
บทที่ 6 
การเปดเผยตนเอง 

 
 
   การเปดเผยตนเองมีพื้นฐานจากการแสดงออกเก่ียวกับเน้ือหา ความรูสึกและการสรุป 
การเปดเผยตนเองนั้นเปนทักษะพื้นฐานที่มีความกวางขวางเหมาะสําหรับผูใหความชวยเหลือใน
ระดับสูง เจอรราด (Jourard, 1971) เปนบุคคลแรกที่ใหความหมายของการเปดเผยตนเองในการ
สัมภาษณเพ่ือใหความชวยเหลือ แลง (Laing, 1967) โรเจอร (Rogers, 1970) คารคัฟฟ 
(Carkhuff, 1969) ไดกลาวถึงคุณคาของการเปดเผยตนเองในการใหความชวยเหลือ การเปดเผย
ตนเองเปนการแลกเปลี่ยนประสบการณสวนตัวตอกัน ในการทํากลุมเผชิญหนาจะตองมีการ
เปดเผยตนเองตอกันทั้งน้ีขึ้นอยูกับวิจารณญาณของผูนํากลุม ความเคลื่อนไหวทางดานจิตเวช
ไมใหความสําคัญกับการเปดเผยตนเองนัก แตเนนการกาวไปสูความสัมพันธที่ใกลชิดระหวาง
ผูใหและผูรับความชวยเหลือ 
   แมวาการเปดเผยตนเองของผูใหความชวยเหลือเปนสิ่งที่ไมเกิดขึ้นบอยนักในการ
สัมภาษณ ขอคนพบจากงานวิจัยไดชี้วา ทักษะการเปดเผยตนเองของผูใหความชวยเหลือเปน
ประโยชนและมีความสําคัญ ชวยเพิ่มพูนการอภิปรายของผูรับบริการทั้งในเชิงปริมาณและ
คุณภาพ เพ่ิมความไววางใจ และชวยใหความสัมพันธในการใหความชวยเหลือมีความสมดุลย
มากขึ้น จากการเปดเผยตนเองอยางเหมาะสมของผูใหความชวยเหลือ เปนส่ิงสําคัญที่จะตอง
เรียนรูวาจะเปดเผยตนเองเม่ือไหร อยางไร 
   การเปดเผยตนเองเปนการแลกเปลี่ยนขอมูลสวนบุคคล ประสบการณ เจตคติ และ
ความรูสึก จังหวะเปนส่ิงสําคัญ การเปดเผยเร็วไปอาจขัดขวางกระบวนการสัมภาษณ จังหวะ
เวลาที่ดีและจุดเนนที่ดีชวยใหผูรับบริการสามารถดําเนินการสัมภาษณตอไปโดยไมถูกรบกวน 
   การเปดเผยที่สัมพันธกับสภาพการณปจจุบัน หรืออาจเกิดขึ้นในอนาคตจะมีพลังที่สุด 
ชวยใหผูรับบริการเนนที่ปญหาเฉพาะอยางเปนรูปธรรม 
   การเปดเผยยังชวยใหผูรับบริการไดรับรูถึงตัวผูใหความชวยเหลือในฐานะของปุถุชน 
ทําใหเกิดความไววางใจและมีการเปดเผยตัวเอง 
   การเปดเผยตนเองของผูใหความชวยเหลือยังชวยเปนตนแบบใหผูรับบริการไดเปดเผย
ตนเอง เพราะเขาอาจรูสึกลําบากใจ กลัวที่จะเปดเผย เห็นวาเปนส่ิงไมเหมาะสม อึดอัด หรือไมรู
วาจะเปดเผยอยางไร 
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   การเปดเผยชวยใหผูรับบริการจับจุดปญหาไดอยางถูกตอง ชัดเจน รวมทั้งทรัพยากรที่
จะใชจัดการกับปญหา 
   อยางไรก็ตามการใชมากไปอาจทําใหเกิดปญหา และทําใหผูรับบริการลดความเชื่อม่ัน
ในตัวผูใหความชวยเหลือ 
 

ความเหมาะสมของการเปดเผยตนเองในการพัฒนาความสัมพันธระหวาง
บุคคล 
   การเปดเผยตนเองจะตองเหมาะสมสอดคลองกับความสัมพันธที่เรามีกับคนอ่ืนและ
เหมาะกับสภาพการณ การเปดเผยตนเองมากเกินไปหรือรวดเร็วเกินไป อาจทําใหผูอ่ืนเกิดความ
กลัว และหลีกเลี่ยงที่จะมีความสัมพันธตอกัน การสรางความสัมพันธควรมีขึ้นโดยคอยเปนคอย
ไป และแนนอนวาการเปดเผยตนเองมากไปมีปญหาพอๆ กับการเปดเผยตนเองนอยไป แมวา
เราควรจะเสี่ยงที่จะเปดเผยตนเองกับผูอ่ืน แตเราไมควรหลับหูหลับตาทําไปโดยไมพิจารณาถึง
ความเหมาะสมของสภาพการณ การเปดเผยตนเองจะมีความเหมาะสมเม่ือ 
   1.  ไมใชการกระทําซ่ึงเกิดขึ้นเปนบางคร้ังบางคราวหรือเปนการกระทําที่เปนเอกเทศ 
แตควรเปนสวนหนึ่งของความสัมพันธที่กําลังดําเนินอยู 
   2.  เปนสิ่งที่เปนเหตุเปนผลกัน 
   3.  เก่ียวกับสิ่งที่กําลังดําเนินอยูภายในและระหวางบุคคลในขณะนั้น 
   4.  ใหโอกาสในการปรับปรุงความสัมพันธ 
   5.  เห็นถึงความสําคัญของผลกระทบที่จะมีตอบุคคลอ่ืน 
   6.  ชวยเรงจุดวิกฤติของความสัมพันธ 
   7.  ทําใหคอยๆ พัฒนาไปสูระดับที่มีความลึกซ้ึงขึ้น 
 
   ขณะที่ความสัมพันธนั้นสรางขึ้นดวยการเปดเผยตนเอง แตในบางขณะจําเปนที่เรา
จะตองซอนเรนปฏิกริยาบางอยางที่เรามีตอสภาพการณปจจุบันจากบุคคลอ่ืน ถาบุคคลน้ันไมมี
คุณคาควรแกความไววางใจ ยอมไมฉลาดที่จะเปดเผยตนเองกับเขา ถาเราเรียนรูจาก
ประสบการณที่ผานมาวาบุคคลอ่ืนอาจมีการแปลความหมายผิดๆ หรือแสดงกริยาเกินกวาที่ควร 
เราอาจจะอยากอยูเงียบๆ มากกวา 
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การเปดเผยตนเองที่สรางสรรค 
   คนโดยท่ัวไปไมคอยแสดงปฏิกริยาตอพฤติกรรมของผูอ่ืนโดยเปดเผย เราสวนมากจะ
ไมแสดงออกถึงความรูสึกตอบุคคลอ่ืน แมกับบุคคลท่ีมีความสําคัญหรือมีความหมายกับเรา 
เพราะเรากลัวที่จะทําใหเขาเจ็บปวด โกรธ หรือกลัวจะถูกปฏิเสธ เพราะเราไมรูจะเปดเผยตนเอง
ในทางที่สรางสรรคอยางไร เราจึงคิดวาเฉยไวเปนการดีที่สุด ดังนั้นบุคคลอ่ืนก็ยังคงไมรูตัวถึง
ปฏิกริยาของเราที่มีตอการกระทําของเขาอยูตอไป เชนเดียวกับที่เรายังคงเพิกเฉยตอผลของการ
กระทําของเราที่มีตอผูอ่ืน ผลติดตามมาแทนที่จะเสริมสรางกลับทําใหความสัมพันธคอยๆ 
เลวรายลง โดยคอยๆ เพ่ิมพูนความรูสึกรําคาญ เจ็บปวด ความเขาใจผิดตอกัน ซึ่งเราไมเคย
นํามาพูดกันโดยเปดเผย 
 
   การเพ่ิมพูนโอกาสในการเปดเผยตนเองซึ่งจะชวยใหความสัมพันธเจริญงอกงามขึ้น 
   1. การเปดเผยตนเองตองเร่ิมข้ึนจากความปรารถนาที่จะปรับปรุงความสัมพันธ
กับบุคคลอ่ืน การเปดเผยตนเองไมใชเปาหมายปลายทางดวยตัวของมันเอง แตเปนวิธีที่จะไปสู
จุดหมาย เราไมเปดเผยกับบุคคลที่เราไมอาทร สนใจ เม่ือคุณกําลังพยายามที่จะเปดเผยถึง
ปฏิกริยาของคุณกับบุคคลอ่ืน ควรจะพยายามใหเขาไดรูวาน่ันหมายความถึงคุณเห็นคุณคาของ
การมีความสัมพันธกับเขา และตองการที่จะปรับปรุงใหดีขึ้น เพราะมันมีความหมายตอคุณ 
   2.  พยายามจะสรางสรรคใหเกิดความเขาใจตอกันถึงความสัมพันธที่มี คุณ
ตองการจะรูวาบุคคลอ่ืนมีการรับรูและมีความรูสึกตอการกระทําของคุณอยางไร คุณตองการให
เขารูวาคุณมีการรับรูและความรูสึกตอการกระทําของเขาอยางไร เพ่ือที่ทั้งสองฝายจะไดมีการ
รับรูถึงความสัมพันธตรงกันมากขึ้น 
   3.  ตระหนักถึงวาการเปดเผยตนเองน้ันตองมีการเสี่ยง ความเต็มใจของคุณตอ
การเสี่ยงที่จะถูกปฏิเสธหรือไดรับความเจ็บปวดนั้นขึ้นอยูกับวาความสัมพันธมีความหมายกับ
คุณเพียงไร คุณไมอาจรูไดวาบุคคลอ่ืนจะเจ็บปวดหรือโกรธในสิ่งที่คุณพูดหรือไม แตจุดสําคัญอยู
ที่วาคุณเต็มใจที่จะเสี่ยงตอการชวยใหเขาเกิดสํานึก เปนความพยายามที่จะไดสัมผัสกัน
เผชิญหนากันเพื่อใหทั้งสองฝายเกิดการเรียนรู 
   4.  แมวาในการพูดกันอาจจะเครียด เบิกบานหรือโกรธ แตไมควรจะมีการบังคับใจ
กันและไมพยายามที่จะไปเปลี่ยนผูอ่ืน แตละคนควรจะไดใชขอมูลตามที่ตนเห็นวาเหมาะสม ไม
ควรจะตัดสินวาฝายใดผิดหรือฝายใดถูก แตควรจะอยูที่วาเราแตละคนสามารถเรียนรูอะไรจาก
การอภิปราย ซึ่งชวยเสริมสรางความสัมพันธตอกันใหดียิ่งขึ้น ใหเปนที่นาพอใจมากขึ้น ผลจาก
การอภิปรายอาจจะชวยหรือไมชวยใหพฤติกรรมของคุณเปลี่ยนไป อยางไรก็ตามแตละคนจะมี
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   5.  จังหวะเปนสิ่งสําคัญ ปฏิกริยาการตอบสนองควรจะมีใกลเคียงกับพฤติกรรมที่คุณ
ตองการตอบสนองมากที่สุดเทาที่จะเปนได เพ่ือที่ทั้งคุณและเขาจะไดมีความแนใจวากําลังพูดถึง
พฤติกรรมอะไร ยกตัวอยางเชน คุณสามารถจะวิจารณถึงพฤติกรรมที่กําลังเกี่ยวพันกันอยู “สิ่งที่
คุณเพ่ิงพูดไป มันทําใหฉันรูสึกวาตัวเองไมมีความสําคัญ” 
   6.  สภาพการณที่รบกวนใจหรือทําความรําคาญใจควรจะไดพูดถึงขณะที่มัน
เกิดข้ึน เชน ความร ู สึกเจ็บปวดและรําคาญใจ ไมควรจะเก็บกดไวและพอถึงที่สุดก็ระเบิดออกมา 
   7.  ทวนซ้ําคําวิจารณของบุคคลอ่ืนเก่ียวกับตัวคุณ เพ่ือใหคุณเขาใจความหมาย
นั้นอยางถูกตอง มีการตรวจสอบเพ่ือความแนใจวาคนอ่ืนเขาใจคําวิจารณของคุณถูกตอง 
   8.  คําพูดของคุณจะเปนประโยชนมากข้ึนถามีความเฉพาะเจาะจงมากกวาจะ
พูดโดยทั่วๆ ไป เชน “คุณทําจานฉันแตก” มากกวาจะพูดวา “คุณเดินไมดูตามาตาเรือเลย” หรือ 
“คุณน่ีซุมซามจริง” เปนการเสนอมากกวาจะพูดอยางแนนอนตายตัวลงไป : “ดูคุณไมคอยมีเวลา
ใหแมคุณเลย” มากกวาจะพูดวา “คุณไมเคยสนใจแมคุณเลย ถาลูกคุณทํากับคุณอยางนี้บางคุณ
จะเขาใจ”  
   เปนการใหขอมูลมากกวาจะออกคําส่ัง :  
   “ฉันยังทําไมเสร็จ” มากกวาจะพูดวา “อยามายุงกับฉันไดไหม” หรือ “หยุดกวนฉันซะที
ไดไหม” 
   9.  ใชการตอบสนองเพ่ือตรวจสอบการรับรู เพ่ือความแนใจวาคุณไมไดคาดคะเน
อยางผิดๆ เก่ียวกับความรูสึกของผูอ่ืน “ฉันคิดวาคุณไมสนใจที่จะพยายามเขาใจถึงความคิดของ
ฉัน” “ฉันเขาใจผิดไปหรือเปลา” “สิ่งที่ฉันพูดทําความรําคาญใจใหคุณไหม” 
   10. ขอความท่ีเปนประโยชนนอยที่สุดคือขอความท่ีดูเหมือนเปนขอมูลเกี่ยวกับ
ตัวคนอ่ืน แตเปนการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกของคุณเอง ควรหลีกเลี่ยงสิ่งตอไปน้ี 
   การตัดสินบุคคลอ่ืน : “ดูคุณไมเคยสนใจเลย” 
   การวากลาว : “คุณเปนคนไมรับผิดชอบ” “คุณชักจะหยาบคายเกินไปแลว” 
   กลาวโทษ : กลาวหาผูอ่ืนวามีเจตนาไมบริสุทธิ์ “ดูคุณสนุกกับการเหยียบย่ําคนอ่ืน
จริงๆ นะ”  “คุณจะตองเดนอยูเสมอ” 
   ออกคําส่ัง : “หยุดหัวเราะเด๋ียวนี้นะ”  “หยุดพูดมาก” 
   ถากถาง : “ดูคุณรักเธอเหลือเกินนะ” (เม่ือตองการหมายความตรงขาม) 
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   11. ขอมูลที่เปนประโยชนมากที่สุดเก่ียวกับตัวคุณเองและปฏิกิริยาของคุณ คือ 
การอธิบายถึงพฤติกรรมเพ่ือที่จะพัฒนาทักษะในการอธิบายหรือบรรยายถึงพฤติกรรมของบุคคล
อ่ืน ตองฝกใหชํานาญขึ้นในการมีทักษะของการสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง และใหผูอ่ืน
ไดรูถึงพฤติกรรมนั้น ในการทําสิ่งน้ีคุณจะตองอธิบายเหตุการณและปรากฏการณที่สามารถ
มองเห็นไดอยางเปนรูปธรรม พฤติกรรมที่สามารถสังเกตเห็นได จํากัดการพูดใหอยูในขอบเขตที่
ผูอ่ืนไดทําจริงๆ ไมพูดเกินกวาเหตุ 
 
   “น้ําคางดูคุณจะไมเห็นดวยกับอะไรก็ตามที่ผกาเสนอแนะ” (ไมใช “น้ําคางดูคุณ
พยายามจะตั้งแงกับทองคํา” นี่ไมใชการอธิบายแตเปนการกลาวโทษถึงเจตนาไมดีของน้ําคาง) 
 
   “เปรมคุณพูดมากกวาคนอ่ืนๆ ในหัวขอน้ี หลายครั้งคุณขัดจังหวะคนอ่ืนกอนที่เขาจะ
พูดจบ” (ไมใช เปรมคุณชักจะหยาบคายมากไปแลวนะ เปนการวากลาว ไมใช “เปรมคุณตองการ
จะเปนจุดเดนอยูตลอดเวลา” ซึ่งเปนการบอกถึงเจตนาที่ไมบริสุทธิ์) 
 
   “โมทยฉันยังพูดไมทันจบคุณก็ขัดจังหวะขึ้นมา” (ไมใช “โมทยใจคอคุณจะไมใหฉันพูด
จบเลยนะ” เปนการบอกวาโมทยจงใจจะตัดบท สิ่งที่คนอ่ืนสามารถสังเกตเห็นไดอยูที่โมทย
ขัดจังหวะเทาน้ัน 
 
   ในการอธิบายถึงความรูสึกของคุณ คุณควรพยายามอธิบายถึงความรูสึกของคุณที่มีตอ
การกระทําของผูอ่ืนเพ่ือแสดงวาความรูสึกนั้นเปนส่ิงชั่วครั้งชั่วคราว สามารถเปลี่ยนแปลงได 
มากกวาจะเปนสิ่งถาวรหรือคงอยูตลอดไป “ในจุดน้ีฉันรูสึกรําคาญคุณมาก” มากกวาจะพูดวา 
“ฉันไมชอบคุณ และฉันก็จะไมชอบอยูเชนนี้ตลอดไป” 
 

การเปดเผยตนเองในการฝกทักษะจุลภาค 
   การฝกทักษะจุลภาคไดใหความหมายของการเปดเผยตนเอง โดยแบงออกเปน 4 มิติที่
สําคัญ (Authier, 1973; Yalom, 1969) 
   อันแรกก็คือ การใชสรรพนามเอกพจนบุรุษที่หนึ่ง คือผูพูดใชคําแทนตัวเอง คือ “ฉัน” 
“ผม” “ดิฉัน” ถาผูใหความชวยเหลือมีการเปดเผยตนเอง ขอความนั้นจะตองขึ้นตนดวยคําแทน
ตัวเอง เชน ดิฉันคิดวา ดิฉันรูสึกวา สรรพนามเหลาน้ีจําเปนสําหรับขอความที่จะเปดเผยตนเอง 
 



 

                                                                                                                                                                PC420 90 

   มิติที่สอง คือ ขอความการแสดงออกเกี่ยวกับเน้ือหาและความร ู สึก ผูรับคําปรึกษาอาจ
แสดงความคิดเห็นพูดถึงขอมูลตางๆ โดยข้ึนตนขอความดวยคําแทนตัวเอง หรือแสดงออก
เก่ียวกับความรูสึกหรืออารมณดวยถอยคําที่บอกถึงสิ่งนี้ ทั้งการแสดงออกเก่ียวกับเนื้อหาและ
ความรูสึกอาจพิจารณาไดวาเปนการเปดเผยตนเอง อยางไรก็ตามการแสดงออกถึงความรูสึก
สวนตัวโดยตรง อาจมีผลกระทบเต็มที่เปนการเปดเผยตนเองอยางแทจริง เทากับผูใหการ
ปรึกษามีการเปดรับมากขึ้น 
 
   มิติที่สามของการเปดเผยตนเองก็คือจุดมุงหมายหรือเปาหมายขอความที่พูด การ
เปดเผยตนเองอาจเปนเรื่องเก่ียวกับประสบการณของตน (ฉันมีปญหาในชีวิตที่คลายๆ กับคุณ) 
หรือประสบการณ หรือการรับรูเก่ียวกับประสบการณ / ปญหาของผูมารับการปรึกษา (ปฏิกริยา
ที่ฉันมีตอคุณคือ___________ ประสบการณที่ฉันไดรับจากประสบการณของคุณ 
คือ__________) ทั้งสองขอความเปนการเปดเผยตนเอง แตในมิติที่ 2 นักจิตบําบัดสามารถที่จะ
เขาถึงตัวผูมารับการปรึกษาหรือปญหาในระดับที่ลึกซ้ึงขึ้น เปนการทําใหเกิดการถายโยงหรือ
การถายโยงกลับของประสบการณในทันที และชวยใหการส่ือสารมีความใกลชิดกันมากขึ้น บางที
อาจอยูในระดับ ฉัน-คุณ การเปดเผยตนเองในแบบแรกทําใหผูใหการปรึกษาอยูในภาวะที่
ปลอดภัยมากกวา และเปนแบบอยางในการเปดเผยตอกัน การเปนแบบอยางของผูใหการ
ปรึกษานี้จะชวยใหผูมารับการปรึกษามีการเปดเผยตนเองไดงายขึ้น และมีการคนหาตนเอง 
(Buber, 1976) 
 
   มิติสุดทายของการเปดเผยตนเองคือขอความที่พูดอยูในกาลใด การเปดเผยตนเองอาจ
อยูในอดีต ปจจุบัน หรืออนาคต การเปดเผยตนเองในอดีตผูใหการปรึกษาจะมีความปลอดภัย
กวา (ในบางคร้ังอาจสําหรับผูมารับการปรึกษาดวย) ตัวอยางการเปดเผยตนเองในอดีตอาจเปน 
“ฉันเคยมีปญหากับภรรยาฉันเหมือนกับคุณ___________” หรือ “เม่ือฉันอายุเทาคุณ_______” 
ปญหาสําคัญในการเปดเผยถึงอดีตที่แนนอนก็คือเปนการขยายความดวยขอความถัดมา แต
อยางนอยการเปดเผยตนเองเชนน้ีอาจเปนประโยชนชวยเปนแบบอยางในการเปดเผยตนเอง 
และชวยใหผูมารับการปรึกษาไดมองตนเองโดยเต็มที่มากขึ้น การเปดเผยตนเองในปจจุบันมี
พลังและใหผลมากกวา ยิ่งไปกวาน้ันยังเปนสิ่งที่ยากย่ิงขึ้นสําหรับผูใหการปรึกษาที่จะเสแสราง
และอยูในภาวะที่ไมจริงใจ “ขณะน้ีฉันไดรูสึกถึงความเจ็บปวดที่คุณไดรับจากคุณพอคุณแมคุณ
อยางลึกซ้ึง” “ขณะที่คุณเลาถึงสิ่งนั้นฉันรูสึกวานํ้าตากําลังจะไหลออกมา” 
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   ขอความทั้งสองอันมีการเปดเผยตนเองทั้ง 4 มิติ ขอความที่สองมีความตรงไปตรงมา
และมีประสิทธิภาพมากกวา เปนการบอกเปนนัยถึงวา “ประสบการณของฉันที่ไดรับจาก
ประสบการณของคุณคือ____________” ซึ่งเปนสิ่งที่เพ่ิงกลาวไป 
 
   ประการสุดทายก็คือ การเปดเผยตนเองเปนทักษะพ้ืนฐานของผูรับการปรึกษาที่มี
ประสิทธิภาพ ผูรับการปรึกษาที่มีความทุกขใจอยางมากหรือมีความยากลําบากในการพูด
ขอความวา “ฉัน” หรือพูดขอความที่กลาวถึงตนเองโดยตรง การแสดงออกเก่ียวกับอารมณ และ 
การพูดอยูในปจจุบัน Hasse, Forsyth, Julius และ Lee (1972) ไดใชวิธีการฝกทักษะจุลภาคฝก
ผูมารับการปรึกษาเกี่ยวกับการเปดเผยตนเองกอนจะเขารับการปรึกษาในศูนยบริการปรึกษา
ของมหาวิทยาลัย เขาพบวาผูมารับการปรึกษาสามารถแสดงออกถึงความรูสึกไดงายขึ้นหลังจาก
ไดรับการฝก 
 
   ตอไปนี้เปนตัวอยางการเปดเผยตนเองของผูใหและผูรับการปรึกษา โดยท่ีผูใหการ
ปรึกษาไดเปดเผยตนเองเมื่อผูมารับการปรึกษากลาวขอความวา ผูชายที่มีนัดกับเธอไดเขามา
เก่ียวของกับชีวิตเธออยางไร ธิดาไดเปดเผยตนเองถึงความสัมพันธที่มีกับชายผูนั้น 
 
   ผูใหการปรึกษา  “ผมเขาใจแลว เอาละผมมีประสบการณคลายคลึงกันน้ี ผมรูตัว
ดีวาผมมีความตองการและบางทีผมก็ยังคงทําส่ิงน้ีอยูในการเขาไปควบคุม และทําตัวเปนเจาเขา
เจาของภรรยาผม ในอดีตผมไดวางเง่ือนไขหลายอยางในสิ่งที่เธอทํา และเม่ือผมไดมองยอนกลับ
ไป ผมรูวาส่ิงเหลาน้ีมันเกิดจากผม เพราะผมไมคอยม่ันใจในตัวเอง คุณเห็นวาอยางไร” 
   ผูรับการปรึกษา  “ฉันวามันตลกดี เชื่อไดจริงๆ เก่ียวกับเร่ืองของคุณ แตสําหรับ
เขาแลว_______________ ฉันรูสึกกลัวเขามาก_________________บางทีอาจเปนเพราะสิ่งน้ี 
แตฉันไมตองการจะไปยุงเก่ียวกับความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัยของเขา” 
 
   การเปดเผยตนเองของผูใหการปรึกษาในชวงนี้แสดงถึง 1) ขอความที่กลาวถึงตนเอง 
“ฉัน” 2) เปนการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกและเน้ือหา 3) เปนการเปดเผยถึงประสบการณที่
ไมคอยราบร่ืน 4) เปนการเปดเผยตนเองถึงอดีต ดังที่ใหขอสังเกตไวกอนหนาน้ีวาการเปดเผย
ตนเองแบบนี้ มีประสิทธิภาพนอยกวาการแสดงออกโดยทันทีหรือในปจจุบัน ในขณะเดียวกัน    
ผูมารับการปรึกษาไดแสดงถึง 1) ขอความซึ่งขึ้นตนดวย “ฉัน” 2) เปนการแสดงออกเก่ียวกับ 
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ความรูสึก 3) ทั้งผูใหการปรึกษาและเพื่อนชายของเธอเปนบุคคลที่เธอไดแสดงความรูสึกและ
ทัศนคติตอ 4) ผูมารับการปรึกษาพูดถึงภาวะในปจจุบัน โดยไมคํานึงถึงการเปดเผยตนเองใน
ระดับต่ําของผูใหการปรึกษา ผูรับการปรึกษาไดกาวไกลออกไปดวยการคนหาตัวเอง นี่เปน
สัญญาณที่แสดงถึงความเปนผูมารับการปรึกษาที่มีประสิทธิภาพ และมีความกาวหนาเกิดขึ้น 
   ตัวอยางอันตอไปแสดงถึงรูปแบบของการเปดเผยตนเองที่เปนประโยชน กอนที่จะมี
การแลกเปลี่ยนกันระหวางผูใหและผูรับการปรึกษา ผูใหการปรึกษามีความยากลําบากใจในการ
รับฟงผูมารับการปรึกษา และมีความผิดพลาดในการทําจิตบําบัด หลังจากการใชคําถามที่ไม
เหมาะสมและหัวขอกระโดดไปกระโดดมา ผูใหการปรึกษาไดกลับมาใชทักษะการแสดงความ
สนใจจดจอเพื่อใหมีความเขาใจในตัวผูมารับการปรึกษา การเปลี่ยนวิธีการเชนน้ีเปนสิ่งสําคัญ
เม่ือผูใหการปรึกษามีความรูสึกวาไมอาจรับฟงผูมารับความชวยเหลือไดโดยเต็มที่ เม่ือมีความ
สงสัยหรือเม่ือการนําในการใหความชวยเหลือลมเหลวควรกลับไปใชทักษะการแสดงความสนใจ
จดจอ ในที่สุดเม่ือรับฟงผูมารับความชวยเหลือไดอยางดีแลว จากตัวอยางผูใหการปรึกษาได
เปดเผยถึงความรูสึกสับสนของเขาในขณะนั้น บอกถึงความรูสึกสับสนที่มีตอผูมารับความ
ชวยเหลือ และใหโอกาสผูมารับความชวยเหลือไดแสดงปฏิกิริยาตอประสบการณที่เขามีโดย
ทันทีในขณะนั้น และ ณ ที่นั้น การที่ผูใหการปรึกษาไดยอมรับถึงความผิดพลาดของตนอยาง
เปดเผยยอมชวยใหผูมารับความชวยเหลือเกิดความเจริญงอกงาม และเปนประโยชนเม่ือผูให
การปรึกษาไมอาจสัมผัสถึงผูมารับความชวยเหลือได 
 
   ผูใหการปรึกษา  เอาละ ขอใหผมไดตรวจสอบความเขาใจกับคุณมากขึ้นอีกนิด 
ผมคิดวาคุณควรจะตอบผมอยางตรงไปตรงมา บางทีคุณอาจจะสังเกตเห็นความสงสัยจากสีหนา
ของผม ผมไดยินคุณกําลังพูดดวยเสียงดังอยางเฉียบขาดจริงๆ _______________ 
   ผูรับการปรึกษา  คุณไดพูดอยางน้ันมา 3 คร้ังแลว 
   ผูใหการปรึกษา ผมพูดมา 3 ครั้งแลว หรือคุณอาจจะเคยทําอยางน้ีในอดีตบาง
เปนบางครั้ง ในการที่กลายเปนคนมีความเด็ดขาดขึ้นมาอยางรวดเร็ว คุณมีความรูสึกอยางไรที่
ผมสงสัยคุณขึ้นมาอยางทันที 
 
   การพูดของผูใหการปรึกษาเปนการตรวจสอบโดยกระตุนใหผูมารับการปรึกษาไดแสดง
ปฏิกิริยาตอตัวเขาโดยตรง โดยสรุปแลวควรจะไดเนนอีกคร้ังวาการเปดเผยตนเองในการ
สัมภาษณนั้น โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปดเผยโดยทันทีในขณะนั้น และ ณ ที่นั้นทั้งของผูใหและ 
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ผูรับการปรึกษายังเปนที่ถกเถียงกันอยูในวิชาชีพการใหความชวยเหลือ ทักษะการเปดเผย
ตนเองนั้นไมควรจะทําบอยคร้ังหรือถี่เกินไปในสภาพการณจริง ดูเปนสิ่งไมเหมาะสมที่ผูใหการ
ปรึกษาจะเปดเผยตนเองถึง 5-6 คร้ัง ในชวงการสัมภาษณเพียง 10 นาที การเปดเผยตนเองเปน
ทักษะในการกระตุนที่มีประสิทธิภาพอันหน่ึง 
 

แบบฝกหัด 16 การสรางความสัมพันธ 
   แบบฝกหัดตอไปน้ีเปนประสบการณจุลภาคในการสรางความสัมพันธ จุดมุงหมายของ
แบบฝกหัดน้ีมีดังนี้ 
   1.  เพ่ือใหฝกการสรางความสัมพันธกับบุคคลที่เราไมรูจัก 
   2.  เพ่ือแลกเปลี่ยนความรูสึกและความคิดที่ไดพบกันคร้ังแรก 
   3.  เพ่ือใหกลาเส่ียงที่จะเปดเผยตนเองกับผูอ่ืน 
   4.  เพ่ือใหมีประสบการณในการเปดเผยตนเองกับบุคคลอ่ืนในวิถีทางตางๆ กัน  
 
   กิจกรรมมีดังนี้ 
   1.  ทุกคนยืนข้ึนและเดินรอบๆ หอง แนใจวาคุณไดเดินผานทุกๆ คน ทักทายแตละ
คนโดยไมพูด อาจทําโดยการจับมือกัน ยิ้ม ขยิบตา คลองแขน หรืออ่ืนๆ เพ่ือใชแทนคําวาสวัสดี 
หลังจากเดินไปรอบๆ 5 นาที ใหมองหาคนที่คุณไมรูจัก ถาคุณรูจักคนทุกคนในที่นั้น ใหมองหา
คนที่คุณรูจักนอยที่สุด 
   2.  น่ังลงคุยกับบุคคลน้ัน ใชเวลา 2½ นาที แนะนําตัวบุคคลอ่ืนและบอกวาคุณเปน
ใคร 
   3.  หันไปรอบๆ มองหาคนที่คุณไมรูจักหรือรูจักนอยที่สุด นั่งลงคุยกับคูคนใหม
ของคุณ ใชเวลาแนะนําตัวคนละ 2½ นาที เพ่ืออภิปรายถึงประสบการณที่มีความหมายที่สุดที่
เพ่ิงผานมา 
   4.  มองหาคนที่คุณไมรูจัก นั่งลงคุยกับคูคนใหมของคุณ ใชเวลา 5 นาทีในการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นที่คุณคาดวาจะไดอะไรจากการฝกคร้ังนี้ 
   5.  หาคนอ่ืนซึ่งคุณไมรูจัก ใชเวลา 5 นาทีแลกเปลี่ยนจินตนาการตอกันหรือส่ิงที่คุณ
ใฝฝน มันอาจเกี่ยวกับสิ่งที่คุณตองการเกี่ยวกับความสําเร็จ หรืออาจเก่ียวกับความรัก หรืออาจ
เปนสิ่งที่คุณอยากจะทํา 
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   6.  จับกลุมไมเกินกวา 10 หรือ 12 คน พยายามอยูกลุมเดียวกับบุคคลที่เราไดพูด
ดวยในกิจกรรมที่ผานมา อภิปรายในหัวขอตอไปน้ี 
        1.  คุณรูสึกอยางไรตอสมาชิกที่แตกตางจากกันในกลุม โดยอาศัยพ้ืนฐานจาก
กิจกรรมที่ผานมา ความประทับใจในการพบกันคร้ังแรก หรือประสบการณที่คุณเคยรูจักเขามา
กอนหนาน้ี 
        2.  กิจกรรมอันใดที่คุณคิดวาชวยใหคุณไดรูจักบุคคลที่คุณปะทะสัมพันธดวยอยาง
ดีที่สุด 
        3.  คุณคิดวาคุณไดเรียนรูอะไรจากกิจกรรมอันน้ี 
        4.  คนในกลุมคนใดที่คุณตองการจะคุยดวยเม่ือคุณไดรูจักเขาแลวในกิจกรรมน้ี 
        5.  มีอะไรอีกบางที่เก่ียวพันกับการสรางความสัมพันธ 
        
   7 หัวขออ่ืนๆ ที่ใหเลือกสําหรับอภิปรายเม่ือเวลาจับคู 
   ก.  สัตวที่ฉันอยากเปน และทําไม 
   ข.  ดอกไมที่ฉันอยากเปน และทําไม 
   ค.  สิ่งที่ฉันชอบเกี่ยวกับตัวฉันมากที่สุด 
   ง.  ฉันตองการเปลี่ยนแปลงตัวฉันอยางไร 
   จ.  ประสบการณที่มีความหมายมากที่สุดสําหรับฉันในวัยเด็กคือ 
   ฉ.  ความประทับใจที่ฉันมีตอตัวคุณในขณะนี้คือ 
   ช.  สิ่งที่เราคลายคลึงหรือแตกตางจากกัน 
 

แบบฝกหัด 17  การเปดเผยตนเองของผูใหการปรึกษา 
   แมวาผูใหการปรึกษาควรพรอมที่จะเปดเผยตนเอง เพ่ือชวยใหผูรับการปรึกษามอง
ตนเองและปญหาไดชัดเจนขึ้น แตควรทําเม่ือการเปดเผยนั้นไมทําใหผูรับการปรึกษารูสึกยุงยาก
ใจ หรือมีผลตอสมาธิของผูรับการปรึกษาทําใหเบี่ยงเบนความสนใจไปจากสิ่งที่ตนกําลังทําอยู 
 

ประสบการณของตนเองที่อาจเปนประโยชนตอบุคคลอ่ืน 
   แบบฝกหัดน้ีใหทบทวนปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตที่คุณรูสึกวาจัดการได หรือประสบ
ความสําเร็จในการจัดการกับปญหาน้ัน บอกถึงส่ิงที่คุณจะเลาเกี่ยวกับตนเองใหผูรับบริการฟง
เพ่ือชวยผูรับการปรึกษาที่มีปญหาคลายคลึงกัน เขาใจสภาพการณของปญหาหรือบางสวนของ
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   ตัวอยางที่ 1 ในอดีตที่ผานมาฉันถนัดมากในเร่ืองรูสึกสงสารตัวเอง เม่ือใดที่ตองพบกับ
ปญหา ฉันรูดีวาการมองตนเองเปนเหยื่อตลอดเวลามันมีผลอยางไร ฉันคิดวาหลายคนจมด่ิงไป
กับปญหาเพราะสงสารตนเองมากไปเชนเดียวกับที่ฉันเคยเปน เม่ือฉันมองเห็นส่ิงที่เกิดขึ้นอยาง
เดียวกันนี้ ฉันคิดวาฉันควรเลาตัวอยางจากประสบการณของฉันเอง เพ่ือใหเขาไดมองเห็นสิ่งที่
ตนกําลังทําอยูขณะนี้ 
 
   ตัวอยางที่ 2 ฉันเคยเสพติดหลายส่ิงหลายอยางในชีวิต ตั้งแตเหลา บุหร่ี ยานอนหลับ 
รวมไปถึงกัญชา อดีตที่ผานมาฉันเปนคนที่ตองพ่ึงพาส่ิงอ่ืนอยางมาก ฉันรูซึ้งถึงความรูสึกกลัวที่
จะตองปลดปลอย และความเจ็บปวดที่จะตองเลิกรา ฉันเขาใจดีถึงความรูสึกของคนที่มีปญหา
ใกลเคียงกันน้ี 
   1.  เขียนดานที่ตองการจะเลาใหผูมารับการปรึกษาฟงเกี่ยวกับปญหาที่คลายคลึงกัน 
ซึ่งคุณคิดวาอาจชวยผูมารับการปรึกษาได บอกมา 2 ดาน 
   2.  วิจารณการเปดเผยในแตละดาน 
   3.  บอกถึงคุณคาของการเปดเผย 
 

แบบฝกหัด 18  การเปดเผยตนเอง 
   ผลัดกันเปนผูใหการปรึกษา ผูรับการปรึกษา ผูสังเกตการณ  
   ผูใหการปรึกษา  เปดเผยตนเอง พรอมกับใชทักษะพ้ืนฐานในการสัมภาษณ 
   ผูรับการปรึกษา รวมมือ และชวยใหการสัมภาษณมีความกาวหนา เพ่ือใหผูสัมภาษณ
สามารถฝกทักษะการเปดเผยตนเอง อาจเลนบทบาทเปนเพ่ือน สมาชิกในครอบครัว หรือเลน
บทบาทตอไปน้ี 
   1.  พอแมกังวลเกี่ยวกับปญหาในการควบคุมลูก 
   2.  สามีหรือภรรยากังวลเกี่ยวกับการโตแยง ถกเถียงในครอบครัวที่เพ่ิมมากขึ้นทุกวัน 
   3.  พนักงานมีปญหากับพี่เลี้ยง ผูใหการนิเทศ 
   4.  บุคคลอารมณเสียที่ตองจายคาปรับจราจร  
   หลังจากสัมภาษณใหขอมูลยอนกลับผูสัมภาษณโดยไมประเมิน เนนทั้งดานบวกและ
ดานที่ไมมีประสิทธิภาพ กระตุนใหเกิดการปรับปรุง 
 



 

                กิจกรรม        การตอบสนองของผูใหการปรึกษา 
      1          2          3          4          5 
ภาษากายที่เหมาะสม 
หัวขอ 
การเปดเผยตนเอง 
การสัมภาษณอ่ืนๆ ที่เหมาะสม 
การตอบสนองที่มีประสิทธิภาพ 
(บอกระดับความเหมาะสม 1-5 (1 ไมมีประสิทธิภาพ 5 มีประสิทธิภาพมาก) 
 

แบบฝกหัด 19  การกระตุนการเปดเผยตนเอง 
   เติมขอความใหสมบูรณ 

1. คนที่รักฉัน_________________________________________________ 
2. สิ่งที่ฉันชอบเกี่ยวกับตัวฉันมากที่สุด_______________________________ 
3. เม่ือคนอ่ืนเพิกเฉยตอฉัน ฉัน_____________________________________ 
4. ฉันไมชอบคนที่______________________________________________ 
5. ฉันแสดงน้ําใจตอคนอ่ืนดวยการ___________________________________ 
6. เม่ือมีคนยกยองชมเชยฉัน ฉัน____________________________________ 
7. เม่ือมีความสัมพันธกับคนอ่ืน ฉัน__________________________________ 
8. เม่ือฉันชอบคนที่ไมชอบฉัน ฉัน__________________________________ 
9. คนที่รูจักฉันอยางแทจริง_______________________________________ 
10. เม่ือฉันบอกใครบางคนถึงดานที่ฉันไมเปดเผย________________________ 
11. แมฉัน____________________________________________________ 
12. อารมณฉัน_________________________________________________ 
13. ฉันจะดีที่สุดกับคนอ่ืนๆ เม่ือ_____________________________________ 
14. เม่ืออยูในกลุมคนแปลกหนาฉัน___________________________________ 
15. ฉันรูสึกโดดเด่ียวเม่ือ__________________________________________ 
16. ฉันอิจฉา___________________________________________________ 
17. เม่ือมีคนมารักใครฉัน ฉัน_______________________________________ 
18. ฉันจัดการกับความริษยาของฉันดวยการ____________________________ 
19. ฉันคิดวาฉันทําใหคนอ่ืนเจ็บปวดโดย_______________________________ 
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20. คนที่ไมรูจักฉันดี_____________________________________________ 
21. นองชายฉัน_________________________________________________ 
22. คนที่รูจักฉันอยางดีที่สุด________________________________________ 
23. คุณคาที่สําคัญสําหรับการมีความสัมพันธระหวางกันสําหรับฉันคือ__________ 
24. ฉันรูสึกเจ็บปวดเม่ือ___________________________________________ 
25. สิ่งที่ฉันมองหาในการมีความสัมพันธตอกันคือ_________________________ 
26. ฉันฝนถึง___________________________________________________ 
27. ครอบครัวฉัน________________________________________________ 
28. เม่ือคุณเผชิญหนากับฉัน ฉัน_____________________________________ 
29. ฉันดีที่สุดกับคนอ่ืนๆ เม่ือ_______________________________________ 
30. สิ่งที่ฉันรูสึกผิดมากที่สุดในการมีความสัมพันธกับคนอ่ืนคือ________________ 
31. ฉันชอบคนที่________________________________________________ 
32. เม่ือคนโกรธฉัน ฉัน___________________________________________ 
33. นองสาวฉัน_________________________________________________ 
34. นอยคนที่จะรูวาฉัน____________________________________________ 
35. เม่ือฉันคิดถึงความใกลชิด ฉันคิดถึง________________________________ 
36. เม่ือฉันพบคนที่กลาแสดงออก ฉัน_________________________________ 
37. เม่ือมีคนไดรูจักฉันอยางดี_______________________________________ 
38. เม่ือฉันไมอยูเพ่ือนๆ___________________________________________ 
39. คนสวนใหญคิดวาฉัน_________________________________________ 
40. สิ่งหนึ่งที่ฉันไมชอบเกี่ยวกับตนเอง คือ_____________________________ 
41. เม่ืออยูกับกลุมเพ่ือนฉัน________________________________________ 
42. ฉันรูสึกโกรธเม่ือ_____________________________________________ 
43. สิ่งที่ฉันไมไววางใจคือ_________________________________________ 
44. สิ่งที่มักทําใหฉันตื่นเตนเม่ือมีความสัมพันธกับผูอ่ืนคือ___________________ 
45. เม่ือฉันมีความรูสึกที่ดีกับตนเอง ฉัน_______________________________ 
46. เม่ือคนอ่ืนเหยียบย่ําฉัน ฉัน_____________________________________ 
47. ในการมีความสัมพันธกับคนอ่ืน ฉันรูสึกโลงใจเม่ือ______________________ 
48. พิจารณาถึงความสัมพันธกับคนอ่ืนในชวงปนี้ฉันรูสึกวา__________________ 
49. เม่ือฉันชอบคนที่ไมชอบฉัน_____________________________________ 
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50. ฉันรูสึกเคอะเขินเวลาอยูกับคนอ่ืนเม่ือ______________________________ 
51. เม่ือคนอ่ืนทําตัวเปนพอแม ฉัน___________________________________ 
52. สิ่งที่หยุดยั้งฉันในการมีความสัมพันธกับคนอ่ืนคือ______________________ 
53. ฉันรูสึกถูกทิ้งขวางเม่ือ_________________________________________ 
54. เม่ือฉันไดแลกเปลี่ยนคานิยมกับคนอื่น ฉัน___________________________ 
55. ฉันตองการใหคนที่ฉันแตงงานดวย________________________________ 
56. คนอ่ืนชอบฉันเม่ือ____________________________________________ 
57. การมีความสัมพันธตอกันเปนส่ิงดี แต______________________________ 
58. เม่ือคนอ่ืนเห็นถึงความออนแอของฉัน______________________________ 
59. ภาวะของความสัมพันธระหวางบุคคลที่ฉันหลีกหนีมากที่สุดคือ____________ 

 
   เม่ือคุณไดเติมขอความโดยสมบูรณเรียบรอยแลว ใหวงกลมขอความที่มีความสําคัญ
กับคุณมากที่สุดและบอกใหรูถึงตัวคุณไดอยางดี ทําใหคุณคิดถึงการมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน
ของคุณ ในวิถีทางตางๆ กัน และคุณอยากจะเปดเผยใหสมาชิกในกลุมคุณไดทราบใชเน้ือหา
เหลาน้ีในการปฏิสัมพันธตอกันในการฝกทักษะการสื่อสาร 
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