
บทที่ 7 
ความเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมา 

 
 
   ผูรับการปรึกษาจํานวนมากมักพูดถึงปญหาและความทุกขของตนอยางคลุมเครือ ไม
สามารถระบุลงไปอยางชัดเจนถึงความยากลําบากและความตองการของตน ถาผูใหการปรึกษา
รับฟงอยูในระดับเดียวกันกับที่ผูรับการปรึกษาบอกโดยไมสามารถทําความเขาใจหรือทําความ
กระจางกับปญหาได การใหความชวยเหลือในระดับน้ันมีความเปนนามธรรม เขาใจยาก อยูใน
ระดับตื้นๆ ไมอาจรูอยางลึกซ้ึงถึงปญหาและสาเหตุที่แทจริงได ความเฉพาะเจาะจงในการ
แสดงออกมีความสําคัญมากตอการใหความชวยเหลือที่มีประสิทธิภาพ เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งที่
ผูใหและผูรับการปรึกษาใหความสนใจถึงรายละเอียดและความเฉพาะเจาะจงของสิ่งที่ผูรับการ
ปรึกษาพูดในการสัมภาษณ 
   การแสดงออกที่เห็นไดอยางชัดเจนหรือมีความเฉพาะเจาะจงนั้น โดยมากขึ้นอยูกับ
การควบคุมของนักจิตบําบัด และเก่ียวกับการแสดงออกดานความรูสึกและประสบการณอยาง
เฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมาโดยเต็มที่ การสื่อสารอยางตรงไปตรงมาและเฉพาะเจาะจงนี้อยาง
นอยที่สุดมีบทบาทสําคัญ 3 ประการดวยกัน คือ ประการแรกความตรงไปตรงมาและ
เฉพาะเจาะจงของผูใหความชวยเหลือ ทําใหเกิดความแนใจวาการตอบสนองของตนจะไม
หางไกลไปจากภาวะที่ผูรับการปรึกษาเปนอยู รวมทั้งความรูสึกและประสบการณของผูมารับการ
ปรึกษา ประการที่สองคุณลักษณะนี้ชวยใหผูใหการปรึกษามีความเขาใจในตัวผูมารับการปรึกษา
ถูกตองมากย่ิงขึ้น และถามีความเขาใจผิดเกิดขึ้นก็สามารถทําความกระจางและแกไขไดเม่ือได
พูดถึงความรูสึกและประสบการณของผูรับการปรึกษาอยางเฉพาะเจาะจง ประการสุดทาย มี
อิทธิพลโดยตรงตอผูมารับการปรึกษา ทําใหจับความสนใจอยูที่ตัวปญหาและความขัดแยงดาน
อารมณอยางเฉพาะเจาะจง (Carkhuff and Berenson, 1977) 
   ความเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมาของนักจิตบําบัด ทําใหเกิดผลทางบวกในการให
ความชวยเหลือ และความคลุมเครือของนักจิตบําบัดทําใหเกิดผลในทางลบ ความเฉพาะเจาะจง
เปนเครื่องสนับสนุนที่มีความสําคัญมากที่สุดอันหนึ่งตอการใหความชวยเหลือที่มีประสิทธิภาพ 
และมีน้ําหนักกวาการมีความเขาใจอยางลึกซ้ึง การแสดงการยอมรับนับถือในทางบวก รวมทั้ง
ความเปนตัวของตัวเอง บางทีคุณสมบัติที่สําคัญที่สุดของความเฉพาะเจาะจง (Traux and  
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Carkhuff, 1967) คือเน้ือหาน้ันจะตองมีความหมายสอดคลองกับตัวผูมารับการปรึกษา นอกจาก 
นี้ในขณะที่ความตรงไปตรงมามีคุณคาอยางมากในชวงแรกของการใหความชวยเหลือ มันอาจมี
คุณคานอยลงเมื่อใหความสนใจกับเนื้อหาดานความคิดลดลงในระยะเวลาตอมา ความ
เฉพาะเจาะจงของผูใหความชวยเหลืออาจลดความวิตกกังวลลงได เม่ือเน้ือหาท่ีพูดมีความเปน
กลาง แตจะเราใหเกิดความวิตกกังวลเมื่อเน้ือหามีน้ําหนักดานอารมณ เม่ือเทียบกับคุณลักษณะ
ตางๆ ในการฝกผูใหความชวยเหลือ เชน การยอมรับนับถือ ความจริงใจ ความเปนตัวของตัวเอง
แลว ความเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมานี้มีความสัมพันธกับบุคลิกภาพหรือแบบในการดําเนิน
ชีวิตของนักจิตบําบัดนอยกวาคุณลักษณะอ่ืนๆ จึงสามารถฝกทักษะในดานน้ีไดงายที่สุด ให
สามารถชวยเหลือโดยมีความเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมาอยูในระดับสูง 
   การตอบสนองอยางเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมานี้ มีโครงสรางที่งายตอการสอน ในการ
สอนใชการเปรียบเทียบกับสิ่งที่มีความตรงขามกันคือความคลุมเครือ ผูรับการปรึกษาอาจพูดวา
ฉันกลัว ดูอยางผิวเผินแลวขอความนี้ดูตรงและชัดเจนดี แตเม่ือพิจารณาใหลึกซ้ึงลงไปขอความที่
กลาวดูไมชัดเจน ไมมีจุดหมาย เราไมอาจทราบไดวาผูมารับการปรึกษามีความกลัวอยางไร 
อะไรเปนความเฉพาะเจาะจงของความกลัว สถานการณที่เกิดขึ้นโดยทันทีมีความนากลัว หรือ
เปนเหตุการณที่เกิดขึ้นเร็วๆ นี้ หรือเปนสิ่งที่อยูในอดีตผานมานานแลว 
 
   ผูใหการปรึกษาซึ่งสะทอนความรูสึกดวยการกระตุนแตเพียงเล็กนอยวา “คุณกลัว” เปน
การเสริมแรงความคลุมเครือและการคนหาท่ีไมชัดเจน ผูใหความชวยเหลือซ่ึงถามวา “คุณมี
ความกลัวสิ่งใดโดยเฉพาะ” หรือ “อะไรทําใหคุณกลัว” เปนการกาวไปสูการแสดงออกซึ่งความ
เฉพาะเจาะจง Ivey และ Gluckstern (1976) ไดใหแนวทางในการฝกการแสวงหาความ
เฉพาะเจาะจงไวมากมาย Egan (1979) ไดเสนอแบบฝกหัดที่มีคุณคาสําหรับการฝกในดานนี้ 
Carkhuff (1975) ไดเขียนมาตรการวัดความเฉพาะเจาะจงเพ่ือเปนเกณฑในการประเมินระดับ
ความเฉพาะเจาะจง เขาไดเสนอแนวทางในการวัดไวดังนี้ ต่ํากวาระดับ 3 แสดงถึงวาการสนทนา
นั้นสวนใหญมีความคลุมเครือ และความเปนนามธรรมในอัตราที่แตกตางกันไป ดังน้ันในระดับที่ 
1 ผูใหคําปรึกษานําหรือปลอยใหการพูดวนอยูเพียงเรื่องทั่วไป มีความคลุมเครือ ระดับที่ 2 ผูให
คําปรึกษามักนําหรือปลอยใหการอภิปรายเก่ียวของกับเน้ือหาสวนตัวของผูมารับคําปรึกษาใน
ระดับที่มีความคลุมเครือและเปนนามธรรม ระดับที่ 3 ขึ้นไปกิจกรรมการแกปญหาสวนใหญมี
ความเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมา มีความเปนรูปธรรม ระดับที่ 4 ผูใหคําปรึกษาชวยใหผูมา
รับคําปรึกษาสามารถพัฒนาความเฉพาะเจาะจงโดยเต็มที่ เก่ียวกับปญหาและความตองการของ
ผูมารับการปรึกษาเกือบทั้งหมด ระดับ 5 การส่ือสารของผ ู ใหการปรึกษาเปนประโยชน ชวยให
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   Bandler และ Grinder (1975) ไดใหโครงรางแนวความคิดเก่ียวกับความเฉพาะเจาะจง
ที่เปนประโยชน แมวาเขาจะไมไดใชคําเดียวกันน้ีก็ตาม เขาไดพูดจากโครงรางการเปลี่ยน
ไวยากรณของ Chomsky (1968) และอภิปรายถึงตัวอยางที่ไดยกมาขางตน (“ฉันกลัว”) วาเปน
ประโยคที่บอกอยางผิวเผินซ่ึงตรงขามกับโครงสรางที่ลึกซ้ึง ประโยคซึ่งมีโครงสรางที่ผิวเผินยอม
ไมสมบูรณ เปนประโยคที่มาจากประสบการณอันบิดเบือนหรือไมชัดเจนของผูมารับการปรึกษา 
ดังน้ันเขาไดเสนอวาเปนหนาที่ของนักจิตบําบัดที่จะชวยใหผูมารับการปรึกษาไดตระหนักถึง
โครงสรางที่ลึกซ้ึงสมบูรณอันเปนหัวใจของการพูด จากตัวอยางขางบนการพูดวา “ฉันกลัวแมง
มุม” ยอมเปนประโยคที่สมบูรณกวา มีความเฉพาะเจาะจงมากกวา ในการอธิบายถึง
ประสบการณของผูมารับการปรึกษา การสัมภาษณตอไปอาจทําใหประโยคมีความสมบูรณ
ยิ่งขึ้นไปอีก โดยคนหาความหมายท่ีลึกซ้ึงขึ้นในขอความที่กลาว ยกตัวอยางเชน สภาพการณ
เฉพาะอะไรที่ทําใหมีความกลัวเกิดขึ้น อะไรเปนสิ่งที่เกิดขึ้นกอนจะมีความกลัว อาจศึกษาจาก
อัตชีวประวัติของผูมารับการปรึกษา เปนตน Bandler และ Grinder มีบทบาทสําคัญมาก ชวยให
แนวความคิดเร่ืองความเฉพาเจาะจงนี้เปนรูปเปนรางมากขึ้น และไดเสนอแนะวิธีการประเมินผล
ระดับความเฉพาะเจาะจงอันแสดงวาประโยคมีความสมบูรณ อยางไรก็ตามสําหรับผูเริ่มการให
ความชวยเหลือน้ัน การเขาใจถึงแนวความคิดของความเฉพาะเจาะจงและความคลุมเครือเปน
สิ่งจําเปนชวยใหมีความเขาใจรวดเร็วขึ้น ตัวอยางของความเฉพาะเจาะจงมีดังตอไปน้ี ผูรับการ
ปรึกษาไดเสนอดานตางๆ ของตัวเขาอันจะเปนประโยชนในการนํามาอภิปราย โดยเลาอยาง
คอนขางจะคลุมเครือเก่ียวกับความสัมพันธในการแตงงาน ผูใหการปรึกษาไดไตถามเพื่อใหมี
ความเฉพาะเจาะจงมากขึ้น เชน ใหยกตัวอยาง พูดอยางตรงไปตรงมา ผลติดตามมาจากการ
ถามน้ี ทําใหผูมารับการปรึกษามีความเฉพาะเจาะจงมากขึ้น โครงสรางของประโยคไมมีความ
คลุมเครืออีกตอไป แตมีรายละเอียดและความสมบูรณมากขึ้น 
 
ผูรับการปรึกษา  “ฉันรูสึกอึดอัด และฉันรูวาคุณมีชีวิตแตงงานที่ดี ฉันคอนขางจะสงสัยวา 
   จําเปนที่คุณจะตองเปนเจาเขาเจาของ เจาหัวใจกันไหม” 
ผูใหการปรึกษา  “เทาที่คุณพูดการเปนเจาเขาเจาของมันทําใหคุณเกิดอารมณ คุณคิดวา 
   มันเปนเรื่องที่ไมสมควร” 
ผูรับการปรึกษา  “ฉันหวังวาไม” 
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ผูใหการปรึกษา  “บางทีมันอาจชวยไดถาคุณจะชวยใหตัวอยางที่ชัดเจนกวาน้ีวาเกิด 
   อะไรขึ้น” 
ผูรับการปรึกษา  “เอาละ ผูชวยคนนี้เขาชื่อธนา เขายุงมากๆ ฉันไมเห็นเขามาพักหน่ึง  
   มันก็ดีสําหรับฉันที่ไมตองเห็นเขาเพราะฉันเองก็มีงานที่ตองทํา และ 
   ยังยุงมาก และทันทีที่เขาวางลง เขาโทรมาหาฉันและพูดวา “คุณรูไหม 
   ผมกําลังจะไปที่นั่นเด๋ียวนี้” หลังจากที่ฉันไมไดพบเขาติดตอกันมาหลาย 
   อาทิตย เขาบอกวา “คุณรูไหมผมตองการจะอยูกับคุณ ผมมีเวลาวาง 
   ติดตอกัน 3 อาทิตย ผมตองการจะมีเวลาอยูกับคุณมากที่สุดเทาที่จะ 
   เปนไปได” และฉันไดบอกวา เด๋ียวกอน ตอนนี้ฉันมีงานที่จะตองเตรียม 
   ฉันกําลังย ุ ง เขาพูดวา “โอ ถาง้ันผมจะไมรบกวนหรอก แตคุณรูไหม 
   จริงๆ ผมอยูที่นี่ก็สนุกมาก” มันไมยุติธรรมเลย” 
 
   โดยทั่วไปแลวการแสดงออกที่เฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมาเปนสิ่งที่พึงปรารถนา ในการ
สัมภาษณเพ่ือใหความชวยเหลือ อยางไรก็ตามถามีอารมณรุนแรงเกิดขึ้นระหวางการสัมภาษณ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในระยะแรกของการใหความชวยเหลือ การแสดงออกที่คลุมเครือเปน
นามธรรมในบางครั้งอาจมีความเหมาะสมกวา 
   จุดมุงหมายสําคัญในการใหความชวยเหลือเพ่ือชวยใหโครงสรางของประโยคและการ
กระทํา มีความเฉพาะเจาะจงและมีความสมบูรณเพ่ิมมากขึ้น วิถีทางที่จะไปสูโครงสรางของ
ประโยคที่มีความสมบูรณและเฉพาะเจาะจงแตกตางกันอยางมาก นักพฤติกรรมนิยมยอมมี
เปาหมายที่พฤติกรรมการแสดงออกที่เห็นไดชัดเจน นักจิตวิเคราะหก็ใหความสําคัญกับความ
เฉพาะเจาะจงเชนกัน แตเปนการทําความเขาใจกับอดีตและหาโครงสรางที่อยูเบื้องหลังประโยค
ที่ มีความคลุมเครือ เพ่ือใหรูถึงประสบการณในวัยเด็ก พวกที่ เนนในอัตถิภาวะเนนถึง
ประสบการณที่เกิดขึ้นในขณะนั้นและ ณ ที่นั้น สนใจที่จะรูถึงโครงสรางพ้ืนฐานที่เฉพาะเจาะจง
ของสิ่งที่พูด เชน การที่ผูมารับการปรึกษาพูดวา “ฉันกลัว” นักจิตบําบัดเกสตัลทมีความสนใจ
มากท่ีสุดในการนําคําน้ีมาสูตัวบุคคลนั้นหรือชีวิตของเขาดวยการใหผูมารับการปรึกษาเลน
บทบาท บางครั้งใหลองเลนเกมส “ที่นั่งรอน (HOT SEAT)” คือผูมารับการปรึกษาจะถูกเชิญให
มาน่ังกลางวง เปนจุดสนใจของคนในกลุม และใหเลนบทบาทอาจมีการโตตอบกันระหวางสอง
สวนภายในตัวเขาที่มีความขัดแยงกัน เชน ความรูสึกกลัวและความรูสึกที่อยากจะขจัดความกลัว
หรือความรูสึกไมกลัว เปนตน นักจิตบําบัดที่ยึดเอาผูมารับการปรึกษาเปนศูนยกลางอาจใหผูมา
รับการปรึกษาอธิบายถึงประสบการณของตนตามแนวทางของเขาเอง 
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   การแสดงออกที่เฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมาไดมีการใหคําจํากัดความในกระบวนการ
ของความสัมพันธระหวางบุคคลไววาเปนการทําใหการมีความสัมพันธตอกันทํางายขึ้น โดยท่ี
ผูใหความชวยเหลือชวยใหผูมารับความชวยเหลืออภิปรายเนื้อหาหรือเร่ืองสวนตัวดวยคําพูดที่มี
ความเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมา ผูรับการปรึกษาอาจตองมีกิจกรรมมากมายเพ่ือชวยใหมีความ
เฉพาะเจาะจงยิ่งขึ้น ทั้งน้ีขึ้นอยูกับระดับในการให สื่อสารถึงความเฉพาะเจาะจงของผูใหการ
ปรึกษา 
   การพูดที่คลุมเครือทําใหเราและบุคคลท่ีเราสื่อสารดวยหางไกลจากกัน ความ
เฉพาะเจาะจงชวยใหการส่ือสารชัดเจน และในการเปดเผยตนเองนั้นตองมีความเฉพาะเจาะจง
และควรทําในทันที ความเฉพาะเจาะจงนั้นหมายความวาเปนการพูดถึงประสบการณ พฤติกรรม 
และความรูสึกอยางเฉพาะเจาะจง 
   ประสบการณ คือ สิ่งที่เกิดกับตัวเรา คนอ่ืนทํากับเรา เชน “ฉันปวดหัว” “พีทพูดกับฉัน
ตรงๆ วาฉันใชเวลามากไปในการประชุมคราวกอน” ประสบการณอาจรวมถึงความคิดและ
จินตนาการโดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือเกิดโดยไมตั้งใจ “คําพูดเสียดสีของเธอมันทําใหฉันนึกขึ้นมา
คร้ังแลวคร้ังเลา” “เม่ือไหรก็ตามที่ฉันนึกฝนไป ฉันจะเห็นภาพตัวเองเปนผูกลาหาญ” 
   พฤติกรรม พฤติกรรมในที่นี้หมายถึงส่ิงที่เราทําหรือไมไดทํา การกระทําอะไรที่เราได
กระทําและไมไดกระทํา “ฉันไมไดบอกแตววาเธอทําใหฉันรูสึกเจ็บปวด” “ฉันวิ่งหนีไปจาก
สภาพการณที่ทําใหฉันเจ็บปวด” ความคิดและจินตนาการสามารถเปนพฤติกรรมไดถาเปนความ
ตั้งใจโดยตรงมากกวาจะปลอยใหเกิดขึ้นเอง “ฉันครุนคิดอยูตลอดเวลาวาฉันจะตองทํากับนภาให
สาสมที่เธอทํากับฉัน” “ฉันมักจะนึกภาพตัวเองวากลาและไมกลัวที่จะไปยืนพูดตอหนาเจานาย
ฉัน” 
   ความรูสึก คืออารมณที่มาพรอมกับประสบการณและพฤติกรรม “ฉันไมสบายเพราะ
ปวดหัวมาสองวันแลว” “ฉันดีใจในที่สุดฉันไดบอกกับแตมวาเธอมีความหมายกับฉันมาก
เหลือเกิน” 
 

แบบฝกหัดที่ 20  การพูดถึงประสบการณอยางเฉพาะเจาะจง 
   ในแบบฝกหัดตอไปนี้ใหคุณพูดถึงประสบการณที่เฉพาะเจาะจงของคุณ ในตอนแรกให
พูดอยางคลุมเครือและพูดอยางชัดเจนตอมา ใหเลือกประสบการณที่บอกถึงแบบในการมีความ 
สัมพันธระหวางบุคคลของคุณ 
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   ตัวอยางที่ 1 
   พูดอยางคลุมเครือ  “ผูคนไมคอยจะเขาใจฉันนัก” 
   เปลี่ยนมาพูดใหชัดเจน  “คนมักจะบอกวาฉันขวาง ชาเย็น และชอบปลีกตัว 
     เปนผลใหไมมีใครกลาทักทายฉันดวยความเปนมิตร 
     เขาคิดวายากที่จะพูดกับฉัน” 
 
   ตัวอยางที่ 1 เปนการพูดถึงประสบการณที่มีผลตอแบบในการมีความสัมพันธระหวาง
บุคคล 
 
   ตัวอยางที่ 2 
   พูดอยางคลุมเครือ  “บางคร้ังคนเราก็ไมยอมใหคนอ่ืนไดทําอะไรใหมันเสร็จ 
     สิ้นลง” 
   เปลี่ยนมาพูดใหชัดเจน  “พีทเม่ือฉันกําลังบอกบางสิ่งที่ฉันคิดวามีความสําคัญ 
     กับคุณ คุณกลับขัดจังหวะและเริ่มพูดถึงตัวเอง มัน 
     มันเหมือนกับวาส่ิงที่ฉันพูดไมมีสาระกับคุณเลย” 
 
   ใหเขียนตัวอยางขอความ 4 อัน ดังที่ยกตัวอยางไวให โดยตอนแรกใหเขียนขอความที่
คลุมเครือเก่ียวกับประสบการณของคุณ แลวเปลี่ยนใหมีความชัดเจน เฉพาะเจาะจงมากขึ้น ให
เลือกประสบการณที่เก่ียวกับความสัมพันธระหวางบุคคลของคุณ หรือส่ิงที่เกิดขึ้นในการฝกที่
ผานมา ในแบบฝกหัดน้ีใหเนนที่ประสบการณซึ่งเกิดขึ้นกับคุณ โดยเขียนถึงเหตุการณที่เปนจริง 
ไมใชเร่ืองที่สรางขึ้น ทําใหเปนจริงและเขากับเร่ืองมากที่สุดเทาที่จะเปนได 
 

แบบฝกหัด 21  การพูดถึงพฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 
   แบบฝกหัดตอไปน้ีใหคุณพูดถึงพฤติกรรมของคุณอยางเฉพาะเจาะจง ซึ่งสัมพันธกับ
แบบในการมีความสัมพันธระหวางบุคคลของคุณหรือส่ิงที่คุณไดทําในการฝก 
   ตัวอยางที่ 1 
   ขอความที่คลุมเครือ  “ฉันทําไดไมคอยดีนักในการมีความสัมพันธระหวาง 
     บุคคลในเรื่องการทาทาย” 
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   เปลี่ยนเปนชัดเจน  “แมวาฉันจะคิดวาฉันไดใชในการทาทายคนอ่ืนใหมอง 
     เห็นถึงความขัดแยงของเขาในการมีความสัมพันธ 
     ระหวางบุคคล แตเม่ือถึงคราวฉัน ฉันกลับปกปอง 
     ตนเองเม่ือถูกทาทาย ฉันมักจะพูดวา นั่นไมใชสิ่งที่ฉัน 
     ทํา ฉันไมคอยจะยอมรับถึงความผิดพลาดและความ 
     ไมรูของตน” 
 
   ตัวอยางที่ 2 
   ขอความที่คลุมเครือ  “คนเรารวมทั้งฉันไมคอยทําตามขอตกลงของกลุม” 
   เปลี่ยนเปนชัดเจน  “ถาฉันมีปญหาในการมีความสัมพันธกับใครบางคน 
     ในกลุม ฉันมักจะเอาออกไปพูดขางนอก ฉันไดทํา 
     อยางน้ีมา 2-3 คร้ังแลว” 
 
   ใหเขียนขอความ 4 อันคลายคลึงกับตัวอยางที่ให โดยเขียนขอความที่คลุมเครือกอน
และเปลี่ยนมาเปนชัดเจน 
 

แบบฝกหัด 22  การพูดถึงความรูสึกอยางเฉพาะเจาะจง 
   แบบฝกหัดตอไปนี้ใหพูดถึงความรูสึกที่เฉพาะเจาะจง ซึ่งสัมพันธกับแบบในการมี
ความสัมพันธระหวางบุคคล หรือส่ิงที่เกิดขึ้นในการฝก 
   ตัวอยางที่ 1 
   ขอความที่คลุมเครือ  “ฉันไมแนใจวากําลังเกิดอะไรขึ้นที่นี่” 
   เปลี่ยนเปนชัดเจน  “ฉันงงไปหมดในขณะนี้ ฉันรูสึกเหมือนกําลังพูดกับ 
     ตัวเอง ฉันกําลังเครียดจริงๆ ฉันกลัววาจะเอาเวลาของ 
     กลุมไป ฉันไมรูวาพวกคุณมีความรูสึกกับฉันอยางไร  
     มันไมรูวาพวกคุณมีความรูสึกกับฉันอยางไร มันทําให 
     ฉันตองระวังตัวมาก” 
 
   ตัวอยางที่ 2 
   ขอความที่คลุมเครือ  “มันดูเหมือนเปนเรื่องตลกรายระหวางฉันกับคุณ” 
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   เปลี่ยนเปนชัดเจน  “มันเปนการยากสําหรับฉันที่จะพูดส่ิงนี้กับคุณนรินทร 
     ฉันรูสึกโงมากและยิ่งไปกวาน้ันฉันรูสึกละอายเม่ือเรา 
     พูดกัน ฉันรูสึกเหมือนเปนเด็กๆ เม่ืออยูตอหนาคุณ  
     เด็กที่มีความรูสึกวาไดทําอะไรผิดไป ฉันกลัวที่จะบอก 
     จะบอกคุณถึงตัวฉัน และบอกวาฉันมีความรูสึก 
     อยางไร” 
 
   ใหเขียนตัวอยาง 4 อัน เหมือนกับตัวอยางที่ให เขียนถึงความรูสึกของคุณ และคุณมี
ความสัมพันธกับคนอ่ืนอยางไรกับบุคคลอ่ืนๆ หรือใครคนใดคนหนึ่ง หรือประสบการณในการฝก 
 

แบบฝกหัด 23  การพูดถึงประสบการณ พฤติกรรม และความรูสึกอยางเฉพาะ 
เจาะจง 
   แบบฝกหัดตอไปนี้ใหพูดถึงตัวคุณอยางเฉพาะเจาะจงถึงแบบในการมีความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและประสบการณในการฝก โดยขอความที่พูดอธิบายถึงประสบการณ พฤติกรรม 
และความรูสึกโดยศึกษาจากตัวอยางตอไปน้ี 
 
   ตัวอยางที่ 1 
   คลุมเครือ  “ทุกส่ิงทุกอยางดูผิดพลาดไปหมด” 
   ชัดเจน  “เม่ือการฝกเริ่มขึ้นฉันรูสึกกระตือรือรนและเต็มไปดวยความ 
    หวัง ฉันตื่นตัวอยางมาก ฉันทุมเทตัวฉันลงไปในกิจกรรม 
    ทุกอยางเพ่ือจะไดรูจักคุณ ฉันไดพยายามจะสัมผัสคุณ และมี 
    ความตั้งใจอยางแรงกลาที่จะเปดเผยบอกใหรูถึงตนเองอยาง 
    เต็มที่เพ่ือการสรางความสัมพันธ และแลวเม่ืออาทิตยกอนฉัน 
    ก็ถูกโจมตีเก่ียวกับความรูสึกที่ฉันมีตอนภา ฉันบอกกับเธอวา 
    ฉันเห็นวาเธอกําลังหนีจากตัวเธอเอง ความรูสึกของเธอ แลว 
    ทุกคนก็พากันปกปองเธอ ฉันรูสึกวาถูกเลนงาน อาทิตยนี้ฉัน 
    พูดมากไป ขณะนี้ฉันรูสึกเหมือนอยูวงนอก กําลังถูกทอดทิ้ง 
    ฉันตองการจะกลับไปรวมกับพวกคุณ” 
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   ตัวอยางที่ 2 
   คลุมเครือ  “ฉันอยากจะเขากับคุณไดมากกวาน้ี” 
   ชัดเจน  “ฉันชอบคุณ นี่เปนความรูสึกในตอนแรกที่ฉันมีตอคุณ ดูคุณ 
    เฉลียวฉลาด ออนไหว และนั่นทําใหฉันเกิดความสนใจ ขณะนี้ 
    ฉันกําลังทําในสิ่งที่ปกติฉันไมคอยทําบอยนัก เม่ือฉันชอบใคร 
    ฉันมักจะไมบอกกับเขาตรงๆ แตจะเก็บความรูสึกน้ีไว และดูวา 
    ใจเราตรงกันหรือไม แตกับคุณฉันยอมที่จะรับความเจ็บปวด  
    คุณใหการยอนกลับแกฉัน ดูเหมือนวาคุณจะสนใจฉัน ฉันคิดวา 
    อยากใหคุณใหความสนใจมากกวาน้ี ดูคุณไมแนใจนักวาคุณ 
    ตองการจะมีความสัมพันธกับฉันอยางไรดี” 
 
   ใหเขียนตัวอยาง 3 อัน โดยใหสัมพันธกับแบบในการมีความสัมพันธระหวางบุคคลของ
คุณหรือประสบการณในการฝก ใหดูจากตัวอยางขางบน พูดถึงความรูสึก ประสบการณและ
พฤติกรรมใหขอความของคุณมีทั้ง 3 สิ่ง และมีความเฉพาะเจาะจงมากที่สุดเทาที่สามารถจะทํา
ได 
 

แบบฝกหัดที่ 24  ความเฉพาะเจาะจงและลักษณะของบุคลิกภาพ 
   แบบฝกหัดน้ีชวยใหคุณพูดถึงแบบในการมีความสัมพันธระหวางบุคคลมีความ
เฉพาะเจาะจงยิ่งขึ้น โดยกลาวถึงลักษณะบุคลิกภาพของคุณ เขียนลักษณะบุคลิกภาพซึ่งคุณเชื่อ
วาเปนของคุณ และมีผลตอการปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน เชน ฉันเปนคนที่มีความระมัดระวังตัว 
แบบของบุคลิกภาพโดยตัวของมันเอง (ฉันขี้อาย มีอํานาจ เห็นอกเห็นใจ เปนตน) ไมมีความ
เฉพาะเจาะจง ดังนั้นควรพูดในรูปของประสบการณ พฤติกรรมความรูสึกที่เฉพาะเจาะจง เชน 
ฉันเปนคนที่ระมัดระวัง อาจแปลออกมาวา 
   ฉันไมเคยพูดออกมาเลย นอกจากฉันจะแนใจวาฉันถูก 
   ฉันกลัววาคนอ่ืนจะปราบฉันลง 
   ฉันรูสึกผิดเม่ือทําผิด ทําใหฉันไมอยากเส่ียงท ี่จะทําอะไร 
   ในอดีตมีคนท่ีทําใหฉันรูสึกเจ็บปวด เขารักฉันและแลวก็ทิ้งฉันไป มันทําใหฉันกลัว 
   เม่ือฉันเจ็บปวด ฉันกลัวที่จะทําใหคนอ่ืนเจ็บปวด ทําใหฉันลังเลที่จะใกลชิดกับใคร
   แมแตกับเพื่อน 
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   ฉันคิดวาฉันทําใหคนอ่ืนเจ็บปวด ขณะนี้ฉันไมไวใจตนเองและความตองการของตน 
   ฉันตองการจะมีชีวิตที่สบาย ฉันหลีกเลี่ยงที่จะเสี่ยงในสิ่งที่ทําใหฉันตองเปลี่ยนไปจาก
   ที่ฉันเปนอยู ซึ่งมีความสะดวกสบาย 
   ฉันไมคอยยุงเก่ียวกับคนอ่ืน แตฉันตองการใหคนอ่ืนเปนฝายมาหาฉัน 
   ฉันมักจะน่ังฝนเกี่ยวกับความสําเร็จในการงาน การมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน เพ่ือจะ
   ชวยตอบสนองความตองการทางอารมณของฉัน และฉันไมตองการเสี่ยงในการเริ่มทํา
   อะไร 
 
   ใหเขียนลักษณะบุคลิกภาพของคุณมา 4-5 อยาง และทําใหเฉพาะเจาะจงมากที่สุดเทา 
ที่จะเปนไปได แปลเปนพฤติกรรม ประสบการณ และความรูสึกที่มีความเฉพาะเจาะจง 
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