
บทที่ 6 
การเปดเผยตนเอง 

 
 
   การเปดเผยตนเองมีพื้นฐานจากการแสดงออกเก่ียวกับเน้ือหา ความรูสึกและการสรุป 
การเปดเผยตนเองนั้นเปนทักษะพื้นฐานที่มีความกวางขวางเหมาะสําหรับผูใหความชวยเหลือใน
ระดับสูง เจอรราด (Jourard, 1971) เปนบุคคลแรกที่ใหความหมายของการเปดเผยตนเองในการ
สัมภาษณเพ่ือใหความชวยเหลือ แลง (Laing, 1967) โรเจอร (Rogers, 1970) คารคัฟฟ 
(Carkhuff, 1969) ไดกลาวถึงคุณคาของการเปดเผยตนเองในการใหความชวยเหลือ การเปดเผย
ตนเองเปนการแลกเปลี่ยนประสบการณสวนตัวตอกัน ในการทํากลุมเผชิญหนาจะตองมีการ
เปดเผยตนเองตอกันทั้งน้ีขึ้นอยูกับวิจารณญาณของผูนํากลุม ความเคลื่อนไหวทางดานจิตเวช
ไมใหความสําคัญกับการเปดเผยตนเองนัก แตเนนการกาวไปสูความสัมพันธที่ใกลชิดระหวาง
ผูใหและผูรับความชวยเหลือ 
   แมวาการเปดเผยตนเองของผูใหความชวยเหลือเปนสิ่งที่ไมเกิดขึ้นบอยนักในการ
สัมภาษณ ขอคนพบจากงานวิจัยไดชี้วา ทักษะการเปดเผยตนเองของผูใหความชวยเหลือเปน
ประโยชนและมีความสําคัญ ชวยเพิ่มพูนการอภิปรายของผูรับบริการทั้งในเชิงปริมาณและ
คุณภาพ เพ่ิมความไววางใจ และชวยใหความสัมพันธในการใหความชวยเหลือมีความสมดุลย
มากขึ้น จากการเปดเผยตนเองอยางเหมาะสมของผูใหความชวยเหลือ เปนส่ิงสําคัญที่จะตอง
เรียนรูวาจะเปดเผยตนเองเม่ือไหร อยางไร 
   การเปดเผยตนเองเปนการแลกเปลี่ยนขอมูลสวนบุคคล ประสบการณ เจตคติ และ
ความรูสึก จังหวะเปนส่ิงสําคัญ การเปดเผยเร็วไปอาจขัดขวางกระบวนการสัมภาษณ จังหวะ
เวลาที่ดีและจุดเนนที่ดีชวยใหผูรับบริการสามารถดําเนินการสัมภาษณตอไปโดยไมถูกรบกวน 
   การเปดเผยที่สัมพันธกับสภาพการณปจจุบัน หรืออาจเกิดขึ้นในอนาคตจะมีพลังที่สุด 
ชวยใหผูรับบริการเนนที่ปญหาเฉพาะอยางเปนรูปธรรม 
   การเปดเผยยังชวยใหผูรับบริการไดรับรูถึงตัวผูใหความชวยเหลือในฐานะของปุถุชน 
ทําใหเกิดความไววางใจและมีการเปดเผยตัวเอง 
   การเปดเผยตนเองของผูใหความชวยเหลือยังชวยเปนตนแบบใหผูรับบริการไดเปดเผย
ตนเอง เพราะเขาอาจรูสึกลําบากใจ กลัวที่จะเปดเผย เห็นวาเปนส่ิงไมเหมาะสม อึดอัด หรือไมรู
วาจะเปดเผยอยางไร 
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   การเปดเผยชวยใหผูรับบริการจับจุดปญหาไดอยางถูกตอง ชัดเจน รวมทั้งทรัพยากรที่
จะใชจัดการกับปญหา 
   อยางไรก็ตามการใชมากไปอาจทําใหเกิดปญหา และทําใหผูรับบริการลดความเชื่อม่ัน
ในตัวผูใหความชวยเหลือ 
 

ความเหมาะสมของการเปดเผยตนเองในการพัฒนาความสัมพันธระหวาง
บุคคล 
   การเปดเผยตนเองจะตองเหมาะสมสอดคลองกับความสัมพันธที่เรามีกับคนอ่ืนและ
เหมาะกับสภาพการณ การเปดเผยตนเองมากเกินไปหรือรวดเร็วเกินไป อาจทําใหผูอ่ืนเกิดความ
กลัว และหลีกเลี่ยงที่จะมีความสัมพันธตอกัน การสรางความสัมพันธควรมีขึ้นโดยคอยเปนคอย
ไป และแนนอนวาการเปดเผยตนเองมากไปมีปญหาพอๆ กับการเปดเผยตนเองนอยไป แมวา
เราควรจะเสี่ยงที่จะเปดเผยตนเองกับผูอ่ืน แตเราไมควรหลับหูหลับตาทําไปโดยไมพิจารณาถึง
ความเหมาะสมของสภาพการณ การเปดเผยตนเองจะมีความเหมาะสมเม่ือ 
   1.  ไมใชการกระทําซ่ึงเกิดขึ้นเปนบางคร้ังบางคราวหรือเปนการกระทําที่เปนเอกเทศ 
แตควรเปนสวนหนึ่งของความสัมพันธที่กําลังดําเนินอยู 
   2.  เปนสิ่งที่เปนเหตุเปนผลกัน 
   3.  เก่ียวกับสิ่งที่กําลังดําเนินอยูภายในและระหวางบุคคลในขณะนั้น 
   4.  ใหโอกาสในการปรับปรุงความสัมพันธ 
   5.  เห็นถึงความสําคัญของผลกระทบที่จะมีตอบุคคลอ่ืน 
   6.  ชวยเรงจุดวิกฤติของความสัมพันธ 
   7.  ทําใหคอยๆ พัฒนาไปสูระดับที่มีความลึกซ้ึงขึ้น 
 
   ขณะที่ความสัมพันธนั้นสรางขึ้นดวยการเปดเผยตนเอง แตในบางขณะจําเปนที่เรา
จะตองซอนเรนปฏิกริยาบางอยางที่เรามีตอสภาพการณปจจุบันจากบุคคลอ่ืน ถาบุคคลน้ันไมมี
คุณคาควรแกความไววางใจ ยอมไมฉลาดที่จะเปดเผยตนเองกับเขา ถาเราเรียนรูจาก
ประสบการณที่ผานมาวาบุคคลอ่ืนอาจมีการแปลความหมายผิดๆ หรือแสดงกริยาเกินกวาที่ควร 
เราอาจจะอยากอยูเงียบๆ มากกวา 
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การเปดเผยตนเองที่สรางสรรค 
   คนโดยท่ัวไปไมคอยแสดงปฏิกริยาตอพฤติกรรมของผูอ่ืนโดยเปดเผย เราสวนมากจะ
ไมแสดงออกถึงความรูสึกตอบุคคลอ่ืน แมกับบุคคลท่ีมีความสําคัญหรือมีความหมายกับเรา 
เพราะเรากลัวที่จะทําใหเขาเจ็บปวด โกรธ หรือกลัวจะถูกปฏิเสธ เพราะเราไมรูจะเปดเผยตนเอง
ในทางที่สรางสรรคอยางไร เราจึงคิดวาเฉยไวเปนการดีที่สุด ดังนั้นบุคคลอ่ืนก็ยังคงไมรูตัวถึง
ปฏิกริยาของเราที่มีตอการกระทําของเขาอยูตอไป เชนเดียวกับที่เรายังคงเพิกเฉยตอผลของการ
กระทําของเราที่มีตอผูอ่ืน ผลติดตามมาแทนที่จะเสริมสรางกลับทําใหความสัมพันธคอยๆ 
เลวรายลง โดยคอยๆ เพ่ิมพูนความรูสึกรําคาญ เจ็บปวด ความเขาใจผิดตอกัน ซึ่งเราไมเคย
นํามาพูดกันโดยเปดเผย 
 
   การเพ่ิมพูนโอกาสในการเปดเผยตนเองซึ่งจะชวยใหความสัมพันธเจริญงอกงามขึ้น 
   1. การเปดเผยตนเองตองเร่ิมข้ึนจากความปรารถนาที่จะปรับปรุงความสัมพันธ
กับบุคคลอ่ืน การเปดเผยตนเองไมใชเปาหมายปลายทางดวยตัวของมันเอง แตเปนวิธีที่จะไปสู
จุดหมาย เราไมเปดเผยกับบุคคลที่เราไมอาทร สนใจ เม่ือคุณกําลังพยายามที่จะเปดเผยถึง
ปฏิกริยาของคุณกับบุคคลอ่ืน ควรจะพยายามใหเขาไดรูวาน่ันหมายความถึงคุณเห็นคุณคาของ
การมีความสัมพันธกับเขา และตองการที่จะปรับปรุงใหดีขึ้น เพราะมันมีความหมายตอคุณ 
   2.  พยายามจะสรางสรรคใหเกิดความเขาใจตอกันถึงความสัมพันธที่มี คุณ
ตองการจะรูวาบุคคลอ่ืนมีการรับรูและมีความรูสึกตอการกระทําของคุณอยางไร คุณตองการให
เขารูวาคุณมีการรับรูและความรูสึกตอการกระทําของเขาอยางไร เพ่ือที่ทั้งสองฝายจะไดมีการ
รับรูถึงความสัมพันธตรงกันมากขึ้น 
   3.  ตระหนักถึงวาการเปดเผยตนเองน้ันตองมีการเสี่ยง ความเต็มใจของคุณตอ
การเสี่ยงที่จะถูกปฏิเสธหรือไดรับความเจ็บปวดนั้นขึ้นอยูกับวาความสัมพันธมีความหมายกับ
คุณเพียงไร คุณไมอาจรูไดวาบุคคลอ่ืนจะเจ็บปวดหรือโกรธในสิ่งที่คุณพูดหรือไม แตจุดสําคัญอยู
ที่วาคุณเต็มใจที่จะเสี่ยงตอการชวยใหเขาเกิดสํานึก เปนความพยายามที่จะไดสัมผัสกัน
เผชิญหนากันเพื่อใหทั้งสองฝายเกิดการเรียนรู 
   4.  แมวาในการพูดกันอาจจะเครียด เบิกบานหรือโกรธ แตไมควรจะมีการบังคับใจ
กันและไมพยายามที่จะไปเปลี่ยนผูอ่ืน แตละคนควรจะไดใชขอมูลตามที่ตนเห็นวาเหมาะสม ไม
ควรจะตัดสินวาฝายใดผิดหรือฝายใดถูก แตควรจะอยูที่วาเราแตละคนสามารถเรียนรูอะไรจาก
การอภิปราย ซึ่งชวยเสริมสรางความสัมพันธตอกันใหดียิ่งขึ้น ใหเปนที่นาพอใจมากขึ้น ผลจาก
การอภิปรายอาจจะชวยหรือไมชวยใหพฤติกรรมของคุณเปลี่ยนไป อยางไรก็ตามแตละคนจะมี
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   5.  จังหวะเปนสิ่งสําคัญ ปฏิกริยาการตอบสนองควรจะมีใกลเคียงกับพฤติกรรมที่คุณ
ตองการตอบสนองมากที่สุดเทาที่จะเปนได เพ่ือที่ทั้งคุณและเขาจะไดมีความแนใจวากําลังพูดถึง
พฤติกรรมอะไร ยกตัวอยางเชน คุณสามารถจะวิจารณถึงพฤติกรรมที่กําลังเกี่ยวพันกันอยู “สิ่งที่
คุณเพ่ิงพูดไป มันทําใหฉันรูสึกวาตัวเองไมมีความสําคัญ” 
   6.  สภาพการณที่รบกวนใจหรือทําความรําคาญใจควรจะไดพูดถึงขณะที่มัน
เกิดข้ึน เชน ความร ู สึกเจ็บปวดและรําคาญใจ ไมควรจะเก็บกดไวและพอถึงที่สุดก็ระเบิดออกมา 
   7.  ทวนซ้ําคําวิจารณของบุคคลอ่ืนเก่ียวกับตัวคุณ เพ่ือใหคุณเขาใจความหมาย
นั้นอยางถูกตอง มีการตรวจสอบเพ่ือความแนใจวาคนอ่ืนเขาใจคําวิจารณของคุณถูกตอง 
   8.  คําพูดของคุณจะเปนประโยชนมากข้ึนถามีความเฉพาะเจาะจงมากกวาจะ
พูดโดยทั่วๆ ไป เชน “คุณทําจานฉันแตก” มากกวาจะพูดวา “คุณเดินไมดูตามาตาเรือเลย” หรือ 
“คุณน่ีซุมซามจริง” เปนการเสนอมากกวาจะพูดอยางแนนอนตายตัวลงไป : “ดูคุณไมคอยมีเวลา
ใหแมคุณเลย” มากกวาจะพูดวา “คุณไมเคยสนใจแมคุณเลย ถาลูกคุณทํากับคุณอยางนี้บางคุณ
จะเขาใจ”  
   เปนการใหขอมูลมากกวาจะออกคําส่ัง :  
   “ฉันยังทําไมเสร็จ” มากกวาจะพูดวา “อยามายุงกับฉันไดไหม” หรือ “หยุดกวนฉันซะที
ไดไหม” 
   9.  ใชการตอบสนองเพ่ือตรวจสอบการรับรู เพ่ือความแนใจวาคุณไมไดคาดคะเน
อยางผิดๆ เก่ียวกับความรูสึกของผูอ่ืน “ฉันคิดวาคุณไมสนใจที่จะพยายามเขาใจถึงความคิดของ
ฉัน” “ฉันเขาใจผิดไปหรือเปลา” “สิ่งที่ฉันพูดทําความรําคาญใจใหคุณไหม” 
   10. ขอความท่ีเปนประโยชนนอยที่สุดคือขอความท่ีดูเหมือนเปนขอมูลเกี่ยวกับ
ตัวคนอ่ืน แตเปนการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกของคุณเอง ควรหลีกเลี่ยงสิ่งตอไปน้ี 
   การตัดสินบุคคลอ่ืน : “ดูคุณไมเคยสนใจเลย” 
   การวากลาว : “คุณเปนคนไมรับผิดชอบ” “คุณชักจะหยาบคายเกินไปแลว” 
   กลาวโทษ : กลาวหาผูอ่ืนวามีเจตนาไมบริสุทธิ์ “ดูคุณสนุกกับการเหยียบย่ําคนอ่ืน
จริงๆ นะ”  “คุณจะตองเดนอยูเสมอ” 
   ออกคําส่ัง : “หยุดหัวเราะเด๋ียวนี้นะ”  “หยุดพูดมาก” 
   ถากถาง : “ดูคุณรักเธอเหลือเกินนะ” (เม่ือตองการหมายความตรงขาม) 
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   11. ขอมูลที่เปนประโยชนมากที่สุดเก่ียวกับตัวคุณเองและปฏิกิริยาของคุณ คือ 
การอธิบายถึงพฤติกรรมเพ่ือที่จะพัฒนาทักษะในการอธิบายหรือบรรยายถึงพฤติกรรมของบุคคล
อ่ืน ตองฝกใหชํานาญขึ้นในการมีทักษะของการสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง และใหผูอ่ืน
ไดรูถึงพฤติกรรมนั้น ในการทําสิ่งน้ีคุณจะตองอธิบายเหตุการณและปรากฏการณที่สามารถ
มองเห็นไดอยางเปนรูปธรรม พฤติกรรมที่สามารถสังเกตเห็นได จํากัดการพูดใหอยูในขอบเขตที่
ผูอ่ืนไดทําจริงๆ ไมพูดเกินกวาเหตุ 
 
   “น้ําคางดูคุณจะไมเห็นดวยกับอะไรก็ตามที่ผกาเสนอแนะ” (ไมใช “น้ําคางดูคุณ
พยายามจะตั้งแงกับทองคํา” นี่ไมใชการอธิบายแตเปนการกลาวโทษถึงเจตนาไมดีของน้ําคาง) 
 
   “เปรมคุณพูดมากกวาคนอ่ืนๆ ในหัวขอน้ี หลายครั้งคุณขัดจังหวะคนอ่ืนกอนที่เขาจะ
พูดจบ” (ไมใช เปรมคุณชักจะหยาบคายมากไปแลวนะ เปนการวากลาว ไมใช “เปรมคุณตองการ
จะเปนจุดเดนอยูตลอดเวลา” ซึ่งเปนการบอกถึงเจตนาที่ไมบริสุทธิ์) 
 
   “โมทยฉันยังพูดไมทันจบคุณก็ขัดจังหวะขึ้นมา” (ไมใช “โมทยใจคอคุณจะไมใหฉันพูด
จบเลยนะ” เปนการบอกวาโมทยจงใจจะตัดบท สิ่งที่คนอ่ืนสามารถสังเกตเห็นไดอยูที่โมทย
ขัดจังหวะเทาน้ัน 
 
   ในการอธิบายถึงความรูสึกของคุณ คุณควรพยายามอธิบายถึงความรูสึกของคุณที่มีตอ
การกระทําของผูอ่ืนเพ่ือแสดงวาความรูสึกนั้นเปนส่ิงชั่วครั้งชั่วคราว สามารถเปลี่ยนแปลงได 
มากกวาจะเปนสิ่งถาวรหรือคงอยูตลอดไป “ในจุดน้ีฉันรูสึกรําคาญคุณมาก” มากกวาจะพูดวา 
“ฉันไมชอบคุณ และฉันก็จะไมชอบอยูเชนนี้ตลอดไป” 
 

การเปดเผยตนเองในการฝกทักษะจุลภาค 
   การฝกทักษะจุลภาคไดใหความหมายของการเปดเผยตนเอง โดยแบงออกเปน 4 มิติที่
สําคัญ (Authier, 1973; Yalom, 1969) 
   อันแรกก็คือ การใชสรรพนามเอกพจนบุรุษที่หนึ่ง คือผูพูดใชคําแทนตัวเอง คือ “ฉัน” 
“ผม” “ดิฉัน” ถาผูใหความชวยเหลือมีการเปดเผยตนเอง ขอความนั้นจะตองขึ้นตนดวยคําแทน
ตัวเอง เชน ดิฉันคิดวา ดิฉันรูสึกวา สรรพนามเหลาน้ีจําเปนสําหรับขอความที่จะเปดเผยตนเอง 
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   มิติที่สอง คือ ขอความการแสดงออกเกี่ยวกับเน้ือหาและความร ู สึก ผูรับคําปรึกษาอาจ
แสดงความคิดเห็นพูดถึงขอมูลตางๆ โดยข้ึนตนขอความดวยคําแทนตัวเอง หรือแสดงออก
เก่ียวกับความรูสึกหรืออารมณดวยถอยคําที่บอกถึงสิ่งนี้ ทั้งการแสดงออกเก่ียวกับเนื้อหาและ
ความรูสึกอาจพิจารณาไดวาเปนการเปดเผยตนเอง อยางไรก็ตามการแสดงออกถึงความรูสึก
สวนตัวโดยตรง อาจมีผลกระทบเต็มที่เปนการเปดเผยตนเองอยางแทจริง เทากับผูใหการ
ปรึกษามีการเปดรับมากขึ้น 
 
   มิติที่สามของการเปดเผยตนเองก็คือจุดมุงหมายหรือเปาหมายขอความที่พูด การ
เปดเผยตนเองอาจเปนเรื่องเก่ียวกับประสบการณของตน (ฉันมีปญหาในชีวิตที่คลายๆ กับคุณ) 
หรือประสบการณ หรือการรับรูเก่ียวกับประสบการณ / ปญหาของผูมารับการปรึกษา (ปฏิกริยา
ที่ฉันมีตอคุณคือ___________ ประสบการณที่ฉันไดรับจากประสบการณของคุณ 
คือ__________) ทั้งสองขอความเปนการเปดเผยตนเอง แตในมิติที่ 2 นักจิตบําบัดสามารถที่จะ
เขาถึงตัวผูมารับการปรึกษาหรือปญหาในระดับที่ลึกซ้ึงขึ้น เปนการทําใหเกิดการถายโยงหรือ
การถายโยงกลับของประสบการณในทันที และชวยใหการส่ือสารมีความใกลชิดกันมากขึ้น บางที
อาจอยูในระดับ ฉัน-คุณ การเปดเผยตนเองในแบบแรกทําใหผูใหการปรึกษาอยูในภาวะที่
ปลอดภัยมากกวา และเปนแบบอยางในการเปดเผยตอกัน การเปนแบบอยางของผูใหการ
ปรึกษานี้จะชวยใหผูมารับการปรึกษามีการเปดเผยตนเองไดงายขึ้น และมีการคนหาตนเอง 
(Buber, 1976) 
 
   มิติสุดทายของการเปดเผยตนเองคือขอความที่พูดอยูในกาลใด การเปดเผยตนเองอาจ
อยูในอดีต ปจจุบัน หรืออนาคต การเปดเผยตนเองในอดีตผูใหการปรึกษาจะมีความปลอดภัย
กวา (ในบางคร้ังอาจสําหรับผูมารับการปรึกษาดวย) ตัวอยางการเปดเผยตนเองในอดีตอาจเปน 
“ฉันเคยมีปญหากับภรรยาฉันเหมือนกับคุณ___________” หรือ “เม่ือฉันอายุเทาคุณ_______” 
ปญหาสําคัญในการเปดเผยถึงอดีตที่แนนอนก็คือเปนการขยายความดวยขอความถัดมา แต
อยางนอยการเปดเผยตนเองเชนน้ีอาจเปนประโยชนชวยเปนแบบอยางในการเปดเผยตนเอง 
และชวยใหผูมารับการปรึกษาไดมองตนเองโดยเต็มที่มากขึ้น การเปดเผยตนเองในปจจุบันมี
พลังและใหผลมากกวา ยิ่งไปกวาน้ันยังเปนสิ่งที่ยากย่ิงขึ้นสําหรับผูใหการปรึกษาที่จะเสแสราง
และอยูในภาวะที่ไมจริงใจ “ขณะน้ีฉันไดรูสึกถึงความเจ็บปวดที่คุณไดรับจากคุณพอคุณแมคุณ
อยางลึกซ้ึง” “ขณะที่คุณเลาถึงสิ่งนั้นฉันรูสึกวานํ้าตากําลังจะไหลออกมา” 
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   ขอความทั้งสองอันมีการเปดเผยตนเองทั้ง 4 มิติ ขอความที่สองมีความตรงไปตรงมา
และมีประสิทธิภาพมากกวา เปนการบอกเปนนัยถึงวา “ประสบการณของฉันที่ไดรับจาก
ประสบการณของคุณคือ____________” ซึ่งเปนสิ่งที่เพ่ิงกลาวไป 
 
   ประการสุดทายก็คือ การเปดเผยตนเองเปนทักษะพ้ืนฐานของผูรับการปรึกษาที่มี
ประสิทธิภาพ ผูรับการปรึกษาที่มีความทุกขใจอยางมากหรือมีความยากลําบากในการพูด
ขอความวา “ฉัน” หรือพูดขอความที่กลาวถึงตนเองโดยตรง การแสดงออกเก่ียวกับอารมณ และ 
การพูดอยูในปจจุบัน Hasse, Forsyth, Julius และ Lee (1972) ไดใชวิธีการฝกทักษะจุลภาคฝก
ผูมารับการปรึกษาเกี่ยวกับการเปดเผยตนเองกอนจะเขารับการปรึกษาในศูนยบริการปรึกษา
ของมหาวิทยาลัย เขาพบวาผูมารับการปรึกษาสามารถแสดงออกถึงความรูสึกไดงายขึ้นหลังจาก
ไดรับการฝก 
 
   ตอไปนี้เปนตัวอยางการเปดเผยตนเองของผูใหและผูรับการปรึกษา โดยท่ีผูใหการ
ปรึกษาไดเปดเผยตนเองเมื่อผูมารับการปรึกษากลาวขอความวา ผูชายที่มีนัดกับเธอไดเขามา
เก่ียวของกับชีวิตเธออยางไร ธิดาไดเปดเผยตนเองถึงความสัมพันธที่มีกับชายผูนั้น 
 
   ผูใหการปรึกษา  “ผมเขาใจแลว เอาละผมมีประสบการณคลายคลึงกันน้ี ผมรูตัว
ดีวาผมมีความตองการและบางทีผมก็ยังคงทําส่ิงน้ีอยูในการเขาไปควบคุม และทําตัวเปนเจาเขา
เจาของภรรยาผม ในอดีตผมไดวางเง่ือนไขหลายอยางในสิ่งที่เธอทํา และเม่ือผมไดมองยอนกลับ
ไป ผมรูวาส่ิงเหลาน้ีมันเกิดจากผม เพราะผมไมคอยม่ันใจในตัวเอง คุณเห็นวาอยางไร” 
   ผูรับการปรึกษา  “ฉันวามันตลกดี เชื่อไดจริงๆ เก่ียวกับเร่ืองของคุณ แตสําหรับ
เขาแลว_______________ ฉันรูสึกกลัวเขามาก_________________บางทีอาจเปนเพราะสิ่งน้ี 
แตฉันไมตองการจะไปยุงเก่ียวกับความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัยของเขา” 
 
   การเปดเผยตนเองของผูใหการปรึกษาในชวงนี้แสดงถึง 1) ขอความที่กลาวถึงตนเอง 
“ฉัน” 2) เปนการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกและเน้ือหา 3) เปนการเปดเผยถึงประสบการณที่
ไมคอยราบร่ืน 4) เปนการเปดเผยตนเองถึงอดีต ดังที่ใหขอสังเกตไวกอนหนาน้ีวาการเปดเผย
ตนเองแบบนี้ มีประสิทธิภาพนอยกวาการแสดงออกโดยทันทีหรือในปจจุบัน ในขณะเดียวกัน    
ผูมารับการปรึกษาไดแสดงถึง 1) ขอความซึ่งขึ้นตนดวย “ฉัน” 2) เปนการแสดงออกเก่ียวกับ 
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ความรูสึก 3) ทั้งผูใหการปรึกษาและเพื่อนชายของเธอเปนบุคคลที่เธอไดแสดงความรูสึกและ
ทัศนคติตอ 4) ผูมารับการปรึกษาพูดถึงภาวะในปจจุบัน โดยไมคํานึงถึงการเปดเผยตนเองใน
ระดับต่ําของผูใหการปรึกษา ผูรับการปรึกษาไดกาวไกลออกไปดวยการคนหาตัวเอง นี่เปน
สัญญาณที่แสดงถึงความเปนผูมารับการปรึกษาที่มีประสิทธิภาพ และมีความกาวหนาเกิดขึ้น 
   ตัวอยางอันตอไปแสดงถึงรูปแบบของการเปดเผยตนเองที่เปนประโยชน กอนที่จะมี
การแลกเปลี่ยนกันระหวางผูใหและผูรับการปรึกษา ผูใหการปรึกษามีความยากลําบากใจในการ
รับฟงผูมารับการปรึกษา และมีความผิดพลาดในการทําจิตบําบัด หลังจากการใชคําถามที่ไม
เหมาะสมและหัวขอกระโดดไปกระโดดมา ผูใหการปรึกษาไดกลับมาใชทักษะการแสดงความ
สนใจจดจอเพื่อใหมีความเขาใจในตัวผูมารับการปรึกษา การเปลี่ยนวิธีการเชนน้ีเปนสิ่งสําคัญ
เม่ือผูใหการปรึกษามีความรูสึกวาไมอาจรับฟงผูมารับความชวยเหลือไดโดยเต็มที่ เม่ือมีความ
สงสัยหรือเม่ือการนําในการใหความชวยเหลือลมเหลวควรกลับไปใชทักษะการแสดงความสนใจ
จดจอ ในที่สุดเม่ือรับฟงผูมารับความชวยเหลือไดอยางดีแลว จากตัวอยางผูใหการปรึกษาได
เปดเผยถึงความรูสึกสับสนของเขาในขณะนั้น บอกถึงความรูสึกสับสนที่มีตอผูมารับความ
ชวยเหลือ และใหโอกาสผูมารับความชวยเหลือไดแสดงปฏิกิริยาตอประสบการณที่เขามีโดย
ทันทีในขณะนั้น และ ณ ที่นั้น การที่ผูใหการปรึกษาไดยอมรับถึงความผิดพลาดของตนอยาง
เปดเผยยอมชวยใหผูมารับความชวยเหลือเกิดความเจริญงอกงาม และเปนประโยชนเม่ือผูให
การปรึกษาไมอาจสัมผัสถึงผูมารับความชวยเหลือได 
 
   ผูใหการปรึกษา  เอาละ ขอใหผมไดตรวจสอบความเขาใจกับคุณมากขึ้นอีกนิด 
ผมคิดวาคุณควรจะตอบผมอยางตรงไปตรงมา บางทีคุณอาจจะสังเกตเห็นความสงสัยจากสีหนา
ของผม ผมไดยินคุณกําลังพูดดวยเสียงดังอยางเฉียบขาดจริงๆ _______________ 
   ผูรับการปรึกษา  คุณไดพูดอยางน้ันมา 3 คร้ังแลว 
   ผูใหการปรึกษา ผมพูดมา 3 ครั้งแลว หรือคุณอาจจะเคยทําอยางน้ีในอดีตบาง
เปนบางครั้ง ในการที่กลายเปนคนมีความเด็ดขาดขึ้นมาอยางรวดเร็ว คุณมีความรูสึกอยางไรที่
ผมสงสัยคุณขึ้นมาอยางทันที 
 
   การพูดของผูใหการปรึกษาเปนการตรวจสอบโดยกระตุนใหผูมารับการปรึกษาไดแสดง
ปฏิกิริยาตอตัวเขาโดยตรง โดยสรุปแลวควรจะไดเนนอีกคร้ังวาการเปดเผยตนเองในการ
สัมภาษณนั้น โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปดเผยโดยทันทีในขณะนั้น และ ณ ที่นั้นทั้งของผูใหและ 
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ผูรับการปรึกษายังเปนที่ถกเถียงกันอยูในวิชาชีพการใหความชวยเหลือ ทักษะการเปดเผย
ตนเองนั้นไมควรจะทําบอยคร้ังหรือถี่เกินไปในสภาพการณจริง ดูเปนสิ่งไมเหมาะสมที่ผูใหการ
ปรึกษาจะเปดเผยตนเองถึง 5-6 คร้ัง ในชวงการสัมภาษณเพียง 10 นาที การเปดเผยตนเองเปน
ทักษะในการกระตุนที่มีประสิทธิภาพอันหน่ึง 
 

แบบฝกหัด 16 การสรางความสัมพันธ 
   แบบฝกหัดตอไปน้ีเปนประสบการณจุลภาคในการสรางความสัมพันธ จุดมุงหมายของ
แบบฝกหัดน้ีมีดังนี้ 
   1.  เพ่ือใหฝกการสรางความสัมพันธกับบุคคลที่เราไมรูจัก 
   2.  เพ่ือแลกเปลี่ยนความรูสึกและความคิดที่ไดพบกันคร้ังแรก 
   3.  เพ่ือใหกลาเส่ียงที่จะเปดเผยตนเองกับผูอ่ืน 
   4.  เพ่ือใหมีประสบการณในการเปดเผยตนเองกับบุคคลอ่ืนในวิถีทางตางๆ กัน  
 
   กิจกรรมมีดังนี้ 
   1.  ทุกคนยืนข้ึนและเดินรอบๆ หอง แนใจวาคุณไดเดินผานทุกๆ คน ทักทายแตละ
คนโดยไมพูด อาจทําโดยการจับมือกัน ยิ้ม ขยิบตา คลองแขน หรืออ่ืนๆ เพ่ือใชแทนคําวาสวัสดี 
หลังจากเดินไปรอบๆ 5 นาที ใหมองหาคนที่คุณไมรูจัก ถาคุณรูจักคนทุกคนในที่นั้น ใหมองหา
คนที่คุณรูจักนอยที่สุด 
   2.  น่ังลงคุยกับบุคคลน้ัน ใชเวลา 2½ นาที แนะนําตัวบุคคลอ่ืนและบอกวาคุณเปน
ใคร 
   3.  หันไปรอบๆ มองหาคนที่คุณไมรูจักหรือรูจักนอยที่สุด นั่งลงคุยกับคูคนใหม
ของคุณ ใชเวลาแนะนําตัวคนละ 2½ นาที เพ่ืออภิปรายถึงประสบการณที่มีความหมายที่สุดที่
เพ่ิงผานมา 
   4.  มองหาคนที่คุณไมรูจัก นั่งลงคุยกับคูคนใหมของคุณ ใชเวลา 5 นาทีในการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นที่คุณคาดวาจะไดอะไรจากการฝกคร้ังนี้ 
   5.  หาคนอ่ืนซึ่งคุณไมรูจัก ใชเวลา 5 นาทีแลกเปลี่ยนจินตนาการตอกันหรือส่ิงที่คุณ
ใฝฝน มันอาจเกี่ยวกับสิ่งที่คุณตองการเกี่ยวกับความสําเร็จ หรืออาจเก่ียวกับความรัก หรืออาจ
เปนสิ่งที่คุณอยากจะทํา 
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   6.  จับกลุมไมเกินกวา 10 หรือ 12 คน พยายามอยูกลุมเดียวกับบุคคลที่เราไดพูด
ดวยในกิจกรรมที่ผานมา อภิปรายในหัวขอตอไปน้ี 
        1.  คุณรูสึกอยางไรตอสมาชิกที่แตกตางจากกันในกลุม โดยอาศัยพ้ืนฐานจาก
กิจกรรมที่ผานมา ความประทับใจในการพบกันคร้ังแรก หรือประสบการณที่คุณเคยรูจักเขามา
กอนหนาน้ี 
        2.  กิจกรรมอันใดที่คุณคิดวาชวยใหคุณไดรูจักบุคคลที่คุณปะทะสัมพันธดวยอยาง
ดีที่สุด 
        3.  คุณคิดวาคุณไดเรียนรูอะไรจากกิจกรรมอันน้ี 
        4.  คนในกลุมคนใดที่คุณตองการจะคุยดวยเม่ือคุณไดรูจักเขาแลวในกิจกรรมน้ี 
        5.  มีอะไรอีกบางที่เก่ียวพันกับการสรางความสัมพันธ 
        
   7 หัวขออ่ืนๆ ที่ใหเลือกสําหรับอภิปรายเม่ือเวลาจับคู 
   ก.  สัตวที่ฉันอยากเปน และทําไม 
   ข.  ดอกไมที่ฉันอยากเปน และทําไม 
   ค.  สิ่งที่ฉันชอบเกี่ยวกับตัวฉันมากที่สุด 
   ง.  ฉันตองการเปลี่ยนแปลงตัวฉันอยางไร 
   จ.  ประสบการณที่มีความหมายมากที่สุดสําหรับฉันในวัยเด็กคือ 
   ฉ.  ความประทับใจที่ฉันมีตอตัวคุณในขณะนี้คือ 
   ช.  สิ่งที่เราคลายคลึงหรือแตกตางจากกัน 
 

แบบฝกหัด 17  การเปดเผยตนเองของผูใหการปรึกษา 
   แมวาผูใหการปรึกษาควรพรอมที่จะเปดเผยตนเอง เพ่ือชวยใหผูรับการปรึกษามอง
ตนเองและปญหาไดชัดเจนขึ้น แตควรทําเม่ือการเปดเผยนั้นไมทําใหผูรับการปรึกษารูสึกยุงยาก
ใจ หรือมีผลตอสมาธิของผูรับการปรึกษาทําใหเบี่ยงเบนความสนใจไปจากสิ่งที่ตนกําลังทําอยู 
 

ประสบการณของตนเองที่อาจเปนประโยชนตอบุคคลอ่ืน 
   แบบฝกหัดน้ีใหทบทวนปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตที่คุณรูสึกวาจัดการได หรือประสบ
ความสําเร็จในการจัดการกับปญหาน้ัน บอกถึงส่ิงที่คุณจะเลาเกี่ยวกับตนเองใหผูรับบริการฟง
เพ่ือชวยผูรับการปรึกษาที่มีปญหาคลายคลึงกัน เขาใจสภาพการณของปญหาหรือบางสวนของ
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   ตัวอยางที่ 1 ในอดีตที่ผานมาฉันถนัดมากในเร่ืองรูสึกสงสารตัวเอง เม่ือใดที่ตองพบกับ
ปญหา ฉันรูดีวาการมองตนเองเปนเหยื่อตลอดเวลามันมีผลอยางไร ฉันคิดวาหลายคนจมด่ิงไป
กับปญหาเพราะสงสารตนเองมากไปเชนเดียวกับที่ฉันเคยเปน เม่ือฉันมองเห็นส่ิงที่เกิดขึ้นอยาง
เดียวกันนี้ ฉันคิดวาฉันควรเลาตัวอยางจากประสบการณของฉันเอง เพ่ือใหเขาไดมองเห็นสิ่งที่
ตนกําลังทําอยูขณะนี้ 
 
   ตัวอยางที่ 2 ฉันเคยเสพติดหลายส่ิงหลายอยางในชีวิต ตั้งแตเหลา บุหร่ี ยานอนหลับ 
รวมไปถึงกัญชา อดีตที่ผานมาฉันเปนคนที่ตองพ่ึงพาส่ิงอ่ืนอยางมาก ฉันรูซึ้งถึงความรูสึกกลัวที่
จะตองปลดปลอย และความเจ็บปวดที่จะตองเลิกรา ฉันเขาใจดีถึงความรูสึกของคนที่มีปญหา
ใกลเคียงกันน้ี 
   1.  เขียนดานที่ตองการจะเลาใหผูมารับการปรึกษาฟงเกี่ยวกับปญหาที่คลายคลึงกัน 
ซึ่งคุณคิดวาอาจชวยผูมารับการปรึกษาได บอกมา 2 ดาน 
   2.  วิจารณการเปดเผยในแตละดาน 
   3.  บอกถึงคุณคาของการเปดเผย 
 

แบบฝกหัด 18  การเปดเผยตนเอง 
   ผลัดกันเปนผูใหการปรึกษา ผูรับการปรึกษา ผูสังเกตการณ  
   ผูใหการปรึกษา  เปดเผยตนเอง พรอมกับใชทักษะพ้ืนฐานในการสัมภาษณ 
   ผูรับการปรึกษา รวมมือ และชวยใหการสัมภาษณมีความกาวหนา เพ่ือใหผูสัมภาษณ
สามารถฝกทักษะการเปดเผยตนเอง อาจเลนบทบาทเปนเพ่ือน สมาชิกในครอบครัว หรือเลน
บทบาทตอไปน้ี 
   1.  พอแมกังวลเกี่ยวกับปญหาในการควบคุมลูก 
   2.  สามีหรือภรรยากังวลเกี่ยวกับการโตแยง ถกเถียงในครอบครัวที่เพ่ิมมากขึ้นทุกวัน 
   3.  พนักงานมีปญหากับพี่เลี้ยง ผูใหการนิเทศ 
   4.  บุคคลอารมณเสียที่ตองจายคาปรับจราจร  
   หลังจากสัมภาษณใหขอมูลยอนกลับผูสัมภาษณโดยไมประเมิน เนนทั้งดานบวกและ
ดานที่ไมมีประสิทธิภาพ กระตุนใหเกิดการปรับปรุง 
 



 

                กิจกรรม        การตอบสนองของผูใหการปรึกษา 
      1          2          3          4          5 
ภาษากายที่เหมาะสม 
หัวขอ 
การเปดเผยตนเอง 
การสัมภาษณอ่ืนๆ ที่เหมาะสม 
การตอบสนองที่มีประสิทธิภาพ 
(บอกระดับความเหมาะสม 1-5 (1 ไมมีประสิทธิภาพ 5 มีประสิทธิภาพมาก) 
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   เติมขอความใหสมบูรณ 

1. คนที่รักฉัน_________________________________________________ 
2. สิ่งที่ฉันชอบเกี่ยวกับตัวฉันมากที่สุด_______________________________ 
3. เม่ือคนอ่ืนเพิกเฉยตอฉัน ฉัน_____________________________________ 
4. ฉันไมชอบคนที่______________________________________________ 
5. ฉันแสดงน้ําใจตอคนอ่ืนดวยการ___________________________________ 
6. เม่ือมีคนยกยองชมเชยฉัน ฉัน____________________________________ 
7. เม่ือมีความสัมพันธกับคนอ่ืน ฉัน__________________________________ 
8. เม่ือฉันชอบคนที่ไมชอบฉัน ฉัน__________________________________ 
9. คนที่รูจักฉันอยางแทจริง_______________________________________ 
10. เม่ือฉันบอกใครบางคนถึงดานที่ฉันไมเปดเผย________________________ 
11. แมฉัน____________________________________________________ 
12. อารมณฉัน_________________________________________________ 
13. ฉันจะดีที่สุดกับคนอ่ืนๆ เม่ือ_____________________________________ 
14. เม่ืออยูในกลุมคนแปลกหนาฉัน___________________________________ 
15. ฉันรูสึกโดดเด่ียวเม่ือ__________________________________________ 
16. ฉันอิจฉา___________________________________________________ 
17. เม่ือมีคนมารักใครฉัน ฉัน_______________________________________ 
18. ฉันจัดการกับความริษยาของฉันดวยการ____________________________ 
19. ฉันคิดวาฉันทําใหคนอ่ืนเจ็บปวดโดย_______________________________ 
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20. คนที่ไมรูจักฉันดี_____________________________________________ 
21. นองชายฉัน_________________________________________________ 
22. คนที่รูจักฉันอยางดีที่สุด________________________________________ 
23. คุณคาที่สําคัญสําหรับการมีความสัมพันธระหวางกันสําหรับฉันคือ__________ 
24. ฉันรูสึกเจ็บปวดเม่ือ___________________________________________ 
25. สิ่งที่ฉันมองหาในการมีความสัมพันธตอกันคือ_________________________ 
26. ฉันฝนถึง___________________________________________________ 
27. ครอบครัวฉัน________________________________________________ 
28. เม่ือคุณเผชิญหนากับฉัน ฉัน_____________________________________ 
29. ฉันดีที่สุดกับคนอ่ืนๆ เม่ือ_______________________________________ 
30. สิ่งที่ฉันรูสึกผิดมากที่สุดในการมีความสัมพันธกับคนอ่ืนคือ________________ 
31. ฉันชอบคนที่________________________________________________ 
32. เม่ือคนโกรธฉัน ฉัน___________________________________________ 
33. นองสาวฉัน_________________________________________________ 
34. นอยคนที่จะรูวาฉัน____________________________________________ 
35. เม่ือฉันคิดถึงความใกลชิด ฉันคิดถึง________________________________ 
36. เม่ือฉันพบคนที่กลาแสดงออก ฉัน_________________________________ 
37. เม่ือมีคนไดรูจักฉันอยางดี_______________________________________ 
38. เม่ือฉันไมอยูเพ่ือนๆ___________________________________________ 
39. คนสวนใหญคิดวาฉัน_________________________________________ 
40. สิ่งหนึ่งที่ฉันไมชอบเกี่ยวกับตนเอง คือ_____________________________ 
41. เม่ืออยูกับกลุมเพ่ือนฉัน________________________________________ 
42. ฉันรูสึกโกรธเม่ือ_____________________________________________ 
43. สิ่งที่ฉันไมไววางใจคือ_________________________________________ 
44. สิ่งที่มักทําใหฉันตื่นเตนเม่ือมีความสัมพันธกับผูอ่ืนคือ___________________ 
45. เม่ือฉันมีความรูสึกที่ดีกับตนเอง ฉัน_______________________________ 
46. เม่ือคนอ่ืนเหยียบย่ําฉัน ฉัน_____________________________________ 
47. ในการมีความสัมพันธกับคนอ่ืน ฉันรูสึกโลงใจเม่ือ______________________ 
48. พิจารณาถึงความสัมพันธกับคนอ่ืนในชวงปนี้ฉันรูสึกวา__________________ 
49. เม่ือฉันชอบคนที่ไมชอบฉัน_____________________________________ 
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50. ฉันรูสึกเคอะเขินเวลาอยูกับคนอ่ืนเม่ือ______________________________ 
51. เม่ือคนอ่ืนทําตัวเปนพอแม ฉัน___________________________________ 
52. สิ่งที่หยุดยั้งฉันในการมีความสัมพันธกับคนอ่ืนคือ______________________ 
53. ฉันรูสึกถูกทิ้งขวางเม่ือ_________________________________________ 
54. เม่ือฉันไดแลกเปลี่ยนคานิยมกับคนอื่น ฉัน___________________________ 
55. ฉันตองการใหคนที่ฉันแตงงานดวย________________________________ 
56. คนอ่ืนชอบฉันเม่ือ____________________________________________ 
57. การมีความสัมพันธตอกันเปนส่ิงดี แต______________________________ 
58. เม่ือคนอ่ืนเห็นถึงความออนแอของฉัน______________________________ 
59. ภาวะของความสัมพันธระหวางบุคคลที่ฉันหลีกหนีมากที่สุดคือ____________ 

 
   เม่ือคุณไดเติมขอความโดยสมบูรณเรียบรอยแลว ใหวงกลมขอความที่มีความสําคัญ
กับคุณมากที่สุดและบอกใหรูถึงตัวคุณไดอยางดี ทําใหคุณคิดถึงการมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน
ของคุณ ในวิถีทางตางๆ กัน และคุณอยากจะเปดเผยใหสมาชิกในกลุมคุณไดทราบใชเน้ือหา
เหลาน้ีในการปฏิสัมพันธตอกันในการฝกทักษะการสื่อสาร 
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