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การแสดงออกเก่ียวกับตนเอง 

และการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึก 
 
 
   พ้ืนฐานการเปลี่ยนแปลงของผูมารับการปรึกษาในการชวยเหลือ อยูที่ความนาเชื่อถือ
ในตัวผูใหการปรึกษา สามารถสื่อสารใหผูมารับความชวยเหลือเกิดความเชื่อม่ันศรัทธาวา
สามารถชวยเขาได โปรแกรมการฝกวิชาชีพในการใหความชวยเหลือซ่ึงเนนความสําคัญของ
ทฤษฎีและความถูกตองตามแนวทางที่วางไว มีผลใหผูฝกขาดความยืดหยุน เกิดความกลวัยึดอยู
กับทฤษฎีและหลักการมากเกินไป ผูฝกที่เร่ิมตนอยางเปนธรรมชาติในการใหความชวยเหลือ 
และสนใจที่จะใหความชวยเหลืออยางแทจริง ยอมเรียนรูจากประสบการณที่ไดรับจากการฝก 
   ผูใหความชวยเหลือขาดความเชื่อม่ันในตนเอง ทําใหผูมารับการปรึกษาเกิดความไม
แนใจ ยอมไมสามารถใหผูมารับความชวยเหลือเกิดความเปลี่ยนแปลงในทางบวกขึ้นได สิ่งที่มี
ความสําคัญตอโปรแกรมการฝกก็คือ ผูใหการปรึกษาควรจะใหความกระจางกับผูมารับการ
ปรึกษาวาตนกําลังทําอะไรอยู เชน การที่หมอเขียนใบสั่งยาจะตองมีการส่ือสารใหคนไขรูวายา
นั้นมีประสิทธิภาพ ซึ่งการสื่อสารน้ันทําโดยชัดเจนดวยภาษาทาทาง และการประสานสายตาใน
ทางบวก ถาหมอมือไมสั่น กมหนามองดูพ้ืน และพูดวาบางทีสิ่งนี้อาจชวยคุณได น้ําเสียงขาด
ความแนใจ ทําใหใบสั่งยาดูเหมือนจะขาดประสิทธิภาพกวาที่ควรจะเปน ถาการใหไมทําใหคนไข
เกิดความม่ันใจ 
   ในทํานองเดียวกัน นักจิตบําบัดควรจะสื่อสารถึงความเชื่อม่ัน ทั้งน้ีไมไดหมายความวา
เปนการแสรางทํา ถาเราไมรูวาจะทําอะไรตอไปหรือตามไมทันในการสัมภาษณ การยอมรับ
อยางเปดเผยตรงไปตรงมา และซ่ือสัตยตามความจริง ยอมเปนขอไดเปรียบเพราะไมมีใครจะ
สมบูรณแบบไปทุกอยาง สิ่งสําคัญที่สุดคือการสื่อสารถึงความเชื่อม่ันและความสามารถของผูให
การปรึกษา Ivey (1971) กลาวถึงประสบการณสวนตัวของเขาไวดังน้ี “______ฉันกําลังจะตอง
พูดตอหนาผูฟง รูสึกวาตัวเองเครียด ประหมา และพูดตะกุกตะกัก ฉันคิดถึงแนวความคิด
เก่ียวกับเร่ืองการแสดงออกเกี่ยวกับตนเอง ฉันตระหนักวาฉันใหความสนใจกับผูฟงมากเกินไป 
ทําใหฉันลืมไปวาฉันควรจะเชื่อตัวเอง ฉันมีความเชื่อม่ันในสิ่งที่พูดและจะพูดอยางไรใหเกิดการ
ยอมรับ ฉันไดรวบรวมกําลังใจ ผอนคลาย และสูดลมหายใจลึกๆ รวบรวมพลังความคิด และเริ่ม 
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พูดถึงสิ่งที่ฉันสนใจ ฉันรูสึกประหมาในชวงเวลาส้ันๆ แตตอมาไมนานฉันไดลืมส่ิงน้ันและพูด
ตอไปดวยทาทางที่สุขุมม่ันคง” 
   แนวความคิดขางบนน้ีสิ่งที่เนนก็คือ การประสานสายตา ภาษาทาทาง คําพูดที่
สอดคลองกับพฤติกรรม น้ําเสียง สิ่งเหลาน้ีชวยใหเกิดความเชื่อม่ันในตัวผูพูด นักจิตบําบัดที่
สามารถทําใหผูมารับการปรึกษาเกิดความแนใจ ยอมชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวผูมารับ
ความชวยเหลือ สายตาที่มีความม่ันคง สีหนาที่แสดงถึงความเชื่อม่ัน น้ําเสียงแสดงความเขมแข็ง
และมีการเปลี่ยนแปลงอยางเหมาะสมตามสภาพการณ 
   ในการฝกน้ันผูฝกควรจะสํารวจแบบแผนในการประสานสายตา ภาษาทาทาง น้ําเสียง 
คําพูด และโดยเฉพาะอยางยิ่งขณะสื่อสารกับผูมารับการปรึกษาน้ันมีการประสานสายตาอยาง
เหมาะสมหรือไม ภาษาทาทางชวยเอ้ืออํานวยเพียงใดและแสดงถึงความมั่นใจหรือไม การโนม
ตัวไปเพ่ือแสดงความสนใจจดจอเหมาะสมหรือไม การเคลื่อนไหวมือสอดคลองกันไหม และมี
ความเช่ือม่ันไหม น้ําเสียงเปนไปในทางบวกและทําใหเกิดความแนใจเพียงใด น้ําเสียงเปน
เคร่ืองมือที่สําคัญในการสื่อสารถึงความอบอุนและความเขาใจไดมากกวาส่ิงใด คําพูดควรจะ
แสดงถึงความมั่นใจและมีการติดตามผูมารับการปรึกษาอยางเหมาะสม ยกตัวอยางเชนถากําลัง
มีการเปดเผยตนเอง คําวิจารณของผูใหความชวยเหลือตอประสบการณที่ไดควรจะสัมพันธกับ
ระดับในการเปดเผยตนเองของผูมารับความชวยเหลือ เพราะถาการวิจารณเปนสิ่งที่ไกลตัว
เกินไปผูรับการปรึกษายอมไมอาจนําไปใชประโยชนได ในทํานองเดียวกันแนวทางของการปรับ
ภาวะพฤติกรรมจะตองสัมพันธกับประสบการณของผูมารับการปรึกษาในปจจุบัน 
   การสังเกตจากการฝกพบวานักจิตบําบัดมักจะหลบตาบอยๆ เม่ือเกิดความรูสึกไม
แนใจในตนเอง และผูมารับการปรึกษาสามารถสัมผัสถึงความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัยนี้ ในทํานอง
เดียวกันน้ําเสียงที่ดูออนแอเนือยๆ การเคลื่อนไหวมือที่ไมสอดคลองกัน และการสื่อสารที่ไม
เหมาะสมทําใหผูมารับความชวยเหลือรับรูวาผูใหความชวยเหลือไมทราบวาอะไรกําลังเกิดขึ้น 
ทันทีที่ผูมารับการปรึกษาสัมผัสถึงสิ่งน้ีเขาก็จะเปนผูคุมเกมส และอาจมีการเลนเกมสกับนักจิต
บําบัด หรืออาจเพียงเลิกมารับความชวยเหลืออีกตอไป การสนทนากับผูมารับการปรึกษาน้ัน
จะตองแสดงใหเห็นวา ตัวนักจิตบําบัดมีความเขาใจในภาวะความเปนนักจิตบําบัดของตน
เพียงใด 
   ดังน้ันในการฝกจําเปนตองคนหารายละเอียดของแบบในการสื่อสารของผูฝกแตละคน 
และเปนส่ิงจําเปนที่ผูใหความชวยเหลือที่มีประสิทธิภาพควรจะไดตัดสินวาตนปรารถนาจะมีการ
แสดงออกเก่ียวกับตนเองอยางไรในการสัมภาษณ 
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   Grinder และ Bandler (1976) ไดใหขอคิดที่มีคุณคาอยางยิ่งในการสื่อสารดวยคําพูด
และภาษาทาทาง เขาพุดถึงขอความที่ผูสงไมไดพูดออกมา แตไดสื่อสารใหผูรับไดรับรูจากการ
เห็นไดแก มือ การหายใจ ขา เทา แบบแผนในการจองมอง ความสัมพันธกันของศีรษะ คอ ไหล 
สีหนา จากการไดยิน เชน น้ําเสียง จังหวะการพูด คําเฉพาะที่นํามาใช Grinder และ Bandler ได
ใหความสนใจเปนพิเศษถึงความไมสอดคลองกันของชองทางตางๆ ในการสื่อสาร ในการฝกการ
แสดงออกเกี่ยวกับตนเอง จะชวยใหผูฝกไดตระหนักถึงความไมสอดคลองกันของคําพูดและ
ภาษาทาทางของตน 
 

การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกและอารมณ 
   การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกไดเร่ิมใชคร้ังแรกโดย Haase, Forsyth, Julius และ 
Lee (1971) เพ่ือสอนผูมารับการปรึกษาถึงวิธีการแสดงความรูสึกของตน เพ่ือจะชวยในการให
การปรึกษาไดงายขึ้น และชวยใหแสดงออกเกี่ยวกับความรูสึกโดยตรง ทักษะดานนี้มีบทบาท
มากขึ้นในการฝกผูใหการปรึกษา การแสดงออกเกี่ยวกับอารมณของผูใหการปรึกษาตาม
แนวความคิดที่ยึดเอาผูมารับการปรึกษาเปนศูนยกลาง  และแนวความคิดอัตถิภาวะ 
(Existentialist) เห็นวาในบางคร้ังอาจชวยใหการสัมภาษณเปนไปไดงายขึ้น ผูที่เร่ิมเขาสูวิชาชีพ
อาจมีความยากลําบากในการสะทอนความรูสึกของผูมารับการปรึกษา การฝกโดยการแสดงออก
เก่ียวกับความรูสึกโดยตรง อาจเปนประโยชนทําใหมีความพรอมกอนจะเร่ิมฝกทักษะการสะทอน 
   ทักษะการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกน้ีคลายคลึงกับการสะทอน เวนแตวาการฝก
ดานนี้เนนที่ภาวะของความรูสึกและเจตคติสวนตน การฝกการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกเปน
การกระตุนใหมีการแสดงออกซ่ึงอารมณอันเปนสิ่งตรงขามกับเนื้อหาทางดานความคิด ไดมีการ
เลือกหัวขอและเนนถึงความแตกตางของความรูสึกและอารมณ จากตัวอยางตอไปน้ีผูฝก
พยายามที่จะอภิปรายถึงความรูสึกที่มีตอครูในโรงเรียน 
   การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึก “ผมชอบคุณครูสมจิตจริงๆ เธอเขาใจผม ผมมี
ความรูสึกที่ดีเม่ือเขาไปในหองเรียน ผมจะพยายามเรียนอยางเต็มที่เพ่ือเธอ” 
   การแสดงออกเก่ียวกับเนื้อหา “ผมมีคุณครูที่ดีคนหน่ึงในโรงเรียน เธอชื่อสมจิต ผม
เรียนวิชาเคมีกับเธอ” 
   คนไมนอยเม่ือพยายามที่จะอภิปรายถึงอารมณของตนไดเปลี่ยนไปพูดถึงเน้ือหาท่ีเปน
รูปธรรมเกือบจะในทันที การฝกการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกชวยใหมีการแสดงออกเก่ียวกับ
ตนเองไดงายขึ้น 
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   Haase และ Dimatti (1970) ไดฝกผูทํางานระดับผูชวยในการแสดงออกเก่ียวกับ
ความรูสึก เขาพบวาชวยใหการเรียนรูในการสะทอนความรูสึกเปนไปไดงายขึ้น และไดให
ขอสังเกตวาทักษะนี้ชวยใหผูฝกเขาใจถึงความแตกตางของเนื้อหาและความรู และสามารถจะ
รับรูไดอยางถูกตอง สามารถจะบอกถึงองคประกอบทางดานอารมณของขอความที่พูด Ivey และ 
Gluckstern (1976) ไดพัฒนารูปแบบของการฝกอยางมีระบบระเบียบใหผูฝกสามารถเขาใจและ
ระบุถึงอารมณโดยมีขั้นตอนดังน้ี เทปโทรทัศนจะแพรภาพประมาณ 30 วินาทีถึง 2 นาที 
ตอจากน้ันผูฝกจะตองทําตามลําดับตอไปน้ี 1) บอกถึงชนิดของอารมณของบุคคลบนจอโทรทัศน 
2) พัฒนาการสะทอนความรูสึกเพ่ือชี้ถึงความสามารถในการชวยใหผูมารับการปรึกษาไดมีการ
คนหาเก่ียวกับตนเอง 3) บอกถึงอารมณของตนและปฏิกริยาที่มีตอบุคคลผูนั้น 4) แสดงออก
เก่ียวกับภาวะอารมณของตนอยางเหมาะสมเพ่ือบันทึกภาพในชวงแรกของโปรแกรมการฝก ผู
ฝกตระหนักถึงอารมณเพียง 2 อยางคือ ความรูสึก “ที่ดี” และ “ไมดี” ประสบการณที่ไดรับจาก
การฝกจะชวยเพ่ิมพูนความไวในการรับสัมผัสตอภาวะอารมณขณะปฏิสัมพันธตอกันขึ้นมาอยาง
เห็นไดชัด 
   ในระดับที่มีความซับซอนขึ้น การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกอาจเปนประโยชนในการ
ชวยใหนักจิตบําบัดที่ยึดผูรับมารับการปรึกษาเปนศูนยกลางและนักจิตบําบัดที่อัตถิภาวะ มีการ
แสดงออกเก่ียวกับความรูสึกของตนใหสอดคลองกับเรื่องที่กําลังสัมภาษณไดมากขึ้น 
   ตัวอยางตอไปนี้เปนการแสดงออกเกี่ยวกับความรูสึกของผูใหการปรึกษา โดยท่ีผูรับ
การปรึกษาเพิ่งผานการสังเกตตนเองจากเทปโทรทัศน ในเทปโทรทัศนไดบันทึกภาพขณะที่เธอ
พูดถึงความสัมพันธของเธอกับผูชาย จากภาพในโทรทัศนเธอไดเห็นตนเองนั่งเกร็งดวยความอึด
อัด ผูใหการปรึกษาไดมีการตอบสนองดังตอไปน้ี 
 
ผูใหการปรึกษา  ผมคงรูสึกเครียดและอึดอัดอยางมากจากภาพที่เห็นในจอโทรทัศน มี 
   บางคร้ังเหมือนกันที่ผมดูเปนอยางน้ัน 
ผูรับการปรึกษา  ใชแลว หลังของฉันดูตรงทื่อเลยทีเดียว 
 
   ผูรับการปรึกษาไดใชขอมูลอันน้ีเพ่ือคนหาตอไป และตัดสินใจถึงความสัมพันธระหวาง
เธอกับผูชายคนน้ัน การแสดงออกถึงความรูสึกของผูใหการปรึกษามีความใกลเคียงกัน เม่ือ
เทียบกับความรูสึกของเธอในขณะนั้น 
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   การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกเชนน้ี ทฤษฎีในกลุมการนึกคิดอาจพิจารณาวาเปนส่ิง
ที่ไมเหมาะสมนัก นักจิตบําบัดในแนวพฤติกรรมนิยมมีความสนใจในประสบการณที่สังเกตเห็น
ไดมากกวา และมักไมบอกถึงปฏิกริยาตอผูมารับการปรึกษาในทันที นักจิตบําบัดในแนวเกสตลัท 
มีการรวบรวมขอมูลตางๆ จากกิจกรรมที่จัดใหแกผูมารับการปรึกษา เชน “ที่นั่งรอน” และคิดวา
จะทําอยางไรใหผูรับการปรึกษาเขาสูประสบการณที่มีความหมาย และมีประสบการณจาก
ความสัมพันธขณะน้ัน เห็นไดชัดเจนวาการประเมินแนวทางในการชวยเหลือน้ันแตกตางกันไป
ตามแนวความคิดทฤษฎีที่ยึดถือ รวมทั้งโครงสรางคานิยมของผูสังเกต 
   การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกของนักจิตบําบัดในการสัมภาษณเปนเครื่องมือที่มี
ประสิทธิภาพ ชวยเปนแบบอยางใหมีการเปดเผยตนเองตอกัน ขณะเดียวกันทักษะเดียวกันน้ี
อาจใชเพ่ือแสดงออกเกี่ยวกับความรูสึกของสมาชิกในครอบครัวของผูมารับการปรึกษา หรือ
เพ่ือนของผูมารับการปรึกษาจากตัวอยางขางตน ผูใหการปรึกษา หรือเพ่ือนของผูมารับการ
ปรึกษาอาจพูดวา “ผมคิดวาผูชายที่คุณมีนัดดวยมีความรูสึกเครียดและปกปองตนเอง” นี่ก็นับได
วาเปนการแสดงออกถึงความรูสึก เพราะคําพูดเก่ียวกับความรูสึกปรากฏอยูในขอความที่ผูให
การปรึกษาพูด อยางไรก็ตามควรตระหนักไวดวยวาการแสดงออกเชนน้ียังหางไกลจากสิ่งที่ผูมา
รับการปรึกษามีประสบการณ ในระยะตนของการสัมภาษณ ผูใหการปรึกษาที่ระวังตัวอาจชอบ
การนําประเภทนี้ ซึ่งมีผลใหผูมารับการปรึกษาพูดถึงความรูสึกมากกวาที่จะเปดเผยถึง
ประสบการณสวนตัวของตน ยิ่งกวาน้ันเม่ือผูใหการปรึกษาเองรูสึกไมสบายใจกับหัวขอในแนวนี้ 
การแสดงออกถึงความรูสึกอยางตรงไปตรงมาอาจเปนการดีกวา 
 

การสื่อสารความรูสึก 
   การไดแสดงอารมณและความรูสึกบางชวยใหเรามีสุขภาพจิตดี ทําใหเราสดชื่น
สนุกสนานกับชีวิต ความสามารถในการแสดงความรูสึกก็เหมือนกับความสามารถในการใช
ความคิดและใชเหตุใชผล ถาคนเราปราศจากซึ่งอารมณและความรูสึกเราคงไมตางไปจาก
เคร่ืองจักร 
   เราจะเห็นไดวาหลายคนมีความยากลําบากในการแสดงความรูสึก เราทุกคนรูถึง
ความรูสึกที่มีตอตัวเราเองและคนอื่น แตคนไมนอยไมยอมรับและใชความรูสึกไปในทางที่
สรางสรรคและไมสามารถสรางความสัมพันธที่ลึกซ้ึงได หลายคนพยายามที่จะเก็บกดอําพราง
ความรูสึกที่แทจริงของตนหรือปฏิเสธความรูสึกของตน นอกจากนี้ยังปฏิเสธไมรับรูความรูสึก
ของคนอ่ืน เชน เรามักจะบอกเพ่ือนวา อยาตีโพยตีพายไปหนอยเลย รองแลวไมใชวาเขาจะฟน
ขึ้นมา ใจดีๆ เขาไว หัวเราะทีหลังเสียงดังกวา เหมือนกับเราจะบอกเขาวาอยารูสึกอยางน้ัน 
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   การที่คนเราพยายามกลบเกลื่อนเก็บกดซอนเรนความรูสึกของตน เพราะการเปดเผย
ความรูสึกเปนการเปดเผยตนเอง บางคนเห็นวาเปนการเส่ียงตอการถูกปฏิเสธหรือทําใหเราไม
อาจควบคุมความสัมพันธได เชน แทนที่เราจะบอกวา เธอทําใหฉันโกรธหรือไมสบายใจ เรา
มักจะบอกวา หยุดทําเสียงบาๆ อยางน้ันซะทีไดไหม และบางคนก็ไมตระหนักถึงความรูสึกของ
ตน 
 

วิธีการในการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึก 
   การสื่อสารถึงความรูสึกมี 3 วิถีทางดวยกันคือ : คําพูด ภาษา ทาทาง แสดงออกอยาง
ไมเปดเผยเปนนัย ความสอดคลองกันหรือการพูด ทาทาง และการแสดงอยางเปนนัยมีความ 
สัมพันธกัน เปนสิ่งสําคัญตอการสื่อสารอยางชัดเจน ความยากลําบากหรือปญหาในการสื่อสาร
สวนมากในการมีความสัมพันธตอกันเกิดจากการสื่อสารที่มีความขัดแยงกัน เชน คําพูด กริยา
ทาทางและภาษาทาทางบงถึงความรูสึกที่แตกตางจากกัน การส่ือสารถึงความรูสึกไดอยางมี
ประสิทธิภาพ พฤติกรรม คําพูด และภาษาทาทางของเราจําเปนตองมีความสอดคลองกัน 
 

การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึกดวยคําพูด 
   การส่ือสารถึงความรูสึกอยางชัดเจน ขึ้นอยูกับการที่เราตระหนักถึงความรูสึกของเรา 
ยอมรับในสิ่งนี้และมีการแสดงออกอยางสรางสรรค เม่ือบุคคลไมรูตัว ไมยอมรับความรูสึกของตน 
หรือมีการแสดงออกอยางไมเหมาะสมอยาง มีการแสดงออกดังนี้ 
   1.  วากลาวคนอ่ืน เม่ือรูสึกโกรธอาจวาคนอ่ืนวา บาตัวเองและดุราย เม่ือรูสึกอบอุน
บอกวาคุณเขาใจฉัน เม่ือรูสึกกระอักกระอวน อาจวาคนอ่ืนหยาบคาย 
   2.  ออกคําส่ัง เชน “หยุดพูดเด๋ียวนี้” 
   3.  ถาม เชน “มันปลอดภัยหรือที่จะขับรถเร็วอยางนั้น” 
   4.  ใสความ “คุณไมเคยสนใจฉันเลย” 
   5.  ตั้งฉายา “จอมเจาเลห” 
   6.  ถากถาง “คนอยางคุณทําใหรูสึกประทับใจไมมีวันลืมจริงๆ” 
   7.  การแสดงการยอมรับ “คุณวิเศษมาก” 
   8.  การแสดงการไมยอมรับ “คุณแยจริงๆ” 
 
   แมวาเราพยายามจะอธิบายถึงความคิดของเราอยางถูกตองชัดเจนเพียงใดก็ตาม เรา
ไมคอยจะอธิบายถึงความรูสึกของเราอยางถูกตอง ชัดเจน ความรูสึกมีการแสดงออกไดหลาย
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   1.  บอกถึงชื่อของความรูสึก : ฉันรูสึกโกรธ  ฉันรูสึกอึดอัด ฉันรูสึกดีใจ 
   2.  ใชการเปรียบเทียบ เพราะเราไมอาจบอกถึงหรืออธิบายถึงความรูสึกของเราได
ทั้งหมด เราจึงใชการอุปมาอุปมัยเพื่ออธิบายถึงความรูสึกของเรา “ฉันรูสึกเหมือนกับปุยเมฆที่
กําลังลอยอยู” “ฉันรูสึกเหมือนถูกทิ่มแทง” 
   3.  การบอกถึงชนิดของพฤติกรรมที่คุณรูสึกอยากจะทํา “ฉันรูสึกอยากจะเขาไปจับมือ
กับคุณ” “ฉันรูสึกอยากจะวาคุณใหสาแกใจ” 
   4.  การพูดอุปมาถึงบางสิ่งใชเปนการบรรยายความรูสึก เชน “ฉันรูสึกเหมือนกับฝนตก
ลงมาบนตัวฉันอยางไมหยุดยั้ง” “ฉันรูสึกเหมือนกับมีสิ่งศักด์ิสิทธิ์มาอวยชัยใหพรฉัน”  
 
   ในการอธิบายความรูสึกควรพยายามบอกถึงความรูสึกที่เรามีอยางชัดเจน การอธิบาย
ถึงความรูสึกควรเปนขอความที่เปนสวนตัว นั่นคือควรพูดถึงตัวของเรา และระบุถึงชนิดของ
ความรูสึก การกระทํา ความรูสึกที่อยากกระทํา การอุปมาอุปมัย หรือการอุปมาถึงบางส่ิง 
ขอความที่สามารถสื่อถึงความรูสึก เม่ือเราบอกถึงความรูสึกอยางคลุมเครือ ขอความที่พูดและ
ภาษาทาทางไมสอดคลองกัน ยอมทําใหผูรับเกิดความสับสน เพ่ือที่จะชวยใหการแสดงออก
เปนไปในทางที่สรางสรรค และสามารถรักษาความสัมพันธที่ใกลชิดตอกันไวได คุณจะตองมีการ
สื่อสารอยางถูกตองชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่งความรูสึกที่แสดงถึงความอบอุน ความรัก ความ
เอ้ืออาทร การแสดงความรูสึกดวยการออกคําส่ัง ถาม กลาวโทษ หรือตัดสิน ยอมทําใหผูที่เรา
สรางความสัมพันธดวยเกิดความสับสน ขณะที่การอธิบายถึงความรูสึกของเราเปนการสื่อสารถึง
ความรูสึกที่เราเปนอยูอยางถูกตองชัดเจน เม่ือเราตองการแสดงออกเก่ียวกับความรูสึก 
ความสามารถในการอธิบายเปนสิ่งจําเปนสําหรับการสื่อสารที่สรางสรรค 
   การอธิบายถึงความรูสึกของเราใหผล 2 อยางดวยกันคือ ประการแรก การอธิบายถึง
ความรูสึกมักชวยใหเราตระหนักวาเรามีความรูสึกที่แทจริงอยางไร หลายคร้ังที่เราเกิดความรูสึก
และมันดูคลุมเครือไมชัดแจงสําหรับเรา เปนความรูสึกที่บอกไมถูก การที่เราพยายามจะอธิบาย
กับบุคคลอ่ืนยอมชวยใหความกระจางกับตัวเรา ขณะเดียวกันก็ไดใหความกระจางกับคนอ่ืนดวย 
ประการที่สองการอธิบายถึงความรูสึกมักเปนการสนทนาที่ชวยปรับปรุงความสัมพันธใหดีขึ้น ถา
บุคคลอ่ืนจะตอบสนองความรูสึกของคุณ เขาจะตองรูวาความรูสึกน้ันคืออะไร ถึงแมวาความรูสึก
นั้นจะเปนไปในทางลบ มันเปนสิ่งสรางเสริมเม่ือไดมีการแสดงออกมา ความรูสึกในทางลบเปน
สัญญาณบอกใหรูวาอาจมีสิ่งผิดพลาดเกิดขึ้นในการมีความสัมพันธตอกัน ดังนั้นคุณและบุคคล 



 

                                                                                                                                                                PC420 116 

อ่ืนจําเปนที่จะตองตรวจสอบวามีอะไรเกิดขึ้นระหวางคุณกับเขา และความสัมพันธจะมีการ
ปรับปรุงแกไขไดอยางไร เม่ือพูดถึงความสัมพันธระหวางคุณกับบุคคลอ่ืน การอธิบายถึง
ความรูสึกยอมใหขอมูลอยางมากที่สุดเก่ียวกับความรูสึกที่คุณมี และเปนสิ่งสรางเสริมมากกวา
การออกคําส่ัง ถาม กลาวโทษ หรือตัดสิน 
 

การสื่อสารดวยความรูสึกดวยภาษาทาทาง 
   การส่ือสารที่มีประสิทธิภาพนั้น ควรสื่อสารไดอยางเหมาะสมทั้งคําพูดและภาษาทาทาง 
งานวิจัยของ McCrosky, Larson และ Knapp (1971) พบวาในการสนทนากันภาษาพูดจะส่ือให
เกิดความหมายได 35 เปอรเซ็นต และอีก 65 เปอรเซ็นตตีความหมายจากทาทางการแสดงออก 
ดังนั้นจะเห็นไดวา กิริยาทาทาง ทาน่ัง การทรงตัว สีหนา สายตา การเคลื่อนไหวมือ รางกาย 
น้ําเสียง อัตราการพูด จังหวะการพูด ลวนมีผลตอการสื่อสารของเราทั้งสิ้น อยางไรก็ตามภาษา
ทาทางมีความจํากัดมากและมักใชสื่อสารเก่ียวกับความรูสึกตางๆ เรามักจะส่ือสารอารมณ
ความรูสึกของเราดวยทาทางมากกวาคําพูด เชน โดยทางสีหนา น้ําเสียง เชน การยิ้มบอกใหรูถึง
ไมตรีจิต ความรวมมือ การยอมรับ คนที่ชอบกันมักจะสบตากันบอยคร้ังกวาคนที่ไมชอบกัน เปน
การยากที่จะหยั่งรูถึงความรูสึกที่แทจริงของอีกฝาย เขาอาจปากอยางทําอยาง เชน ดูเหมือนเขา
จะชอบเราแตเขาไมเคยบอกเรา เขาบอกวาชอบเราแตบางคร้ังเรารูสึกวาเขาไมจริงใจ 
   ภาษาทาทางเปนภาษาที่มีความคลุมเครือ แสดงออกไดหลายแบบหลายวิธี เชน คนที่
โกรธอาจเอะอะปงปง หนาแดง หนาเขียว เงียบ บุคคลที่มีการพูดและภาษาทาทางขัดแยงกัน 
ยอมทําใหผูรับรูสึกสับสน เกิดความขัดแยงใจ สงสัย วิตกกังวล สรุปแลวภาษาทาทางสามารถ
สื่อสารถึงความรูสึกไดดีกวาคําพูด ในการจะชวยใหเรามีการส่ือสารอยางเหมาะสมเราควรจะทํา
ใหคําพูดและภาษาทาทางของเรามีความสอดคลองกัน จากแบบฝกหัดที่ใหจะชวยใหเราสื่อสาร
ถึงภาษาทาทางไดอยางเหมาะสมหรือตระหนักถึงสิ่งนี้ 
 

แบบฝกหัด 22  ประเภทของความรูสึก 
   เปาหมาย คนหาความรูสึกตางๆ 
   ใหกลุมชวยกันหาคําที่บอกถึงความรูสึก เม่ือไมมีคํามาเพ่ิมเติมแลวใหแบงกลุมของ
ความรูสึก 
   ความรูสึกดานบวก 
   ความรูสึกดานลบ 
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   ความรูสึกทั่วไป 
   ความรูสึกไมคอยปกติ 
   ความรูสึกยากลําบาก 
   ประโยชนจากกิจกรรม 
 

แบบฝกหัด 23  คําที่เก่ียวกับความรูสึก 
   นํารายการของความรูสึกจากการที่ชวยกันคิด หรือที่ผูฝกเตรียมมา ใหตรวจสอบ
รายการความรูสึก และกาเคร่ืองหมายความรูสึกที่ตนมีประสบการณ จากน้ันไดจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ อภิปรายถึงธรรมชาติของความรูสึก และการแสงดออกเก่ียวกับความรูสึก เรา
เรียนรูอะไรเกี่ยวกับการแสดงออกซึ่งความรูสึกของเรา เราควรมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงการ
แสดงออกอยางไร 
 

แบบฝกหัด 24  ตรวจสอบรายการความรูสึก 
   ใหแตละคนเลือกความรูสึกที่ตนประทับใจ และมีประสบการณ เขียนอธิบายเหตุการณ 
ธรรมชาติของความรูสึก การแสดงออก แลกเปลี่ยนกันเลา 
 
         สุข   เศราใจ   สงสัย 
   ประหลาดใจ      ซึมเศรา   อยากรูอยากเห็น 
   รื่นเริง    ทอใจ   คับของใจ 
   ยินดีเหลือ   ผิดหวัง   แนวแน 
   ดีใจจนตัวลอย   ละอาย   ขยะแขยง 
   สนุกสนาน   รูสึกผิด   กลัว 
   ภูมิใจ    สูญเสีย   ตกใจกลัว 
   พอใจ    ไรคา   เขาใจ 
   ชื่นฉ่ํา    เยยหยัน  โง 
   สดใส    ผูกพันกังวล  ขัน 
   เบาใจ    เสียใจ   เบื่อ 
   ตามสบาย   เจ็บปวด  รุนแรง 
   สงสาร    หมดคุณคา  โกรธ 
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   เห็นใจ    สํานึกตัว  รําคาญ 
   โลงใจ    เฉย   อิจฉา 
   ยินดี    อภัย   พายแพ 
   สํานึกในบุญคุณ  ตื่นเตน   แกแคน 
   เพลิดเพลิน   ตกใจกลัว  ปฏิเสธ 
   ทุกขรอน   ขัดเคือง   โง 
   เลือดเย็น   โกรธเขือง  สับสน 
   เบิกบาน   ละอายใจ  ปลื้มใจ 
   เหงา    อางวาง   โดดเด่ียว 
 

แบบฝกหัด 28  การทบทวนอารมณความรูสึกตางๆ 
   การที่จะชวยทําความกระจางใหกับผูอ่ืนถึงความรูสึกและอารมณเขาได คุณควรจะ
คุนเคยกับภาวะอารมณของคุณกอน John Wood (1974) และคณะ ไดเขียนประสบการณของ
เขาเก่ียวกับภาวะอารมณตางๆ ไวอยางกวางขวางในหนังสือ “คุณรูสึกอยางไร” ภาวะอารมณ
ตางๆ เหลาน้ีไดเรียงลําดับไวขางลาง ใหอธิบายวาคุณมีความรูสึกอยางไรเม่ือคุณมีประสบการณ
ของอารมณเหลาน้ี ใหอธิบายอยางเฉพาะเจาะจงตรงไปตรงมามากที่สุดเทาที่จะเปนไปได 
รางกายคุณมีปฏิกริยาอยางไร มีอะไรเกิดขึ้นในตัวของคุณ คุณรูสึกอยากจะทําอะไรตอไป อาน
ตัวอยางตอไปน้ีกอนจะเร่ิมลงมือทํา 
   ตัวอยางที่ 1 
   ยอมรับ : เม่ือรูสึกวาไดรับการยอมรับ 
   ฉันรูสึกอบอุน 
   ฉันรูสึกปลอดภัย 
   ฉันรูสึกอิสระที่จะเปนตัวฉันเอง 
   ฉันรูสึกวาฉันสามารถจะเลิกปกปองตนเอง 
   ฉันรูสึกอยากจะเปดเผยตัวเอง 
   ฉันรูสึกถึงความเขมแข็งของตนเองอยางลึกซ้ึง 
   ความกลัวของฉันคอยๆ หายไป 
   ฉันรูสึกเหมือนอยูกับบาน 
   ฉันรูสึกสงบ 
   ความวาเหวคอยๆ หมดไป 
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   ตัวอยางที่ 2 
   กลัว : เม่ือรูสึกกลัว 
   ริมฝปากฉันแหงผาก 
   ทองของฉันเกร็ง 
   เหมือนมีอะไรมาตรึงขาฉันไว  
   ฉันรูสึกอยากจะวิ่งหนีไป 
   ฉันรูสึกวาอยากจะพูดกับใครสักคนที่เขาใจฉัน 
   ฉันไมมีสมาธิ 
   ฉันรูสึกออนแอ 
   บางทีฉันอยากจะรองไหออกมา 
 
   นี่ไมควรจะเปนแบบฝกหัดซึ่งใชแตเพียงความคิด พยายามนึกภาพตัวคุณใน
สภาพการณที่คุณไดมีประสบการณกับอารมณตางๆ เหลาน้ีจริง และเขียนสิ่งที่คุณเห็นจาก
จินตนาการของคุณ 
   ก. อารมณตางๆ : เม่ือฉันรูสึก 
   ไดรับการยอมรับ  ปกปอง   เหงา 
   ไดรับความรัก   ผิดหวัง   เปนที่รัก 
   กลัว    ถูกปฏิเสธ  อิสระ 
   โกรธ    คับของใจ  ถูกรังเกียจ 
   กระวนกระวาย  ผิด   เคารพ 
   เปนที่สนใจ   เต็มไปดวยความหวัง เศรา 
   เบื่อ    เจ็บปวด  อาย 
   รูสึกเปนสวนหนึ่ง  ดอย   สงสัย 
   อยากจะแขงขัน  ใกลชิด   เหนือกวา 
   สับสน    อิจฉา   วางใจ 
 

แบบฝกหัด 29  การแสดงออกเก่ียวกับความรูสึก 
   อภิปรายการจัดการเก่ียวกับความรูสึกในประเด็นตอไปน้ี 
   -  ความรูสึกแบบใดที่สามารถแสดงออกได เปนที่ยอมรับ 
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   -  ความรูสึกอะไรที่ผูอ่ืนแสดงออกมางายตอการยอมรับ 
   -  ความรูสึกอะไรที่เรามีความยากลําบาก 
 
   การอภิปรายเร่ิมตั้งแตเร่ืองทั่วๆ ไปกอนแลวคอยเฉพาะเจาะจง เปนสวนตัวเพิ่มขึ้น 
บรรยากาศ การอภิปรายไมควรหนัก เครงเครียด และมีอารมณมากเกินไป ควรอยูในบรรยากาศ
ที่สบายๆ 
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