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การให้การปรึกษา



โรคซึมเศร้า

• โรคทางจิตเวชชนิดหนึง่ เกิดจากความผิดปกติของสมอง
ในสว่นท่ีมีผลกระทบตอ่ความคิด อารมณ์ ความรู้สกึ 
พฤติกรรมรวมถงึสขุภาพกาย

• เกิดจากความไมส่มดลุของสารสือ่ประสาท 3 ชนิดคือ 

ซีโรโตนิน นอร์เอปิเนฟริน และโดปามีน

• ต้องได้รับการรักษาจากจิตแพทย์ และอาจต้องใช้ยาใน
การรักษา



สงัเกตอาการ

• สังเกตที่นิสัยเปล่ียนไปจากเดมิ ซมึเศร้าทุกวัน

หรือเกือบทัง้วัน  รู้สึกเบื่อกับสิ่งรอบตวั

• พดูน้อย เงยีบลงกว่าเดมิ ไม่อยากออกสังคม   

ผอมลง เบื่ออาหาร

• ไม่มีแรง อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย

• ร้องไห้ง่ายโดยไม่มีสาเหตุ

• ใจลอย ไม่มีสมาธิ เบื่อชีวติ เป็นต้น



การช่วยเหลือเบ้ืองต้น

•ด้วยการฟัง  ฟังให้มาก ฟัง
อย่างตัง้ใจ เข้าใจ

•ให้ระบายสิ่งที่อยู่ในใจออกมา

•อย่าปล่อยให้อยู่คนเดียว



การป้องกนั

•การมีเพื่อน  พดูคุยกัน

•การให้การปรึกษา  

•ลดความเครียด

•ปรับความคดิ ปรับอารมณ์



การให้กาํลงัใจ

• ทาํให้รู้สึกมีค่า มีกาํลังใจในการใช้ชีวติ

• การเป็นผู้ฟังที่ด ีให้รู้สึกผ่อนคลาย

การพดู ด้วยประโยค เช่น

เธอไม่ได้อยู่คนเดยีวนะ ฉันจะอยู่ ข้างๆเธอ

เธอเหน่ือยไหม เธออยากให้เราช่วยอะไรบ้าง



คาํพูดทีไ่ม่ควรพูด
• เธอคดิไปเอง

• ใครๆกเ็คยผ่านเร่ืองแบบนีม้า

• ชีวติมีอะไรอีกตัง้เยอะ

• ทาํไมถงึไม่อยากอยู่

• ลองมองในแง่ดซี ิ ลองคดิใหม่ซิ

• มีคนแย่กว่าเราตัง้เยอะ เขายังสู้ได้เลย



ห่างไกลโรคซึมเศร้า
พญ สุนิดา  โสภณนรินทร์ จติแพทย์เดก็และวัยรุ่น 

ให้คาํแนะนํา ดังนี ้(www.phyathai.com)

1. ดูแลตนเองให้สุขภาพด ีออกกาํลังกาย พกัผ่อน 
รับประทานอาหารที่ถกูสุขลักษณะ

2. ฝึกคดิบวก ไม่คดิร้ายกับใคร ไม่กล่าวโทษตนเอง
ทุกเร่ือง หางานอดเิรกทาํ คลายเครียด

3. ควรหาเวลาทาํกจิกรรมสนุกสนาน ไม่เคร่งเครียด
หรือทาํงานหนักเกนิไป



การให้การปรึกษา เป็นกระบวนการของสัมพันธภาพ

ระหว่างผู้ให้คาํปรึกษาซ่ึงได้รับการฝึกอบรมกบัผู้รับบริการซ่ึง

ต้องการความช่วยเหลือ เพ่ือช่วยให้ผู้รับบริการได้เข้าใจตนเอง

เข้าใจผู้อ่ืน และเข้าใจส่ิงแวดล้อมเพิม่ขึน้ ได้ปรับปรุงทักษะ  

ในการตดัสินใจ และแก้ปัญหาของตนเองได้

การให้การปรึกษา



การให้การปรึกษา

เป็นเสมือนส่ิงที่สะท้อนให้เห็นถึงความปรารถนาดี

ความตั้งใจที่อยากช่วยเหลือ ความต้องการที่เห็นผู้ อ่ืนก้าวผ่าน

อุปสรรค ความอดึอัดใจ ความขัดแย้ง และอารมณ์ที่ไม่เป็นสุข

โดยผ่านการฟังอย่างสนใจ และตั้งใจ



กระบวนการให้การปรึกษา

1. การสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship)  มีการให้เกยีรติ เข้าใจ จริงใจ

พร้อมจะช่วยเหลือ

2. มีทกัษะในการให้การปรึกษา (Skill)  มีทกัษะการฟัง การสรุป

การตีความ การให้การปรึกษา เป็นต้น

3. ขั้นตอนการให้การปรึกษา (Stages) ระบุปัญหา ระบุวตัถุประสงค์

วางแผนแก้ปัญหา  ดําเนินการ ประเมินผล ยุติการให้บริการ ติดตามผล



ขั้นตอนการให้การปรึกษา

ClCo Cl Co

สร้างสัมพนัธภาพ

สํารวจปัญหา

เข้าใจปัญหา สาเหตุ ความต้องการ

วางแผนแก้ปัญหา

ยุตกิารปรึกษา



ขั้นตอนที ่1 : การสร้างสัมพนัธภาพ

Co Cl

•ความพร้อม

•การต้อนรับ

•สนทนาเร่ืองทัว่ไป

•ใส่ใจด้วยท่าทาง

•ใส่ใจด้วยคาํพูด

•การตั้งคาํถาม

•สร้างความเข้าใจ

•ในกระบวนการปรึกษา

•ตั้งใจ

•อบอุ่นใจ

•ลดความตงึเครียด

•ไว้วางใจ

•เข้าใจกระบวนการ

ปรึกษา



ขั้นตอนที ่2 : สํารวจ เข้าใจปัญหา สาเหตุ ความต้องการ

Co Cl

•การใส่ใจ

•การถาม

•การทวนซ้ํา

•การสะท้อน

•การสรุปความ

•การช้ีผลทีต่ามมา

•การให้กาํลงัใจ

•กระจ่างในปัญหาตนเอง

•เข้าใจตนเอง

•รู้สาเหตุของปัญหา

•รู้ความต้องการของตนเอง

•มีกาํลงัใจทีจ่ะคดิแก้ปัญหา



ขั้นตอนที ่3 : การหาแนวทางแก้ปัญหา

Co Cl

•การถาม/ทวนซ้ํา/

สะท้อน/เปิดเผยตนเอง            

/ช้ีผลทีต่ามมา ฯ

•การให้ข้อมูล

•การเสนอแนะ/คาํแนะนํา

•การส่ังการ

• การจดัการ

•การสรุปความ

•มีเป้าหมายแก้ปัญหา

•หาแนวทางแก้ปัญหา

•สํารวจข้อด/ีเสียของ   

แนวทางแก้ปัญหา

•ตดัสินใจเลือกแนวทาง

แก้ปัญหาตนเอง

•เกดิกาํลงัใจ



ขั้นตอนที ่4 :วางแผนแก้ปัญหา

Co Cl

•การทวนซ้ํา

•การสรุปความ

•การช้ีประเดน็ให้ชัด

•การให้กาํลงัใจ

•กระจ่างในปัญหาตนเอง

•เข้าใจปัญหาตนเอง

•รู้สาเหตุของปัญหา

•รู้ความต้องการของตนเอง

•คดิแก้ปัญหา



ขั้นตอนที ่5 : ยุตกิระบวนการ

Co Cl

ยุตกิระบวนการ
•สัญญาณยุติ

•การสรุปความ

•การส่งต่อ

•การเปิดโอกาสให้พบคร้ังต่อไป

•การนัดพบคร้ังต่อไป

•ประคบัประคอง

•สนทนาเร่ืองทัว่ไป

•กล่าวอาํลา

•รับรู้การยุตสินทนา

•รู้คุณค่าทีม่าปรึกษา

•พร้อมใยไปพบตามทีส่่งต่อ

•พร้อมรับนัดคร้ังต่อไป

•พงึพอใจและมั่นใจ

•แรงจูงใจนําไปปฏิบัติ

•ลาจากไป



การให้การปรึกษา

Skills







• ต้องเป็นคนช่างสังเกต

• รู้วธีิหาข้อมูลเพ่ือจะได้รู้สาเหตุทีท่าํให้บุคคลมี

พฤตกิรรมเช่นน้ัน

• มีความสามารถประตดิประต่อเช่ือมโยงเหตุการณ์

• ตดิตามดูพฤตกิรรมว่าหลงัจากพูดคุยให้คาํปรึกษา

ไปแล้วบุคคลน้ันมีพฤตกิรรมเปลีย่นแปลงอย่างไร



การฟัง/ใส่ใจด้วยภาษาท่าทาง

การถาม / การนํา

การทวนซ้ํา / เงียบ

สรุปความ

ให้กาํลงัใจ

สะท้อนกลบั

แนะนํา/ช้ีผลทีต่ามมา
Skills



เทคนิคในการให้การปรึกษา
การเร่ิมต้นให้คาํปรึกษา (Opening the Interview)
การใส่ใจ (Paying Attention)
การฟัง (Listening)
การเงยีบ (Silence)
การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feeling)
การทวนความ (Paraphrasing)
การใช้คาํถาม (Questioning)
การตคีวาม (Interpreting)
การเผชิญหน้า (Confrontation)
การไม่ยอมรับ (Rejection)
การแสดงความเห็นชอบ (Approval)
การให้ความมัน่ใจ (Assurance)
การท้าทาย (Challenge)



แหล่งข้อมูลอ้างองิ

• เพญ็นภา กลุนภาดล.(2562).การให้การปรึกษาวยัรุ่น.คณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา.ชลบุรี:เกท็กู๊ดครีเอชัน่ จาํกดั.

• มลัลวร์ี อดุลวฒันศิริ .(2552).เทคนิคการให้คาํปรึกษา: การ

นําไปใช้. สาขาวชิาจิตวทิยาการศึกษาและการใหค้าํปรึกษา คณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น.ขอนแก่น: คลงันานาวทิยา.



ขอขอบคุณ
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