางไรก็ตามการทวนความที่ดีนั้น ผูสัมภาษณควรจะไดสะทอนถึงสาระสําคัญของสิ่งที่ผู
มารับการปรึกษาไดกลาวไป และถาการสะทอนน้ันชวยใหผูมารับการปรึกษามีความกาวหนาขึ้น 
และมีการพูดถึงเรื่องที่กําลังสัมภาษณอยูลึกซ้ึงขึ้นยอมนับไดวาการทวนความเปนการนําที่
ประสบความสําเร็จ 
 
   ขอแตกตางของการสะทอนและการทวนความอาจดูไดจากตัวอยางขางลางน้ี 
ผูรับการปรึกษา   “ในบางครั้งผมดูเขาไมออกเลย บางทีเขาดีกับผมมาก แตบางทีเขาทําเอาผม 
    เกือบย่ําแย” 
ผูใหการปรึกษา   “เขาไมคอยจะคงเสนคงวา คุณไมรูวาจะทําไงดี (ทวนซ้ํา) คุณรูสึกสับสน 
    ไปหมด” (สะทอน) 
ผูรับการปรึกษา   “ผมกลัววาผมจะตกวิชาภูมิศาสตร” 
ผูใหการปรึกษา   “วิชาภูมิศาสตรคอนขางจะยาก (ทวนความ) คุณรูสึกเปนกังวล” (สะทอน) 
 
   จากตัวอยางขางบนชวยเปดโอกาสใหผูมารับการปรึกษามีการคนหาปญหาของตน
ตอไป การสะทอนความรูสึกชวยเนนการส่ือสารดานอารมณของผูรับการปรึกษา ขณะที่การทวน
ความเนนถึงเน้ือหาและปญหาท่ีจะตองเผชิญในขณะนั้น และผูรับการปรึกษาอาจพูดถึงภาวะ
อารมณและความรูสึกดวยได 
   จากตัวอยางในขางตนเก่ียวกับการสะทอนความรูสึก อาจเปนไปไดที่เราจะใชการทวน
ความแทนการสะทอนความรูสึก อยางเชน 
   ผูใหการปรึกษาสะทอนวา  “คุณมีความรูสึกกลัวเขาอยางจริงๆ” 
   อาจพูดแทนดวยการทวนความวา 
   “ความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัยของเขาเปนเรื่องที่คุณนาจะนํามาพูด” 
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   “ดูเหมือนวาการที่เขาพยายามจะจัดการกับความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย เปนเรื่องที่ 
   คุณตองการนํามาพูดขณะน้ี” หรือ 
   “คุณเชื่อไดวาฉันอาจรูสึกเชนเดียวกับคุณ แตคุณไมตองการจะยุงเก่ียวกับเขาในดาน 
   นั้น” 
 
   จากการทวนความทั้ง 3 แบบ ชวยใหผูรับการปรึกษามีการอภิปรายอยางตรงไปตรงมา 
และนําเขาสูขั้นตอนของการตัดสินใจเลือกมากขึ้น 
 
   การที่เราเรียกชื่อผูรับการปรึกษาหรือใชสรรพนามแทนตัวเขาจะชวยใหความสัมพันธ
ในการใหความชวยเหลือมีความเปนกันเองมากขึ้น เชนเดียวกับที่เราใชในการสะทอนความร ู สึก 
แตในการทวนความแทนที่เราจะเนนความรูสึก จะเนนถึงปญหาสาระและความสนใจแทนสิ่ง
สําคัญในการทรวนความก็คือ การดูถึงสาระสําคัญของสิ่งที่ไดพูดไป จากตัวอยางการทวนความ
ขางบน ตัวอยางที่ 1 เนนในบุคคลอ่ืนมากกวาตัวผูมารับการปรึกษา ตัวอยางที่ 2 เปนการอางถึง
สิ่งที่ผูมารับการปรึกษาไดพูดและยอนกลับมาที่ตัวผูรับการปรึกษาโดยตรง ตัวอยาง 3 เปนการ
เนนที่ตัวผูรับการปรึกษา ผูใหการปรึกษา และบุคคลอ่ืนในขณะเดียวกัน จากตัวอยางการทวน
ความน้ีอาจชวยใหสภาพการณที่กําลังพูดถึงมีความกระจางขึ้น แตการทวนความแตละแบบ
นําไปสูทิศทางที่แตกตางกัน การทวนความเชนเดียวกับการสะทอนความรูสึกชวยทําใหหัวขอที่
พูดกระจางขึ้น และเนนในขณะนั้นและ ณ ที่นั้น 
 

ความบิดเบือนของกระบวนการใหความชวยเหลือ 
   การทวนความและการสะทอนความรูสึกขึ้นอยูกับความสามารถของผูใหการปรึกษาใน
การสรุปอยางถูกตอง ชัดเจนถึงส่ิงที่ผูรับการปรึกษาไดเลาใหฟง อยางไรก็ตามผูใหการปรึกษา
โดยเฉพาะอยางยิ่งผูเร่ิมฝกอาจมีปญหาในการรับฟงผูมารับการปรึกษาอยางถูกตอง ตรงตอ
ความเปนจริง ความบิดเบือนของประสบการณหรือขอความที่ผูมารับการปรึกษากลาวสามารถ
กอใหเกิดอันตราย และสามารถยับยั้งความเจริญงอกงามสวนตน 
 
   ความบิดเบือนน้ีอาจเปนผลจากการฟงไมถูกตองตรงตามขอเท็จจริง และใหการ
ยอนกลับโดยรูตัวหรือไมรูตัวในสิ่งที่ผูมารับการปรึกษาไดกลาวไป เสมือนกับวาการยอนกลับนั้น
เปนสิ่งที่ผูมารับการปรึกษาตองการจะส่ือความหมายจริงๆ ผูใหการปรึกษาหลายคนเชื่อวาความ 
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บิดเบือนของนักจิตบําบัดน้ัน เปนผลจากประสบการณสวนตัวของผูใหการปรึกษาเอง จาก
ตัวอยางขางลางน้ีแสดงใหเห็นถึงความบิดเบือน 
 
ผูใหการปรึกษา   “ดูคุณกลัวผูชายจริงๆ ฉันรูสึกถึงความกลัวของคุณ ฟงคลายกับวาคุณไม 
    ตองการใหใครมาแตะตองตัวคุณ” 
ผูรับการปรึกษา   “นั่นคือส่ิงที่ฉันไดพูดหรือ ฉันไมเคยคิดในแงนั้นเลย” 
ผูใหการปรึกษา   “ฉันเพียงแตทบทวนในสิ่งที่คุณไดพูดไปเทาน้ัน” 
ผูรับการปรึกษา   “______________” 
 
   นอกจากความบิดเบือนจะเปนผลจากการปฏิสัมพันธกันดังกลาวขางตน ความ
บิดเบือนยังอาจเกิดจากการเรียนรูที่ไมเหมาะสมในการรับรูเก่ียวกับตนเอง ซึ่งผูรับการปรึกษา
อาจยึดติดอยูกับสิ่งนี้เปนเวลานาน จากตัวอยางขางบนถาผูใหการปรึกษามีคุณลักษณะที่ให
ความอบอุนและมีความเขาใจในตัวผูมารับการปรึกษา ไดบิดเบือนขอความที่ผูมารับการปรึกษา
กลาวและย้ําใหผูมารับการปรึกษาเห็นถึงสิ่งน้ี อาจทําใหผูมารับการปรึกษาเกิดความเชื่อในท่ีสุด
วาส่ิงที่บิดเบือนนี้เปนความจริง 
   เปนสิ่งสําคัญที่ควรจะใหขอสังเกตไวดวยวาการกลาวบิดเบือนน้ีคลายคลึงกับวิธีการใน
การแปลความหมาย ดวยเหตุที่วาวิธีการทั้งสองอยางตางใหโครงรางในการรับรูแกผูมารับการ
ปรึกษาใหม อยางไรก็ตามการแปลความหมายน้ันเปนทัศนะที่เปนอิสระ และมักรูวาเปนการแปล
ความหมายหรือเปนแงคิดอีกอันหน่ึง ขณะที่การบิดเบือนเปนการเสนอในรูปของขอเท็จจริง จึง
อาจทําใหผูรับการปรึกษาเกิดความเขาใจผิดวาคือความเปนจริง 
 
   เพ่ือใหเขาใจถึงอํานาจและอันตรายของการบิดเบือนไดชัดเจนขึ้น ไอวี่ และคณะ (Ivey 
et al, 1974) ไดเสนอแบบฝกหัดดังตอไปน้ี 
 
ขั้นตอนที่ 1 ฟงบุคคลที่เรากําลังพูดดวยความระมัดระวัง รับรูขอความนั้นใหถูกตองที่สุด 
  เทาที่จะเปนได แสดงความสนใจจดจอ ถามคําถามทวนความเพื่อความแนใจวา 
  สิ่งที่เราไดยินถูกตอง 
ขั้นตอนที่ 2 หลังจากการรับฟง ใหบิดเบือนขอความที่เราไดยิน ใหความหมายขอความนั้น 
  แตกตางไปจากความหมายเดิม 
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ขั้นตอนที่ 3 ผูรับคําปรึกษามักเกิดความสับสน ไมแนใจ ใหติดตามดวยการใหความสนใจฟง 
  ตอและใชความสามารถในการทําใหผูมารับการปรึกษาคลอยตาม จากการ 
  ทดลองพบวาผูรับการปรึกษาไมนอยเกิดความเชื่อการรับรูที่บิดเบือนไปจาก 
  ความเปนจริงในที่สุด ใหสรุปถึงปฏิกิริยาของผูรับการปรึกษาจากการฝกน้ี 
 

การสรุป 
   ในการสรุปน้ันผูใหการปรึกษาจะตองแสดงความสนใจจดจอตอผูมารับการปรึกษา 
เขาใจถึงความรูสึกและเนื้อหาที่ผูมารับคําปรึกษาไดแสดงออกมาอยางถูกตอง และมีการ
ตอบสนองที่มีความหมายตอผูมารับความชวยเหลือ การสรุปนั้นผูใหการปรึกษาใหความสนใจตอ
เหตุการณและขอมูลในวงกวางยิ่งขึ้นกวาการสะทอนหรือการทวนความ พ้ืนฐานของการสรุปก็
คือการรวบรวมและสรุปถึงสิ่งที่ผูมารับคําปรึกษาไดเลาเปนสวนรวมทั้งหมดที่มีความหมาย. 
 
   การสรุปน้ันอาจขยายความเพ่ือใหเขาใจชัดเจนขึ้นวาคือการตอบสนองตางๆ ของผูให
การปรึกษาในการสัมภาษณ ซึ่งผูรับการปรึกษามีการแสดงออกเกี่ยวกับความรูสึก เจตคติ หรือ
ขอมูลมากมาย ทั้งการสะทอนความรูสึกและการทวนความ (รวมทั้งการใชคําถามและการกระตุน
แตเพียงเล็กนอย) ชวยใหผูรับการปรึกษามีการแสดงออกเก่ียวกับแนวความคิดตางๆ หลาย
อยาง นอกจากน้ีผูสัมภาษณยังสังเกตการสื่อสารดานภาษาทาทางของผูมารับการปรึกษาเพื่อจะ
ชวยใหเกิดความเขาใจตอสภาพการณทั้งหมดไดชัดเจนขึ้น การสรุปเปนการชี้ใหเห็นจุดตางๆ 
เสนอถึงความรูสึกและขอถกเถียงสาระตางๆ ที่มีอยูอยางซับซอนมากมาย จากการพูดสรุปของ
ผูใหการปรึกษาอาจทําใหผูรับการปรึกษาพูดวาน่ันถูกตองแลว ฉันไมเคยมองมันในทํานองนี้มา
กอน และมีการอภิปรายหัวเรื่องนั้นตอไป 
 
   ดังที่ไดกลาวมาแลว ในการใชทักษะการสรุปผูสัมภาษณไดเลือกใหความสนใจและ
เสริมแรงพฤติกรรมและการพูดของผูมารับการปรึกษา โดยแสดงใหเห็นวาไดรับรูถึงความรูสึก
และประสบการณของผูมารับการปรึกษาโดยสวนรวมทั้งหมด ผูใหการปรึกษาไดผสมผสานสิ่งที่
ไดจากการสังเกตเปนเคาโครงทั้งหมด และนํามาสรุปใหแกผูมารับการปรึกษา การสรุปเปนการ
ทบทวนเนื้อหาท่ีเปนประเด็นสําคัญและอาจชวยผูรับการปรึกษาในการตัดสินใจและใหความ
กระจางในสิ่งที่ผูรับการปรึกษายังสับสนอยู ชวยเชื่อมโยงสรุปถึงขอความตางๆ ที่ไดพูด และชวย 
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ใหมองเห็นสภาพการณตางๆ ไดชัดเจนขึ้น ความสําคัญอยางหนึ่งของการสรุปคือชวยใหผูให
การปรึกษาไดรูวาตนมีการรับรูสิ่งที่ผูรับการปรึกษาสื่อสารไดถูกตองเพียงไร 
 

แนวความคิดเก่ียวกับการเนน 
   แนวความคิดเก่ียวกับการเนนหรือการเลือกใหความสนใจถอยคําที่ พูดไดทวี
ความสําคัญยิ่งขึ้น การกระตุนเปนทักษะที่มีความสําคัญเทียบเทากับการฝกทักษะอ่ืนๆ การเนน
เกิดขึ้นเน่ืองมาจากไดพบวาขณะที่ผูรับการปรึกษาไดเลาถึงปญหาของตน ผูรับการปรึกษาบาง
คนหลีกเลี่ยงที่จะคนหาตนเองในขณะที่ผูรับการปรึกษาคนอ่ืนพรอมจะอภิปรายถึงปญหาของตน
อยางลึกซ้ึง จากการศึกษาของ โครวลี่ และไอวี่ (Crowley and Ivey, 1976) พบวาการสื่อสาร
ระหวางบุคคลที่มีประสิทธิภาพคือการใชขอความที่พูดถึง “ฉัน” และ “คุณ” 
 
   ดังน้ันในการเนนควรใหผูรับการปรึกษาไดพูดถึงตัวเองมากที่สุด และในการที่จะชวย
ใหผูมารับการปรึกษาพูดเก่ียวกับตนเองมากที่สุดจําเปนที่ผูใหการปรึกษาตองเนนใหความสนใจ
ในตัวผูมารับการปรึกษา และพูดกับผูมารับการปรึกษาดวยการใชสรรพนามวาคุณหรือเรียกชื่อ
ของผูรับการปรึกษาจากการตรวจสอบจากเทปโทรทัศน และเทปบันทึกเสียงการใหการปรึกษา
และการทําจิตบําบัดพบวา บอยคร้ังในการใหความชวยเหลือไดเนนถึงเรื่องราวเหตุการณที่
เกิดขึ้นมากกวาตัวผูมารับการปรึกษา ตัวอยางเชน 
 
ผูมารับการปรึกษา ภรรยาผมเธอไดทิ้งผมไป ผมรูสึกสูญเสียหมดทุกอยาง 
ผูใหการปรึกษา  เธอไปไหน / มันเกิดขึ้นเม่ือไหร / เธอเอาลูกไปดวยหรือเปลา คุณบอก 
   วาภรรยาของคุณไปจากคุณ คุณรูสึกสับสนและสูญเสีย 
 
   จากตัวอยางที่ใหอันแรกไดนําไปสูการอภิปรายเกี่ยวกับตัวภรรยา และใหขอมูล
เก่ียวกับเหตุผลภาวะที่เปนอยูเปนการเนนที่ตัวภรรยาไมใชตัวผูมารับการปรึกษา การตอบสนอง
เชนนี้อาจเปนประโยชนบาง ในขอความสุดทายเปนการเนนที่ตัวผูมารับการปรึกษาและ
ประสบการณที่ไดรับในขณะนั้น การเลือกใหความสนใจเปนส่ิงสําคัญมากตอการตัดสินใจวาควร
เนนการสนทนาในจุดใด ถาผูใหการปรึกษายังคงใหการเสริมแรงผูมารับการปรึกษาเก่ียวกับ
ปญหาของบุคคลอ่ืน หรือสภาพการณที่อยูไกลตัวอยูเร่ือยๆ ผูรับการปรึกษาก็จะพูดเก่ียวกับ
ตนเองนอยลงทุกที และใชสรรพนามแทนตัววา ฉัน ดิฉัน หรือ ผม นอยลง โดยท่ัวไปจะ
หลีกเลี่ยงการแสวงหาเกี่ยวกับตนเอง การท่ีผูใหการปรึกษาไดเนนใชสรรพนามแทนตัวผูมารับ
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   ตัวอยางอีกอันหนึ่งซ่ึงแสดงใหเห็นวาในการใหการปรึกษาปญหาสวนตัวนั้นบอยครั้ง
เกิดอะไรขึ้น 
 
ผูรับการปรึกษา    ฉันเพิ่งไปทําแทงมา มันเปนประสบการณที่นาสะพรึงกลัว 
ผูใหการปรึกษา  คุณไปทําแทงที่ไหนมา ชวยเลาใหฉันฟงเพ่ิมเติมเก่ียวกับเรื่องนี้ 
 
   จากบทสนทนานี้ เราจะเห็นวาผูใหการปรึกษาเนนในเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน และขอเท็จจริง
ของปญหามากกวาจะเนนที่ตัวปญหาซ่ึงผูรับการปรึกษามีประสบการณ ตัวอยางในการเนนที่ตัว
ผูรับการปรึกษาอาจถามวา “มันนาสะพรึงกลัวสําหรับคุณ”  “ขณะนี้คุณมีความรูสึกหลายอยาง
สับสนไปหมด”  “การทําแทงมีความหมายอยางไรกับคุณ” ในการใหการปรึกษาดานอาชีพ 
ปญหาที่คลายคลึงกันน้ีมักพบบอยๆ คือมักใหความสนใจในตัวบุคคลนอยมาก 
 
ผูรับการปรึกษา  ฉันไมมีงานทําในปนี้ มันไมใชความผิดของฉัน 
ผูใหการปรึกษา  งานคร้ังสุดทายที่คุณทําเปนงานอะไร 
 
   นี่ก็เปนอีกตัวอยางหน่ึงที่เนนเนื้อหาและประเด็นที่อยูไกลตัวบุคคล เจตคติที่มีตองาน
อาจสําคัญกวาการไดรูถึงขอเท็จจริง การกลาวเพียงวา “คุณรูสึกวามันไมใชความผิดของคุณ” 
อาจเปนประโยชนกวาและชวยใหการใหการปรึกษามีความเปนสวนตัวมากขึ้น 
 
   การศึกษาหลายอันไดแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการเนน ซึ่งชวยใหเห็นความ
แตกตางของผูใหการปรึกษาที่มีประสิทธิภาพ การเนนเปนทักษะที่จําเปนในกระบวนการฝก 
 
   ไอวี่ และกลั๊กสเติน (Ivey and Gluckstern, 1973) ไดแบงการเนนออกเปน 6 อยาง
ดวยกันคือ การเนนผูรับการปรึกษา การเนนบุคคลอ่ืน การเนนรวมกัน การเนนเรื่องที่พูด การ
เนนสิ่งแวดลอมวัฒนธรรม การเนนผูใหการปรึกษา การเนนเปนการตัดสินวาผูใหการปรึกษา
หรือผูรับการปรึกษาใหความสนใจ และเต็มใจจะคนหาในดานใดมากที่สุด จากการเลือกใหความ
สนใจนี้ ผูใหการปรึกษาจะตัดสินวาผูมารับการปรึกษาควรจะพูดเก่ียวกับเรื่องใด ตัวอยางเชน 
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ผูมารับการปรึกษา สิ่งตางๆ ผานไปคอนขางดี ขณะนี้ฉันเปนหัวหนาแลว เด็กๆ ไป 
   โรงเรียนกันหมดนี่ก็นับวาดี ชีวิตโดยทั่วไปดูสบายดี เวนแตวาขณะนี้ 
   ฉันอยูในโลกของผูชาย ชีวิตฉันเปลี่ยนไป เม่ือกอนฉันทํางานเปนผูชวย 
   มีแตผูหญิงทั้งนั้น แตเด๋ียวนี้ฉันตองทํางานกับผูชาย เริ่มพบปะผูชาย 
   ฉันไมแนใจวาจะจัดการกับความสัมพันธกับเพศตรงขามไดอยางไร 
การเนนตัวผูมารับการปรึกษา  “ธิดาคุณไมแนใจวาจะจัดการกับความสัมพันธกับผูชายได 
    อยางไร” 
การเนนผูใหการปรึกษา “ผมมีประสบการณที่คลายคลึงกันกับคุณ ภรรยาผมกําลังทํางาน ที่ 
   ทํางานของเธอก็มีแตผูชายเหมือนกัน และผมไมแนใจวาจะจัดการกับ 
   สภาพการณนี้อยางไรเชนกัน” 
การเนนรวมกัน  “ขณะนี้เราทั้งสองคนมีการติดตอสัมพันธกัน และความสัมพันธตอกัน 
   เปนความสัมพันธระหวางเพศชายและเพศหญิง” 
การเนนบุคคลอ่ืนๆ “เด็กๆ ของคุณไปโรงเรียนกันหมด เลาใหผมฟงซิวาลูกๆ คุณมี 
   ปฏิกิริยาตอเรื่องนี้อยางไร” 
การเนนเรื่องที่พูด “เปนอยางไรบางในโรงเรียนสอนกฎหมายอะไรคือปญหาที่คุณมี” 
การเนนสิ่งแวดลอมวัฒนธรรม “ฟงดูคลายกับขอโตแยงถกเถียงเรื่องผูหญิง ผูหญิงจํานวนมาก 
    ไดผานประสบการณที่คลายคลึงกันกับคุณ ดูมันเปนเรื่อง 
    เก่ียวกับผูหญิงผูชายหรือเปนเรื่องของผูหญิงที่กลาแสดงออก 
    ในโลกของผูชาย” 
 
   จะเห็นไดชัดวาการเนนหรือการตอบสนองในแตละแบบนําผูรับการปรึกษาเขาสู
แนวทางในการสนทนาที่แตกตางกัน ผูเริ่มฝกสวนใหญมักเนนในเนื้อเร่ือง (ซึ่งเปนการสนทนาใน
สังคมสวนใหญ) หรือบุคคลอ่ืน หนาที่อันแรกของผูใหการปรึกษาก็คือชวยใหผูมารับการปรึกษา
ไดมีการคนหาตัวเองกอนที่จะจัดการกับปญหา การเนนรวมกันซ่ึงใชคําแทนตัวเองในการสื่อสาร
ดวยคําวา “ฉัน” และ “คุณ” เปนสิ่งสําคัญในการทํากลุม 
 
   การเนนที่ยากที่สุดคือการเนนส่ิงแวดลอมวัฒนธรรม การเนนดานน้ีผูใหการปรึกษา
ไมไดพูดถึงแตผูรับการปรึกษาเทาน้ัน แตยังครอบคลุมถึงเศรษฐกิจวัฒนธรรมสังคมดวย ใน
ขณะเดียวกันตัวอยางเชน การใหการปรึกษาในเรื่องสิทธิสตรี ความเปลี่ยนแปลงที่รุนแรง ความ
คิดเห็นทางดานการเมือง การใหการปรึกษาทางดานอาชีพ 
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   การใหความชวยเหลือที่มีประสิทธิภาพอยางแทจริงตองพิจารณาถึงการเนนทั้ง 6 ดาน 
ความลมเหลวที่จะใหความชวยเหลือทั้งตัวบุคคลในภาวะที่เขาเปนอยู อาจเปนการปฏิเสธถึง
ความเปนมนุษยโดยเต็มภาคภูมิ การเนนดูเปนวิธีการที่เรียบงายแตแฝงไวดวยพลัง 
 

การฟง แบบการตอบสนอง 
   แบบฝกหัดนี้มีพ้ืนฐานจากงานของคารล  โรเจอร เขาไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการ
สื่อสารตอกันในสถานการณที่มีการเผชิญหนากัน เขาพบวาการประเมินคา การแปลความหมาย 
การไตถาม และการแสดงความเขาใจ เปนขอความที่ใชสื่อสารกันระหวางบุคคลถึง 80% อีก 
20% เปนขอความที่ไมมีความสําคัญนัก จากการสังเกตการสื่อสารของบุคคลในสภาพการณ
ตางๆ เขาพบวาโดยสวนใหญมีความถี่ของการตอบสนองตามลําดับดังตอไปน้ี 1) การประเมินคา 
2) การแปลความหมาย 3) การสนับสนุน 4) การไตถาม 5) การแสดงความเขาใจมีการใชนอย
ที่สุด และในการสังเกตบุคคลที่มีการตอบสนองในแบบใดมากถึง 40 เปอรเซ็นต บุคคลอ่ืนมักจะ
เห็นวาโดยปกติเขาใหการตอบสนองในแบบนั้น 
 
   การตอบสนองในแตละแบบไมไดดีหรือเลวโดยตัวของมันเอง แตอยูที่การเอาการ
ตอบสนองแบบใดแบบหนึ่งมาใชมากเกินไปหรือนอยเกินไป โดยผูใชไมตระหนักวาเม่ือใดควรใช
การตอบสนองแบบใดจึงจะเหมาะสม ซึ่งจะชวยในการสรางความสัมพันธที่เหมาะสมในการตอบ
แบบสอบถามขางบน เราอาจใชการตอบสนองเพียงหน่ึงหรือสองอยาง เราอาจใชการตอบสนอง
บางแบบมากเกินไปหรือนอยเกินไป เราสามารถแกไขสิ่งน้ีไดโดยการที่เรารูตัวถึงการตอบสนอง
ของเรา และยอมชวยใหสามารถเลือกใชการตอบสนองทั้ง 5 แบบไดตามความเหมาะสม 
 
   ในการพิจารณาถึงความเหมาะสมของการตอบสนองแตละแบบ จากประสบการณที่
ผานมาในการปฏิสัมพันธระหวางกันอาจไดแนวทางดังน้ี ในชวงแรกของการสรางความสัมพันธ
การตอบสนองที่แสดงถึงความเขาใจเปนสิ่งเหมาะสม การตอบสนองที่แสดงถึงความเขาใจก็คือ
การทวนความขอความที่พูดในสาระที่สําคัญโดยไมดัดแปลง ผูสงขอความยอมจะขยายความ 
หรือคนหาความคิดความรูสึกและทัศนคติที่ มีอยูในขอความน้ัน ไดตระหนักถึงความคิด 
ความรูสึก หรือมีการแสดงออกกลาวขอความที่มีความหมายตอเขามากยิ่งขึ้น และแมวาผูฟงจะ
เกิดความเขาใจผิด และสื่อสารถึงความเขาใจผิดพลาดของเขาเก่ียวกับความคิดและความรูสึก
ของผูพูด ผูพูดยอมมีการตอบสนองที่ชวยใหความกระจางและแกไขความเขาใจที่ผิดพลาดดังนั้น  
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การตอบสนองในรูปน้ีจึงชวยเพิ่มพูนความถูกตองและความกระจางในการสื่อสารระหวางบุคคล
สองคน 
 
   การตอบสนองที่แสดงออกถึงความเขาใจชวยใหสามารถเขาใจถึงการมองปญหาใน
ทัศนะของผูสงขอความนั้น ความสัมพันธและการสนทนาสวนมาเริ่มขึ้นไดอยางดีที่สุดโดยการใช 
การตอบสนองที่แสดงถึงความเขาใจ จนกระทั่งระดับของความไววางใจไดถูกสรางขึ้นจากจุดน้ี
การตอบสนองในรูปแบบอ่ืนสามารถใชไดโดยอิสระ การฝกทักษะในการตอบสนองแบบนี้
สามารถทําไดโดยไมยาก ถาเราใหเวลาในการฝกและมีความพยายามยอมสามารถเกิดความ
เชี่ยวชาญได อุปสรรคสําคัญของการมีความเขาใจตอกันคือ การมีแนวโนมที่จะตัดสิน ประเมิน
คาเห็นดวย หรือไมเห็นดวยในขอความที่เรารับฟง ดวยเหตุนี้จึงควรหลีกเลี่ยงการตอบสนองที่
แสดงถึงการประเมินคาในระยะแรกของการสรางความสัมพันธ พยายามมองถึงปญหาของผูที่เรา
พูดดวยรวมกับเขาโดยดูในทัศนะของเขา การปกปองตนเองและความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย จะ
ลดลงหรือหมดไปถาผูฟงตอบสนองดวยความเขาใจมากกวาจะประเมินคาเขา อยางไรก็ตามการ
ตอบสนองที่เปนการประเมินคาเปนประโยชนเม่ือเราถามโดยเฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับการตัดสินใจ
เรื่องคุณคา หรือเม่ือเราตองการเปดเผยถึงทัศนคติและคานิยมของเรา 
 
   ในบางครั้งผูอ่ืนพยายามจะพูดในเรื่องที่เราไมเขาใจ การตอบสนองที่เปนการไตถาม
ชวยใหเราเขาใจปญหาน้ันชัดเจนขึ้น การตอบสนองที่แสดงการสนับสนุนเปนประโยชนเม่ือผูที่
เราพูดดวยตองการการยอมรับ กําลังใจ หรือความม่ันใจในการแกไขปญหาของเขา สุดทายคือ
การตอบสนองที่เปนการแปลความหมาย ในบางครั้งเปนประโยชนในการชวยใหบุคคลอ่ืนเผชิญ
กับผลกระทบของพฤติกรรมเขาที่มีตอเรา การตอบสนองในรูปนี้ถาใชอยางเชี่ยวชาญผสมผสาน
ดวยความเขาใจยอมมีประสิทธิภาพนําไปสูความเขาใจ ความเจริญงอกงาม และการมีสุขภาพจิต
ดีขึ้น 
 

การตอบสนองที่แสดงความเขาใจอยางถูกตอง 
   สิ่งสําคัญในการฟงดวยความเขาใจก็คือความสามารถในการตอบสนอง สามารถทวน
ความขอความของผูสง การตอบสนองนั้นอาจแตกตางกันในแนวทางตอไปน้ี 
   1.  เนื้อหา คือถอยคําที่ใช การตอบสนองที่เปนการพูดซํ้าขอความของผูสงไมอาจ
สื่อสารถึงความเขาใจแกผูสงได มันฟงดูคลายการสื่อสารถึงความเขาใจความหมายของขอความ 
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นั้น แตการตอบสนองจะมีประสิทธิภาพมากขึ้นถาผูรับทวนความขอความที่ผูสงพูดดวยถอยคํา
ของเขาเอง 
   2.  ความลึก คือระดับความลึกในการตอบสนองขอความที่ผูสงพูด ระดับความลึกของ
การตอบสนองควรสอดคลองกับความลึกหรือความเขมของความรูสึกของผูสงไมนอยไปหรือมาก
ไป 
   3.  ความหมาย การที่ผูฟงพยายามทวนความขอความที่รับฟง บางทีเขาอาจพบวาเขา
ไดเพ่ิมเติม หรือตัดทอนความหมายบางอยางไป การเพ่ิมเติม ยกตัวอยางเชน 1. การยุติประโยค
หรือความคิดของผูพูด 2. ตอบสนองความคิดของผูสงโดยจุดประสงคเพียงเพ่ืออธิบาย 3. แปล
ความหมายขอความนั้น บางทีวิธีการที่ชัดเจนที่สุดในการตัดทอนความหมายบางสวนไป คือการ
ตอบสนองแตเพียงสวนสุดทายของขอความนั้น 
   4.  ภาษา ภาษาในการตอบสนองควรธรรมดาที่สุด เพื่อใหเกิดความแนใจวามีการ
สื่อสารถูกตอง 
 

การฝกการมีความเขาใจในชีวิตประจําวัน  
   การฝกการมีความเขาใจอยางถูกตองใหกลายเปนสวนหนึ่งของแบบในการสื่อสารของ
เราโดยธรรมชาติ เราจะตองฝกทํานอกเหนือไปจากการฝกฝนอยางเปนทางการ นั่นคือมัน
จะตองเปนแบบในการสื่อสารในชีวิตประจําวันของเรา ไมเชนนั้นในการใหความชวยเหลือยอมจะ
ไมเปนธรรมชาติ ฝกการมีความเขาใจใหเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นเปนปรกติธรรมดา ไมไดทํา
เฉพาะในการฝก 
   1.  ความเขาใจไมใชเหตุการณซึ่งเกิดเปนปรกติในการสนทนาโดยทั่วไป คนหาคําตอบ
ดวยตัวเอง โดยสังเกตการสนทนาในชีวิตประจําวัน นับดูวามีการใชการตอบสนองแบบน้ี
บอยคร้ังเพียงไรในการสนทนา 
   2.  การใชความเขาใจของเรา พยายามสังเกตความบอยครั้งในการใชความเขาใจ ใน
ตอนแรกยังไมตองพยายามเพิ่มการใชความเขาใจในการสนทนาในชีวิตประจําวัน เพียงสังเกต
พฤติกรรมตามปกติของเรา มันเปนสวนหนึ่งของแบบในการสื่อสารของเราหรือไม มากนอย
เพียงไร 
   3.  เพ่ิมอัตราการตอบสนองดวยความเขาใจเพ่ิมปริมาณการมีความเขาใจ พยายามให
เปนธรรมชาติมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได อยาทําใหมากจนเกินไปพยายามใหเปนสวนหนึ่งของ
แบบในการตอบสนองของเราอยางคอยเปนคอยไป เราจะพบวามีโอกาสจะใชความเขาใจนอย
มากโดยปราศจากการเสแสรง บันทึกความถี่ในการใชความเขาใจในการสนทนา 
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   4.  ผลกระทบของความเขาใจ สังเกตผลกระทบในการใชความเขาใจตอบุคคลอ่ืน อยา
ใชกับคนอ่ืนเพ่ือเปาหมายในการทดลอง แตคอยๆ เพ่ิมอัตราการใชการสื่อสารแบบนี้ในการ
สนทนาอยางเปนธรรมชาติ ดูวามันมีผลตอการสนทนาอยางไร มันมีผลกระทบตอตัวเรา และ
บุคคลอ่ืนอยางไร 
   5.  การเรียนรู อภิปรายแลกเปลี่ยนประสบการณที่ไดจากการใชการตอบสนองดวย
ความเขาใจ 
 
   ถาคุณใชความเขาใจเปนสวนหนึ่งในแบบของการสื่อสารของคุณ จะชวยใหการฝก
ความเขาใจมีความเปนธรรมชาติมากยิ่งขึ้นในโปรแกรมการฝก ไมวาจะเปนการฝกในบทบาท
ผูใหความชวยเหลือ การฟง การใหขอมูลยอนกลับแกเพ่ือนๆ ที่ทําการฝก แตถาคุณใชนั้นเพียง
แคในการฝกมันจะดูเปนสิ่งแปลกปลอม 
 

แบบฝกหัด 9  กิจกรรมการสรางเสริมความเขาใจ 
   การทําความกระจาง 
   ระยะเวลา 45 นาที – 1 ชม. 
 
   เปาหมาย  คนหาแนวคิด empathy 
 
   สิ่งแวดลอม 
   หองมีอาณาเขตกวางพอจะจัดเกาอ้ีเปนวงกลม และสามารถแยกออกไปจับคู กระจาย
กันไป 
   ใหทุกคนไดมีสวนรวมในการอภิปรายหลังทํากิจกรรมเสร็จ 
   จับคูอภิปรายแนวคิด empathy ตามหัวขอตอไปน้ี 
   ความแตกตางของความเขาใจและความสงสาร 
   เราสามารถเขาใจคนอ่ืนอยางแทจริงไดในระดับใด 
   คุณสามารถเขาใจใครไดมากที่สุด 
   ใครที่เขาใจยากที่สุด 
 
   ใหอภิปรายคําถามเหลาน้ี 15 นาที ใหแตละคูพูดถึงการคนพบของตน จากน้ันเขากุม 
ใหแตละคูใหขอมูลยอนกลับเก่ียวกับการคนพบ รวมทั้งความเขาใจในการใหคําปรึกษา 
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แบบฝกหัด 10  บุคคลที่เขาใจเรา 
 

บุคคลเหลาน้ีเขาใจเราระดับใด 
ความเขาใจ 

บุคคล    ชื่อ   ระดับความเขาใจ 

เพ่ือนสนิท 
อาจารยที่ชอบ 
อาจารยที่ไมชอบ 
เพ่ือนรวมงาน 
สมาชิกในครอบครัวที่สนิท 
เพ่ือนบาน 
คนที่ไมชอบ 
ตัวเอง 

เขาใจมาก  5 
เขาใจปานกลาง  4 
ไมเขาใจนัก  3 
ไมเขาใจเลย  2 
ไมรู   1 
 

แบบฝกหัด 11  การตอบสนองดวยความเขาใจ 
   จงพิจารณาขอความตอไปน้ี และเลือกคําตอบที่เปนการตอบสนองดวยความเขาใจ 
1.  เม่ือวานฉันไปเที่ยวงานกาชาด เอาเงินติดตัวไปเยอะมากเพราะตั้งใจจะไปซื้อของใหสนุก 
    เลยไปทานขาวหมกไก พอเสร็จก็ไปซื้อผาไหม จะหยิบกระเปาสตางคปรากฏวาหายไปแลว 
    แตคิดวาตองลืมไวรานขาวหมกไกเพราะจากที่นั่นก็เดินมาดูผาเลย รานใกลกันนิดเดียว 
    กลับไปถาม คนเสิรฟพูดเสียงเขียวเลยวาไมเห็น คุณไปทําตกหายไวที่ไหนละ 
   1.  เงินหายไปเทาไหร 
   2.  เธอเปออีกแลว 
   3.  คิดซะวาฟาดเคราะห 
   4.  เธอคงเสียดาย เงินมากดวย แถมยังเจอคนเสิรฟปากไมดีอีก 
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2.  หมูนี้พอกับแมทะเลาะกันทุกวัน จนฉันไมคอยจะอยากกลับบานเลย 
   1.  ธรรมดาลิ้นกับฟนก็ตองกระทบกันบาง 
   2.  แลวเธอจะไปอยูที่ไหนถาไมกลับบาน 
   3.  เธอคงเครียดที่บานมีสภาพอยางน้ี 
   4.  ยังไงเธอก็ควรกลับบาน ไมมีที่ไหนปลอดภัยเทาบานเราหรอก 
 
3.  เม่ืออาทิตยที่แลวลืมเอาการบานไปสงอาจารย ไมเคยลืมมากอนเลย อาจารยเสียงลั่นหอง 
    ไมรูจะทําหนายังไง 
   1.  แลวเธอทําอยางไร 
   2.  ไมใชเร่ืองใหญโตอะไร อาจารยคงเขาใจเธอไมเคยลืมมากอน 
   3.  มันเปนเหตุการณที่ทําตัวไมถูกเลย 
   4.  ถือวาเปนบทเรียนคราวหนาก็อยาลืมอีก 
 
4.  ไปเที่ยวชายทะเลมา ไมสนุกเลย คนที่นอนหองเดียวกันเห็นแกตัวมาก แยงเขาหองนํากอน 
     ทุกที แลวก็ไปนอนแชน้ําอุนเปนชาติเลย ทําอยางกับหองน้ําสวนตัว ออกมาเปดทีวีซะดัง 
     ดูมันจนจบรายการ นอนไมเปนสุขเลย 
   1.  ทําไมเธอไมบอกกับเขาตรงๆ ใหเธอเขาหองกอนบาง 
   2.  เธอไปเที่ยวชายทะเลที่ไหน 
   3.  ฉันเคยเจอมายิ่งกวาน้ี 
   4.  มันเปนการไปเท่ียวที่นาอึดอัดมาก 
 
5.  นองเอาผลการสอบมาใหแมดู แมปลื้มมาก ไมเคยไดต่ํากวา 4 เลย พอปลื้มนองเสร็จก็หันมา 
     จัดการกับผม เปนอยางน้ีทุกทีวาทําแตเรื่องใหแมปวดหัว ทําไมไมดูอยางนองบาง 
   1.  คุณเรียนเปนอยางไร 
   2.  คนเราเลือกเกิดไมได สมองเรามีเทาน้ี 
   3.  ลึกๆ เธอคงรูสึกไมชอบนองที่ทําใหคุณตองตกอยูในสภาพอยางน้ี 
   4.  ฟงดูไมคอยเปนธรรมเลยที่พอใจกับนองแลวมาแสดงอารมณกับคุณ 
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6.  เม่ือวานขึ้นรถเมลคนแนนมาก ไปเหยียบเทาคนขางหนา ขอโทษเขาแลวยังมาถลึงตาใสแลว 
     คําถามวาไมมีตาหรือไง 
   1.  คนที่เธอเหยียบผูชายหรือผูหญิง 
   2.  คราวหนาระวังใหดี ไมง้ันอาจเจอยิ่งกวาน้ี 
   3.  คนมันมีหลายประเภท 
   4.  เธอคนแบบนี้แยจังเลยนะ 
 

การบอกถึงความรูสึก 
   ใหบอกความรูสึกที่เดนชัดในแตละประโยค 
   1.  ฉันเบื่อที่จะตองทําตามคนนั้นบอกคนนี้บอกเต็มที 
   2.  คุณไมเคยรับฟงสิ่งที่ฉันพูดเลย 
   3.  ไมมีใครไววางใจฉัน 
   4.  คุณมีเวลาสําหรับทุกคนยกเวนฉัน 
   5.  ฉันเอียนโรงเรียนเต็มที 
   6.  ไมมีใครที่นี่ทํางานเลย มีแตฉันตองทําอยูคนเดียว 
   7.  ฉันได “เอ” วิชาสถิติเม่ือเชา 
   8.  เราจะไปพักรอนกันพรุงนี้ 
   9.  เวลาอยูลําพังบางคร้ังฉันอยากรองไห 
   10. ในที่สุดงานวิจัยของฉันก็ไดรับการอนุมัติ 
   11. คนที่บานฉันทุกคนเอ็นดูยายจ๊ีด นองสาวของฉัน 
   12. คุณทําไดเรียบรอยแลวคุณไมมีปญหาเลย 
 

แบบฝกหัดที่ 12 การตอบสนองที่แสดงความเขาใจในความรูสึก 
   จากแบบฝกหัดน้ีสมมุติวาคุณกําลังนั่งฟงขอความเหลาน้ีอยู ใหคุณอานขอความเหลาน้ี 
นั่งคิดสักครู และบรรยายถึงความรูสึกของผูพูดที่คุณนึกออกในทันที อานประโยคที่คุณเขียนนั้น
ใหม ตรวจสอบดูความถูกตอง ในครั้งที่สองใหคุณดูวาคุณสามารถใหการตอบสนองในแตละ
ขอความไดดีขึ้นกวาเดิมไหม 
1.  ทําไมที่นี่มันถึงไดสับสนวุนวายอยางน้ี ทุกคนพากันพูดๆ แตไมมีใครเลยที่จะฟง ทุกคนยึด 
     อยูแตกับตัวเอง ไมใหเวลารับฟงคนอ่ืนบาง 
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2.  คุณและฉันไดตอสูกันมาเปนเวลาหลายอาทิตยแลว เราตางไมรับฟงซึ่งกันและกัน พยายาม 
     จะผลักดันไปตามความคิดของแตละฝาย แขงขันกัน ฉันคิดวาวันน้ีเราไดทําส่ิงที่เรากลัวกัน 
     มากที่สุดคือการที่เราไดหันมาคุยกัน คุณรูไหมมันเปนสิ่งดีที่สุดท่ีเราไดพูดกัน แทนที่ฉันจะ 
     พูดแตเพียงฝายเดียว 
 

 
3.  ธนาเม่ือคุณพูดกับฉันตรงๆ แสดงถึงความหวงใย มันทําใหฉันอยากจะลุกขึ้นไปเตนรอบๆ  
     คุณเปนเหมือนอากาศบริสุทธิ์ที่ผานเขามา ฉันคิดวาคุณคงจะเปนคนสุดทายที่กลาเผชิญหนา 
     กับฉัน แตคุณกลับเปนคนแรกที่เขาถึงตัวฉันและพูดกับฉันในขณะที่คนอ่ืนไดแตพูดออมคอม 
     วาฉันเอาแตใจตัวเอง 
 

 
4.  สองเดือนที่ผานมาฉันนึกไมออกวาฉันจะกลาพูดส่ิงที่ฉันกําลังพูดอยูเด๋ียวนี้ โดยเฉพาะ 
     อยางยิ่งตอหนากลุมคน นี่ยอมบอกไดวาฉันมีความรูสึกตอกลุมน้ีอยางไร ฉันรูสึกวาเปนสิ่ง 
     จําเปนที่ฉันตองบอกใหคุณทุกคนทราบวา ฉันชอบคนเพศเดียวกัน นี่ไมไดหมายความวา 
     ฉันเสนอตัวเขามาเปนปญหาหรือตองการความชวยเหลือจากที่นี่ แตการที่ใหคุณรูถึงภูมิหลัง 
     ของฉัน คงจะชวยใหเขาใจถึงปฏิกิริยาที่ฉันมีตอที่นี่ และที่สําคัญที่สุดคือ ฉันมีความรูสึก 
     อึดอัดเก่ียวกับเรื่องนี้ มันทําใหฉันรําคาญและไมแนใจเก่ียวกับตนเอง ฉันคิดวาการที่ฉันพูดนี้ 
     ไดเปนเพราะฉันรูสึกไววางใจพวกคุณ และคิดวาพวกคุณคงจะเขาใจฉัน 
 

 
5.  ฉันมองดูตัวเองแลวก็เหมือนกับคนโดยทั่วไป ความสัมพันธของฉันขางนอกกลุมเปนธรรมดา 
     ฉันไมใชคนหวือหวา โดยเฉพาะอยางยิ่งฉันไมใชคนมีปญหาที่ทุกคนตองหลีกเลี่ยง ฉันเปน 
     เพียงคนธรรมดาๆ คนหนึ่งเทาน้ัน 
 

 
6.  คธาฉันไมแนใจนักแตสิ่งที่ฉันกําลังจะพูดอาจทําใหคุณรูสึกตะขิดตะขวงใจบาง ฉันเห็นวาฉัน 
     นาจะพ่ึงพาคุณไดบาง แตฉันไมอาจทําไดเพราะคุณไมยอม แตคุณก็ไมไดผลักไสฉันทีเดียว 
     นัก เม่ือเราตองเก่ียวของกัน ฉันรูสึกวาถูกรุกเราใหยืนหยัดอยูตามลําพัง นี่เปนโลกใหม 
     สําหรับฉันที่จะตองเก่ียวของสัมพันธกับบุคคลอ่ืน และคุณไดมีสวนชวยฉันอยางมาก 
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7.  ดูสิคม ฉันยอมรับแลววามันเปนส่ิงยากลําบากสําหรับฉันอยางมากที่จะสัมผัสกับความรูสึก 
     ของตัวเอง คุณเฝาถามฉันอยูไดวาฉันรูสึกยังไง ฉันเกลียดเจาคําถามอันน้ี มันไมไดชวย 
     อะไรฉันเลย คุณคงคิดสินะวามันเปนเหมือนกุญแจที่จะเขาไปถึงตัวฉัน เม่ือฉันบอกวาไมรู 
     คุณก็ยังไมยอมหยุดยั้ง คุณตองการอะไรจากฉันกันแน 
 

 
8.  พนันกันไดวาคุณคงคิดวาฉันเข็ดขยาด แตฉันไดพบกับความเจ็บปวดและเจ็บแสบมาแลวกับ 
     ความสัมพันธที่ผานมาในอดีต บางทีพวกคุณอาจจะยังไมเคยลิ้มรสส่ิงน้ี คุณจึงพรอมที่จะ 
     กระโจนเขามา ไมมีใครในที่นี้วาฉันตาขาวหรืองุมงาม บางทีอาจเปนเพราะความหวาดระแวง 
     ของฉันเอง บรรยากาศที่เปนอยูเหมือนกับจะบอกฉันวาพวกคุณกําลังจองมองฉันและกลั้นใจ 
     ถามวา “เขาอยูไหน” ฉันยอมรับวาฉันชา ฉันกําลังจะกาวไปตามกําลังที่มี 
 

 
   เม่ือทําแบบฝกหัดเสร็จ ใหแลกเปลี่ยนคําตอบกับคนอ่ืนๆ และลองตรวจการตอบสนอง
ของคุณกับคําตอบในหนังสือ การตอบสนองของคุณตรงจุดหรือไมหรือคุณตองใชเวลาในการ
สะทอนเพ่ือความถูกตอง การตอบสนองของคุณเปนธรรมชาติหรือไม 
 

แบบฝกหัดที่ 13 การสื่อสารถึงความเขาใจในเนื้อหา 
   แบบฝกหัดน้ีเปนกาวตอไปในการแสดงความเขาใจ เราไมเพียงจะเขาใจถึงความรูสึก
ของผูที่เราสื่อสารดวยเทาน้ัน แตยังสามารถเขาใจถึงประสบการณและ / หรือพฤติกรรมที่อยู
เบื้องหลังความรูสึกของผูพูด 
   เพ่ือที่จะชวยจับความสนใจเฉพาะดานเน้ือหาเทาน้ัน ขอความขางลางน้ีจะเปนวลีหรือ
คําที่บอกถึงความรูสึกใหคุณเติมเฉพาะสวนที่บอกถึงสาเหตุหรือเพราะอะไรจึงมีความรูสึก
ดังกลาว โดยที่การตอบสนองตอไปน้ียังคงเปนการตอบสนองขอความในแบบฝกหัดที่ 9 
 
   1.  คุณโกรธเพราะ________________________________________________ 
   2.  คุณรูสึกสงบเพราะ______________________________________________ 
   3.  คุณรูสึกพิศวงและเต็มไปดวยความสุขเพราะ____________________________ 
   4.  คุณรูสึกม่ันคงปลอดภัยและกลาเปดเผยตัวคุณเองเพรา____________________ 
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   5.  คุณรูสึกผิดหวังเพราะ____________________________________________ 
   6.  คุณรูสึกเหมือนเปนคนใหมเพราะ____________________________________ 
   7.  คุณรูสึกไมพอใจเพราะ____________________________________________ 
   8.  คุณรูสึกตกเปนเปาเพราะ__________________________________________ 
 

แบบฝกหัด 14 การส่ือสารถึงความเขาใจอยางถูกตองชัดเจนทั้งความรูสึกและ
เนื้อหา 
   แบบฝกหัดน้ีสรางขึ้นเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย 2 ประการดวยกัน คือเพ่ือใหการ
ตอบสนองน้ันสมบูรณ เพ่ือแสดงถึงความเขาใจอยางถูกตองลึกซ้ึงทั้งความรูสึกและสิ่งที่อยู
เบื้องหลังความรูสึกของผูพูด และเปนการเร่ิมฝกการใชภาษาพูดของเราเอง แทนที่จะใชเปนสูตร
วา คุณรูสึก_______เพราะ____________สูตรนี้เปนเพียงจุดเร่ิมตนใหเราเขาใจแนวทางในการ
ตอบเทาน้ัน ใหคุณตอบสนองอยางเปนธรรมชาติตามแบบของคุณเอง 
   สิ่งที่คุณจะตองทําในแบบฝกหัดน้ีมี 2 อยางดวยกัน คือ 
   ก. ตอบสนองถึงความเขาใจอยางถูกตองในระดับแรก โดยใชสูตร “คุณรูสึก_________ 
เพราะ_______________ 
   ข. ใหเขียนการตอบสนองดวยสํานวนพูดของคุณเอง ซึ่งแสดงถึงความเขาใจทั้ง
ความรูสึกและเน้ือหา ใหการตอบสนองในครั้งที่ 2 เปนธรรมชาติที่สุดเทาที่จะเปนได 
 
   ตัวอยาง 
สมาชิกในกลุม  :  ฉันรูสึกอึดอัดใจที่กลับมาในวันน้ี เม่ือวานน้ีฉันไดปลอยตัวมากเกินไปจนถึงจุด 
    ที่ระเบิดความโกรธออกไป เชาวันน้ีฉันยังสงสัยวาควรจะแกตัวอยางไรดีที่จะ 
    ไมอยูในที่นี้ 
   ก.  คุณรูสึกตะขิดตะขวงใจที่จะอยูรวมกับกลุมในคืนน้ี เพราะอาทิตยที่แลวคุณไมแนใจ
วาคนอ่ืนจะมองคุณอยางไร 
   ข.  มันไมงายนักที่จะอยูในที่นี่ในคืนนี้ คุณเฝาถามตัวเองวาคนอ่ืนจะมองคุณอยางไร 
คุณรูสึกอึดอัดใจจนคุณเกือบจะตัดสินใจไมมา 
 
1.  อาวุธ ทําไมคุณจะตองเปรียบเทียบฉันกับวีณาและวาป ฉันไดทําส่ิงนี้กับตัวฉันมากพอแลว  
     พยายามที่จะประเมินคาตัวเองเปรียบเทียบกับคนอ่ืนอยูตลอดเวลา ฉันพยายามที่จะหยุดยั้ง 
     ตัวเองใหเลิกทําในสิ่งนี้ แตแลวคุณก็มาเปรียบเทียบฉันอีกจนได 
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   ก.  ______________________________________ 
   ข.  ______________________________________ 
 
2.  ชนะ ดูคุณจะมีทุกส่ิงอยูในตัวคุณ คุณสามารถทําไดดีแทบทุกดาน แมเวลาคุณพูดถึงภาวะที่ 
     คุณทนไมได คุณก็ยังแสดงความเขมแข็ง หรืออยางนอยที่สุดเวลาคุณพูดถึงจุดออนของคุณ 
     ฉันก็เห็นวาคุณอยูเหนือมัน คุณสามารถที่จะควบคุมมันได ฉันคงตองใชเวลาเพื่อตรวจดู 
     ความไมเหมาะสมของฉัน 
   ก.  _______________________________________ 
   ข.  _______________________________________ 
 
3.  ในบางขณะฉันไมสบายใจนักที่ปลอยใหพวกคุณรูอะไรเก่ียวกับตัวฉัน เม่ือบายวานนี้ฉันรูสึก 
     สะดุดใจ ตอนคุณคุยกันเรื่องฝกงาน ฉันเปนเพียงคนเดียวในที่นี้ที่ยังไมรูจะมุงเข็มไปทาง 
     ไหน แตพวกคุณเริ่มมีที่หมายกันแลว ฉันมีอะไรที่แตกตางไปจากพวกคุณทั้งหมด ฉันเริ่ม 
     สงสัยวาความแตกตางน้ันมีมากกวาน้ีหรือไม 
   ก.  _______________________________________ 
   ข.  _______________________________________ 
 
4.  ประสบการณในกลุมน้ีใหชีวิตใหมแกฉันอยางแทจริง ฉันตองการการยอมรับและกําลังใจ 
     ฉันไดรับสิ่งนี้อยางมากมาย มันทําใหฉันเกิดความตองการที่จะทดลองทําส่ิงใหมๆ เชน พูด 
     ถึงความรูสึกของตัวเองที่ถูกคนอ่ืนครอบคลุม มันเปนส่ิงหนึ่งที่แตกตางออกไปสําหรับฉัน 
   ก.  _______________________________________ 
   ข.  _______________________________________ 
 
5.  เมษยฉันไดใครครวญถึงสิ่งที่คุณพูดเก่ียวกับการพูดถากถางของฉัน มันทําใหฉันรูสึก 
     โดดเด่ียว แยกออกมาจากพวกคุณและรูสึกวาตนออนแอ ฉันมักจะหลอกตัวเองวาการที่ 
     ไมมีใครเขาถึงฉันได มันทําใหฉันเปนอิสระแกตัว และพูดกับใครไดโดยไมกลัววาจะถูก 
     ครอบงํา หรือถูกดูหม่ิน มันไมเคยมีผลในทางลบสําหรับฉัน 
   ก.  ________________________________________ 
   ข.  ________________________________________ 
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6.  คุณถามฉันมากเกินกวาที่จะใหได ฉันรูสึกวากลุมหมายความถึงการที่ทุกคนไดมารวมกัน  
     แตการเรียกรองถึงมิตรภาพนั้นฉันเห็นวาไปไกลเกินกวาระดับที่ฉันตองการ 
   ก.  ________________________________________ 
   ข.  ________________________________________ 
 
7.  เม่ือคุณมองฉันดวยดวงตากลมโตของคุณ ฉัน_________เออ_________ฉันรูสึกเหมือนถูก 
     ตรึงอยูกับที่ หลายส่ิงในตัวคุณทําใหฉันอยากวิ่งหนีไป โดยเฉพาะเม่ือคุณรุกเรา ในเรื่อง 
     ความใกลชิด แตมีบางสิ่งในตัวคุณทําใหฉันอยากจะอยูตอไป และคุยกับคุณ 
   ก.  _________________________________________ 
   ข.  _________________________________________ 
 
8.  ฉันตองพยายามขมใจตนเองไมใหรูสึกอิจฉาริษยาคุณ คุณเปนคนที่เดนสะดุดตา นอกจากนี้ 
     ยังมีความตรงไปตรงมา สามารถควบคุมตนเองได คุณมีจุดยืนของตนเองไมมีใครจะมา 
     ปนหัวคุณได 
   ก.  _________________________________________ 
   ข.  _________________________________________ 
 
9.  ฉันไดเรียนรูหลายส่ิงเก่ียวกับเรื่องเพศของฉันจากกลุมน้ี ฉันไดเรียนรูวาพวกคุณรูสึกวาฉันมี 
     เสนหโดยไมตองการอะไรเกินเลยกวาน้ัน ไมมีการรุกเราเรียกรองทางดานเพศ ฉันสามารถ 
     จะคนหาความรูสึกดานเพศเกี่ยวกับผูชายผูหญิงของตน โดยไมรูสึกขัดเขิน และพวกคุณไม 
     พากันคิดวาฉันกําลังมองหาเหยื่อ ฉันเองก็ไมไดตองการส่ิงนี้ 
   ก.  __________________________________________ 
   ข.  __________________________________________ 
 
   แลกเปลี่ยนการตอบสนองของคุณกับคนอ่ืน ตรวจสอบความถูกตองกอนในตอนแรก 
ตอมาดูวาการตอบสนองในครั้งที่สองของคุณเปนธรรมชาติเพียงใด ถามคนอ่ืนวาการพูดน้ันฟงดู
เปนสํานวนของคุณหรือไม ประการสุดทายดูวามีการตอบสนองดีกวาที่เสนอแนะในหนังสือไหม 
 
 
 
 



 

                                                                                                                                                                PC420 82 

แบบฝกหัดที่ 15  การเนน 
   การใชสรรพนามเอกพจนบุรุษที่ 1 “ฉัน” 
   การส่ือสารที่มีความหมายและมีประสิทธิภาพระหวางกันตองอาศัยความละเอียดออน 
เราอาจแบงองคประกอบพ้ืนฐานในการสื่อสารออกเปนสองสวนดวยกันคือ ผูสงและผูรับทั้งสอง
ฝายควรจะไดเรียนรูทักษะพ้ืนฐานในการส่ือสาร คือ การพูดขอความที่ใชสรรพนาม ฉัน ที่
เหมาะสมและมีการฟงดวยความเขาใจอยางลึกซ้ึงดังที่ไดกลาวมาในแบบฝกหัดกอน 
 
   ขอความซึ่งใช “ฉัน” 
   เปนขอความซึ่งสื่อสารจากบุคคลหนึ่งไปยังอีกบุคคลหนึ่ง เพ่ือบงบอกถึงความรูสึก 
ความตองการหรือความถนัด จุดประสงค คือเพ่ือใหรูดวยวาจาวาในขณะนั้นตนมีความรูสึก
อยางไรในการมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน ขอความที่บอกถึงตัวผูพูดอยางเหมาะสม คือการ
แสดงถึงความรูสึกและความคิดอยางชัดแจง ตรงตอความเปนจริง ไมใชการ 
   1.  ออกคําส่ัง ใหแนวทาง สั่งสอน 
   2.  ขูเข็ญ ตักเตือน สั่งสอน 
   3.  เยาะเยย วากลาว ทําใหอับอาย 
   4.  ดุวา ตัดสิน วิจารณ 
   5.  ใหคติ เทศนาสั่งสอน 
   6.  ตรวจตรา ตั้งคําถาม 
   7.  สอน บรรยาย 
   8.  ใหคําตอบ แกปญหา แนะนํา 
   9.  วิเคราะห วินิจฉัย แกปญหา 
  
   ฉัน – คุณ 
   การใชประโยคขึ้นตนดวย ฉัน ทําใหขอความที่พูดบอกถึงความรูสึกของผูพูดเปนการ
เนนที่ขอเท็จจริง (ความรูสึก) ไมใชเปนการแปลความหมายหรือใหความเห็นวาคนอ่ืนมีสวน
เก่ียวของกับความรูสึกอยางไร เชน การที่กลาววา ฉันรูสึกมีความสุข เศราใจ โกรธ เปนการเนน
ที่ความจริงซึ่งเกิดขึ้น (ความรูสึก) แทนที่จะพูดวา คุณทําใหฉันรูสึกผิด ความคิดมีพ้ืนฐานมาจาก
ความรูสึกการใหความคิดเห็นเก่ียวของกับคนอ่ืน (เชน ทําใหพอใจ สั่งวิเคราะห) ยอมไมชวยให
เกิดการส่ือสารที่ดี 
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ตัวอยาง  คุณเปนคนไมสุภาพ (ตัดสิน) แทนที่จะใช ฉันรูสึกสะเทือนใจเม่ือคุณทําส่ิงนั้น 
   คุณนารักมาก แทนที่จะใช ฉันชอบคุณ 
   ฉัน – เรา – มัน 
 
   เราเคยสังเกตหรือเปลาวาบอยคร้ังแคไหนที่เราใชคําวา “เรา” “เขา” หรือคนอ่ืน เชน 
เราทั้งหมดรูสึกวา________ เราสวนใหญคิดวา________ ทุกคนในที่นี้รูวา__________เราคง
ไมรูตัววาบอยคร้ังแคไหนที่เราพูดเพ่ือคนอ่ืน / แทนคนอ่ืน เราจะรูไดอยางไรวาคนเหลาน้ันโดยที่
จริงแลวเขารูสึกหรือคิดอยางไร เราพูดโดยไมเปดโอกาสใหเขาพูดเพ่ือตัวเอง สิ่งที่เรารูดีที่สุดก็
คือเรารูสึกนึกคิดอยางไร 
 
   สิ่งที่ซอนอยูเบื้องหลังการใช “มัน” 
   “แกวหลุดจากมือฉัน” แทนที่จะพูดวา “ฉันทําแกวแตก” 
   “มือฉันไวไป” แทนที่จะพูดวา “ฉันตบหนาเขา” 
   “ความจําไมคอยดี” แทนที่จะพูดวา “ฉันลืมไป” 
 
   เราไมเพียงแตกลาวโทษคนอื่น แตเรายังตองการปลดเปลื้องจากภาระและความ
ผิดพลาดของเรา โดยยกใหเปนเรื่องของโชคชะตา ความเจ็บปวย เหตุการณพาไป ซึ่ง เพลิส 
เรียกส่ิงน้ีวาส่ิงที่ซอนเรนอยูหลัง “มัน” เปนรูปแบบหนึ่งของการโยนความผิดใหพนตัวนั่นเอง 
 
   ขอความที่ใช ฉัน ไมทําใหเกิดการตอตานหรือมีปฏิกิริยาในทางลบ เพราะไมใชการ
ประเมินคาหรือทําใหคนอ่ืนเสื่อมคุณคาลง และยังแสดงถึงความรับผิดชอบตอความรูสึกของ
ตนเอง ไมนําไปสูการกลาวโทษคนอ่ืนหรือวากลาวคนอ่ืน ทําใหเราซื่อสัตยตอความรูสึกที่แทจริง
ของเรา เลิกใสหนากากเขาหากัน พูดตามความเปนจริง 
 
   จุดมุงหมาย 
   ก.  เพื่อใหตระหนักถึงการที่คนอ่ืนใชขอความขึ้นตนดวยสรรพนามบุรุษที่ 2 และหรือ 3 
และประเมินถึงคําเหลาน้ีที่มีผลตอขบวนการสื่อสาร 
   ข.  สามารถกลาวขอความขึ้นตนดวยฉันโดยไมโทษ ตัดสิน ออกคําส่ังคนอ่ืน และบอก
ถึงความรูสึกความคิดของผูพูด 
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กิจกรรม 
   1.  จับกลุม 3 คน สองคนสนทนากัน เชน หาหัวขอมาพูดเร่ืองงานของเราในดานบวก
และดานลบ มีผูทําหนาที่สังเกตการณและประเมินผล 1 คน 
   2.  หลังจากไดพูดกันใหมีการใหการยอนกลับโดยผูสังเกต สับบทบาทกัน 
   3.  เสนอรายงานกลุม 
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