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ใครนำทาง




ท่ามกลางความวุ่นวายของสังคมและสภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลง

ไปอย่างรวดเร็ว อีกทั ้งมีสื ่อและวัฒนธรรมจากต่างชาติเผยแพร่



เข้ามาในประเทศมากขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง และทวีความหลากหลาย



ไปกว่าแต่ก่อน ทำให้ว ัยรุ ่นถูกครอบงำ จนบางครั ้งก็ก ่อให้เกิด



ปัญหาตามมา บางปัญหาเป็นปัญหาที่ผู้ใหญ่ไม่สามารถเข้าถึง วัยรุ่น 

จึงหลงไปในทางท่ีผิด สาเหตุก็มาจากการตัดสินใจหุนหันพลันแล่น และ

ไม่มีที่ปรึกษาที่จะคอยแนะนำช่วยเหลือ จนในที่สุดก็ต้องแก้ปัญหาเอง

โดยลำพังและด้วยปัญหาที่ผิด วัยรุ่นจึงต้องการใครก็ได้ที่คอยรับฟัง 

ดูแล คอยเป็นกำลังใจให้ในยามที่ท้อแท้ สิ้นหวัง และคนคนนั้นเอง 

“จะเป็นคนที่ถือตะเกียงและคอยจูงมือเขาออกจากทางที่มืดสลัว”


YC (เพื่อนที่ปรึกษา) เปรียบเสมือนตะวันที่ไม่ทอดทิ้งโลก และ



ไม่เพียงแต่จะไม่ทอดท้ิงแล้ว ก็ยังคอยให้ความอบอุ่น ให้แสงนำทางท่ีดี



แก่เราเสมอ แต่การที ่ YC จะมีความรู ้ความสามารถที่เปรียบเป็น



แสงนำทางท่ีดีน้ัน ก็ต้องมีการขัดเกลา ฝึกทักษะการให้คำปรึกษาเพ่ิมเติม 

เพื่อให้ YC เป็นผู้ที่มีความรู้ ความสามารถในการให้คำปรึกษาที่ดี



มากขึ้นกว่าเดิมและถูกต้องตามขั้นตอนด้วย







  YC … 
ÁÔµรáทŒ ห‹Çงใย 
   ใส‹ใ¨ äÁ‹ทอ´ทÔéง 





ป˜Þหา¢องÇัยรØ‹น 
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วัยรุ่นเรามักมีปัญหาอะไรมากมาย ไม่ว่าจะเป็นปัญหาท่ีเล็กน้อย

เท่าขี ้มดหรือยิ ่งใหญ่ชนิดโลกแตก ทั้งที ่คนอื่นเข้าใจและไม่เข้าใจ 



(ก็แหงล่ะคนเรามันไม่เหมือนกันน่ี!!!) แต่ใครจะไปรูล่้ะ มีแต่ตัวของเราเอง

เท่านั ้นแหละที ่รู ้ ... เพราะอย่างนั ้น คนที ่จะเผชิญและแก้ปัญหา 

ทั้งหมดได้ก็มีแต่ตัวของเราเอง คนอื่นๆ คงช่วยได้เพียงแนะนำเล็กๆ 

น้อยๆ เท่านั้น แล้วเราจะมีการจัดการกับปัญหาอย่างไร ก็ต้องค่อยๆ

คิดดู!!!!


เราต้องรู้ก่อนว่าปัญหาของเราคืออะไร ตอนแรกๆ เราอาจจะ



ยังไม่รู ้หรอก เราคงต้องให้เวลากับตัวเองซักนิด ถามใจตัวเองว่า



เรากลุ้มเรื่องอะไร แล้วเราจะได้คำตอบออกมา อย่าเร่งตัวเอง เพราะ

คนที่จะปวดหัวน่ะ ก็คือเรานั่นแหละ...


ต่อมา เมื่อเรารู้ว่าปัญหาของเราคืออะไร เราก็ต้องค่อยๆ คิด



วิธีการรับมือกับปัญหาท่ีว่าน้ัน โดยคิดไปทีละจุด อย่าเอาปัญหาท้ังหมด

มารวมเป็นกระจุกเดียว ต้องค่อยๆ แยกว่ามีอะไรบ้าง และหาทาง

รับมือกับมันทีละด้าน ลำดับความสำคัญว่าอะไรมาก่อนมาหลัง 



อย่าคิดว่าจะแก้ปัญหาทุกๆอย่างโดยพร้อมกัน มันจะทำให้เราปวดหัว

เปล่าๆ ถ้าแก้ปัญหาแล้วปวดหัว มันจะเรียกว่าการแก้ปัญหาเหรอ?!?


จงอย่าคิดว่าปัญหาเป็นสิ ่งที ่น่ารำคาญ จงคิดว่าปัญหาคือ

โอกาสที่ทำให้เราได้ฝึกตนเอง
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ปัญหาของวัยรุ่น...? ฟังแล้วงงบ้างมั๊ยว่า คือปัญหาของใคร  

ใครเอาปัญหามาให้วัยรุ่น หรือใครทำให้วัยรุ่นเป็นตัวปัญหา เราคง



ไม่อยากรู้คำตอบของปัญหาเหล่านี้หรอก (เพราะเราก็จะมีปัญหา... 



ซะงั ้นน่ะ) ปัญหาของวัยรุ ่นคือปัญหาที่เกิดขึ ้น อยู่ในสังคมทุกวัน 



เราอยากให้วัยรุ่นคิดว่ามันเป็นปัญหาของเราด้วยหรือเปล่า... ปัญหา

ของเราทุกคนเราก็ต้องการแก้ไข แต่เราก็ต้องการให้ทุกคนแก้ปัญหา

ด้วยปัญญาของตัวเอง และปัญหาก็จะสามารถคลี่คลายได้ไม่มาก 



ก็น้อย อย่างน้อยถ้ามันคลี่คลายได้สักนิดนึง เราก็รู้สึกภูมิใจสุดยอด

แล้ววว... แต่ก็อย่าลืมนะว่า ในโลกนี้ยังมีคนอีกเยอะแยะที่สามารถจะ

ให้คำปรึกษาดีๆ กับเราได้นะ
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อÔท¸ÔพÅ¢องกÅØ‹Áเพื่อน 
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“เพื่อน” ผู้นำมาซึ่งความเปลี่ยนแปลง


เพื่อนสำหรับวัยรุ่น


ในช่วงวัยรุ ่นวัยใส คงบอกไม่ได้ว่าเพื ่อนไม่มีส่วนเกี ่ยวข้อง



กับชีว ิตของเราเลย เร ิ ่มตั ้งแต่เส ื ้อผ้า หน้า ผม อาหารการกิน 



ภาษาที่ใช้ รวมไปจนถึงเรื่องความรัก เมื่อมีปัญหาไม่ว่าจะเรื่องเรียน 



เร่ืองครอบครัว หรือเร่ืองแฟน วัยรุ่นก็มักหันไปหาเพ่ือนก่อนคนอ่ืนเสมอ 

จริงมั้ยล่ะ!! เพื่อนจึงเป็นเหมือนมือถือแถม option ที่เราสามารถ



พกพาและพึ่งพาได้อยู่เสมอ





จากคนรู้จักกลายเป็นเพื่อน


ลองนึกถึงเพื่อนสนิทของคุณดูสิ คุณเจอเขาได้ยังไง มาสนิทกัน

ตั้งแต่เมื่อไร เมื่อคุณมองดูบรรดาเพื่อนในแก๊งของคุณ คุณจะเห็น

ความแตกต่างของแต่ละหนุ่ม แต่ละนาง... แต่อะไรล่ะที่รวมพวกคุณ 

ไว้ด้วยกัน หลายคนรู้จักกัน เพราะชอบเพลงแนวเดียวกัน ชอบกิน

อาหารเหมือนกัน หรืออาจชอบเรียนวิชาเดียวกัน อย่าบอกนะ...



ว่าคุณกับเพื่อนๆ ไม่มีอะไรที่ชอบเหมือนกันเลย ต้องมีสักเรื่องแหละ



ที่โดน!! เช่น เรื่องเพศตรงข้ามไง...





วัยรุ่น เมื่ออยู่รวมกันจะเกิด...


“การลอก” ไม่ได้หมายถึงการลอกข้อสอบนะ แต่เป็นการเลียนแบบ

การกระทำต่างหากล่ะ ลองนึกถึงตัวเองดูสิ คำพูดบางคำเกิดมา 



ไม่เคยพูดเลยในชีวิต พอเพื่อนพูดคำนี้กรอกหูอยู่บ่อยๆ ก็เกิดพูดตาม

และติดกันมาทั้งกลุ่มโดยที่ไม่ได้ตั้งใจ ตัวอย่างคำศัพท์ของวัยรุ่นก็เช่น 

ชิวล์ ชิวล์, นอย, เงก และอีกมากมายที่ทำให้บรรดาพ่อแม่และครู

ตกใจ!!
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การเลียนแบบพฤติกรรมที ่ไม่ด ีของเพื ่อนก็มีด้วยนะ เช่น 



การสูบบุหรี่ การเที่ยวกลางคืน การคบแฟนหลายๆคนเพื่อทำแต้ม 

เพราะฉะนั้นเวลาคบเพื่อนก็เลือกด้วยนะจ๊ะ!!





ประเภทของเพื่อน


เมื่อเรามีเพื่อน เราก็ย่อมรักเพื่อนของเราอยู่แล้ว ว่าแต่...เรา



รักเพื่อนแบบไหนล่ะ


1.	 รักเพื่อนแบบถวายหัว : รักและติดเพื่อนอย่างรุนแรง ชนิดที่

เอาจอบมาขุดถอนรากถอนโคนก็ยังไม่ออก ทั้งยังไม่เคยปฏิเสธคำขอ

ของเพื่อน ไม่เคยหวังสิ่งตอบแทน ช่างเป็นเพื่อนที่แสนดีเหลือเกิน  

หากคุณได้คนประเภทนี้เป็นเพื่อนล่ะก็ คุณจงรู้ตัวไว้เลยว่าคุณถูกหวย

รางวัลใหญ่ เรียกว่าโชคดีจนคนอื่นต้องอิจฉาเลยล่ะ จริงๆนะ


2. 	รักเพื่อนต้องไม่เอาเปรียบ : เพื่อนแบบนี้เป็นเจ้าพ่อเซี่ยงไฮ้ 

คือ บุญคุณต้องทดแทน หนี้แค้นต้องชำระ (อย่าไปทำให้เขาโกรธล่ะ...) 

และชอบการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ต้องได้ประโยชน์แต่ไม่มีใครเสีย

ประโยชน์ เขาเรียกว่าใช้แพ็คเกจแบบแฟร์แฟร์ นั่นเอง


3. 	รักเพ่ือนท่ีมีผลประโยชน์ : คนประเภทน้ีจะคบกับใคร มักดวู่า

เขามีประโยชน์กับตนเองหรือเปล่า บางครั้งยอมช่วยเหลือเพื่อนบ้าง

เพื่อให้เพื่อนช่วยเรากลับ โดราเอมอนน่าจะเป็นเพื่อนที่ดีที ่สุดของ



คนประเภทนี้ ชีวิตคงจะสุขสุดๆเลย...


4. 	รักเพื่อนที่ยอมเป็นเบ๊ : เป็นคนรักตัวเอง รักมากจนไม่รัก



คนอื่นเลย ชอบร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื ่น แต่ไม่เคยช่วยใคร 



เพื่อนของคนประเภทนี้คือซินเดอเลล่าดีๆ นี่เอง
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ใครคือ...กัลยาณมิตร


1.	 น่ารัก เป็นบุคลิกภาพท่ีชวนเข้าหา ต้องการขอคำปรึกษาด้วย


2.	 น่าไว้ใจ มีลักษณะที่ไว้ใจได้ หนักแน่น รู้สึกอบอุ่น น่านับถือ 

รู้สึกสบายใจและปลอดภัย


3.	 น่าเจร ิญใจ ผู ้ท ี ่ ให ้คำปร ึกษาต้องเป ็นแบบอย่างท ี ่ด ี 



เมื่อปรึกษาแล้วจะทำให้ผู้รับคำปรึกษารู้สึกดี


4.	 รู้จักพูด พูดจูงใจให้ผู้รับฟังคำปรึกษา รู้จักคิดและเข้าใจ

ปัญหาและนำไปแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง


5.	 รู้จักฟัง มีพื้นฐานในการฟังและแยกแยะ แก้ไขได้ถูกต้อง


6.	 แถลงล้ำลึก ชี้แจงแถลงไขในเรื่องที่ลึกล้ำ ได้อย่างล้ำลึก


7.	 ไม่ดึงผิดทาง นำไปสู่จุดหมายที่ดี โดยไม่ออกนอกลู่นอกทาง
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เพื ่อน...เราทุกคนเกิดมาก็ต้องมีเพื ่อนกันทั ้งนั ้น มันเป็นไป



ไม่ได้หรอกท่ีว่าเกิดมาแล้วไม่มีเพ่ือน อยูท่ี่ว่าจะเลือกมีเพ่ือนแบบไหนกัน

เท่านั้นแหละ ตัวของเราเองก็ย่อมรับรู้ว่าควรเลือกสิ่งที่ดีให้กับตัวเอง

เสมอ การจะเลือกคบเพื่อนก็เช่นเดียวกัน เราทุกคนสามารถเลือกได้

ทั้งนั้น ถึงแม้บางครั้งอาจจะดูเหมือนเลือกไม่ได้ และต้องลำบากใจ



กับการเลือก เพราะคนเราทุกคนในครั้งหนึ่งต้องมีบ้างล่ะ ที่จะต้อง

พบปะผู้คนและได้คนเหล่านั้นมาเป็นเพื่อน และเราเองก็ไม่อาจรู้ได้ว่า

เขาเป็นคนยังไง ต่อไปนี้ไม่ว่าเขาจะเป็นอย่างไรก็ช่าง เพราะเขาเป็น

เพ่ือนของเราแล้ว เหตุการณ์น้ีจึงไม่สามารถบอกได้ว่า เขาเป็นเพ่ือนเรา

หรือไม่ได้เป็น แต่เหตุการณ์ทุกเหตุการณ์ก็สามารถบอกได้ว่า เราผู้นั้น

เป็นเพื ่อนประเภทไหน... ตัวเราเองเท่านั ้นที ่รู ้ . ..แล้วคุณล่ะ?... 



ต้องการมีเพื่อนแบบไหน เลือกที่จะมีเพื่อนที่ดี หรือว่าจะเลือกที่จะหา

สิ่งดีๆ ให้เพื่อน และเหตุการณ์นี้ก็จะบอกได้ว่า เรามีเพื่อนประเภทไหน 



แต่ก่อนที่เราจะมีเพื ่อนที่ดี จงอย่าลืมเสมอว่า เราก็ต้องเป็นคนดี



ของเพื่อนด้วยเช่นกัน...
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ในยุคสมัยปัจจุบันนี้ วัยรุ่นอย่างเราๆ เป็นวัยที่มีภัย มีปัญหา

มากที่สุด เนื่องจากในสมัยนี้ มีเทคโนโลยีที่ก้าวหน้า ล้ำสมัย ทำให้เกิด

เป็นภัย เป็นปัญหาต่อวัยรุ่นอย่างเราๆ





ภัยมาจากที่ไหนบ้างจ๊ะ


ปัญหาของวัยรุ่นมีที่มาหลากหลาย ทั้งทางแหล่งใกล้ๆตัว เช่น


- 	 บ้าน น่ีแหละ ปัญหาอย่างหน่ึง ถ้าท่ีบ้านมีปัญหากัน เราก็จะ 

Happy ได้อย่างไร เจออย่างนี้ไปก็เครียดเลย


- 	 โรงเร ียน อันนี ้อาจเกี ่ยวกับกลุ ่มเพื ่อนที ่โรงเร ียนที ่เรา



จะคบด้วย ถ้าเพื่อนดีก็ดีไป แต่ถ้ามีเพื่อนแย่ๆ จะทำอย่างไรดีล่ะ 



ก็ระวังตัวหน่อยนะ ถือว่าต้องใช้วิจารณญาณในการคบเพื่อนกันเลย



ทีเดียว


- 	 แหล่งชุมชน ตรงนี้เป็นสังคมหลักที่เราต้องคลุกคลีอยู่ด้วย 

ตั ้งแต่สมัยเด็ก ถ้าคนในสังคมดีเราก็ได้ด ีไปด้วย แต่ถ ้าสังคม



ที่เราอยู่ด้วยมีแต่ความโหดร้าย ทารุณ อย่างนี้เราคงไม่รอด อาจจะ



ได้ซึมซับมา เป็นปัญหาแน่นอนจ้า...


- 	 ทางสื่อต่างๆ	 ทั้งทางโทรทัศน์เอย วิทยุเอย หรือหนังสือเอย 

ถ้าไม่ได้มองในด้านดีของมัน ไม่ใช้วิจารณญาณในการรับสาร ย่อมมี

ผลกระทบอยู ่แล้ว ยังไงก็เลือกชม เลือกฟัง เลือกอ่านแต่สิ ่งดีๆ 



ก็แล้วกันนะ


- 	 สารเสพติด อันนี้เป็นปัญหารุนแรง ปัญหาหนัก อย่าไปยุ่ง

กับมันเลย... มันไม่ดีต่อสุขภาพหรอก แถมยังเปลืองตังค์อีกด้วย 



และยังดูน่ารังเกียจต่อสังคมอีก เป็นปัญหาหนักถึงระดับชาติเลย
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- 	 กระแสนิยมต่อสังคม สายเดี่ยวเอย แต่งตัววาบหวิวเอย  

อย่าไปทำตามเลยเถอะ บางอย่างที่ไม่ดีๆ อย่าไปทำตามคนอื่นเค้าเลย 

เราตริตรองแล้วทำตามแต่ด้านดีๆ จะดีกว่านะ เมื่อพวกเรารู้ว่าทุกที่



ทุกแห่งล้วนมีภัยอย่างยิ่งแล้ว ยังไงก็ขอให้ทุกคนระวังตัว ก่อนที่จะเกิด

อะไรขึ้นกับตัวเองนะ





ภัยของวัยรุ่น


วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีปัญหามากท่ีสุด ซ่ึงเกิดจากสังคมและ ส่ิงแวดล้อม

ใกล้ตัว เช่น บ้าน กระแสความนิยม แฟชั่น คนรอบข้าง เป็นต้น 



สิ ่งเหล่านี ้อาจนำภัยอันตรายมาสู ่เราเมื ่อไรก็ได้ โดยที ่เราไม่รู ้ตัว 



ฉะน้ัน เราควรมีสติคิดไตร่ตรองถึงส่ิงท่ีถกูและส่ิงท่ีผิด เพราะมันจะทำให้เรา

ได้รู้ว่า สิ่งที่เราทำหรือเจออยู่นั้น มันเป็นที่ดีหรือไม่ดี ซึ่งก็สามารถ



นำไปเป็นแนวทางป้องกันตัวเองและคนรอบข้างจากภัยอันตราย



ที่อยู่รอบตัวได้





การประสานงานเครือข่าย


ในฐานะที่เป็น YC เมื่อพูดถึงความช่วยเหลือหรือให้คำปรึกษา 

ต้องคำนึงถึงความรุนแรงของปัญหาต่างๆ ที ่ เก ิดขึ ้น หากผู ้ให้



คำปรึกษาน้ันยุติปัญหาลงได้ และเป็นไปตามข้ันตอนของผูใ้ห้คำปรึกษา

ที่ดีก็จะติดตามผลและให้ความช่วยเหลือต่อไปได้ แต่ถ้าหากปัญหา



ที่เกิดขึ ้นไม่สามารถจบลงได้ด้วยกำลังความสามารถของ YC เอง 

จำเป็นต้องส่งต่อและประสานงานเพื่อไม่ให้ปัญหานั้นลุกลามออกไป

และป้องกันปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวของ YC เอง เช่น ความกังวล

ในการให้ความช่วยเหลือ และทำอย่างไรให้รักษามิตรภาพให้คงอยู่ 

และสิ่งที่จะตามมา ฯลฯ
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ความสุขในชีวิตเนรมิตได้ดั่งฝัน


ทักษะชีวิตเป็นสิ่งที่สามารถฝึกและพัฒนาได้ เพราะทักษะชีวิต

เป็นสิ ่งที ่มนุษย์ควรได้รับการพัฒนาและการเรียนรู ้อย่างต่อเนื ่อง 

ทักษะชีวิตคือกระจกที่สะท้อนให้เห็นพื้นฐานทางจิตใจและความคิด 

การที่เรามีทักษะชีวิตที่ดี ย่อมนำพาความสุขมาสู่ตนเอง และคนรอบข้าง 

เนื ่องจากทักษะชีวิตทำให้เรารู ้จักการควบคุมตัวเอง การจัดการ



กับความเครียด การแก้ปัญหาในชีวิตได้อย่างถูกต้อง ทักษะชีวิต



เป็นสิ่งที่ช่วยสอนให้มนุษย์คิดอย่างมีหลักการ มีขั้นตอน มีเหตุมีผล



ดังนั ้น ทักษะชีวิตเปรียบเสมือนมือที ่ย ื ่นไปฉุดผู ้ท ี ่จมอยู ่ในห้วง



ของความทุกข์และความสับสนให้สามารถพยุงตัวขึ ้นมาได้อีกครั ้ง 

พร้อมกับรอยยิ้มและความสุข


•	 การรับฟังเเละเเลกเปลี่ยนประสบการณ์ชีวิตซึ่งกันเเละกัน จะทำให้

เกิดการเรียนรู้ เเละจะทำให้เกิดความเข้าใจซึ่งกันเเละกัน มีมุมมอง

ต่างๆ ได้กว้างข้ึน การเเลกเปล่ียนประสบการณ์ชีวิตน้ันจำเป็นต้องบอก

ความรู้สึกที่เเท้จริงออกไป เพื่อให้ผู้ฟังได้รับความรู้สึกว่า เรามีความ

จริงใจต่อเขา เเต่การพูดความรู้สึกตรงไปตรงมานั้น จำเป็นต้องสังเกต

ตัวบุคคลนั้นๆ ด้วยว่า เขาสามารถรับกับคำพูดของเราที่กำลังจะพูด

ออกไปนั้นได้หรือไม่


•	 หลากมุมมอง คุณเคยสงสัยบ้างหรือเปล่า กว่าที่มนุษย์เราจะได้ 

ลิ้มรสดื่มด่ำกับน้ำผึ้งแสนหวานเพียงไม่กี่หยด เหล่าบรรดาผึ้งน้อยๆ 

ต้องอดทนทำอย่างไรบ้าง ลองอดทนและเปิดใจให้กับสิ ่งใกล้ตัว 



เราก็คงจะพบกับความสัตย์จริงเหล่านั้น


“ผึ ้งเพียง 1 ร ัง มีจำนวนเหล่าประชากรมากมายนับร้อยๆ ตัว 
	

หลากหลายชีวิต หลากหลายนิสัย บางตัวชอบวีน บางตัวชอบโมโห 
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บางตัวขยัน บางตัวขี้เกียจ แต่อะไรล่ะที่ทำให้ผึ้งเหล่านั้นมีวัฒนธรรม 

ที่ดีในการอยู่ร่วมกันได้ ความจริงผึ้งที ่น่ารักเหล่านั้นคงต้องมีการ

ทะเลาะเบาะแว้งกันบ้าง แต่สิ ่งหนึ ่งที ่ทำให้ผึ ้งทุกตัวตระหนักนั ้น
	

คือ บทบาทและหน้าที่ของตนเอง ที่จะต้องผลิตน้ำหวานที่น่าดูดดื่ม

เล้ียงเหล่าบรรดาตัวอ่อน บทบาทเหล่าน้ันเองท่ีเป็นกฎเกณฑ์ในการสร้าง

วัฒนธรรมการอยูร่่วมกัน หากเราไม่พบความมีวัฒนธรรมการอยูร่่วมกัน

ของผึ้งแล้ว ในวันนี้เราคงจะยังไม่เคยลิ้มรสกับน้ำหวานสักที”


แล้วคุณล่ะ สร้างวัฒนธรรมที่ดี รู ้จักบทบาทและหน้าที่ของ

ตนเองแล้วหรือยัง ลองเปรียบว่า สังคม คือ รังผึ้ง ประชากร คือ ผึ้ง 

เยาวชน คือ เหล่าบรรดาตัวอ่อน เราลองมาสร้างวัฒนธรรมการอยู่ 

ร่วมกันให้ดีที่สุดก่อน และอีกไม่นานทักษะชีวิตจะสร้างสังคมที่เต็มไป

ด้วยน้ำหวานชั้นยอด


•	 ทักษะการจัดการกับอารมณ์ อารมณ์ของคนเรานั้นเป็นความรู้สึก

อย่างหนึ่งซึ่งมีผลกระทบทั้งด้านบวกและด้านลบ แต่การแสดงอารมณ์

โดยปราศจากการควบคุมนั้นอาจก่อให้เกิดผลเสียได้จากการจัดการ

หรือควบคุมอารมณ์เป็นทักษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได้ โดยมีขั้นตอน 



4 ขั้นตอน ดังนี้


1. 	สำรวจอารมณ์หรือความรู้สึก คือ การตระหนักถึงอารมณ์ 

ของตนเองในเวลานั้นว่าเรารู้สึกอะไร เช่น โกรธ กลัว ผิดหวัง เสียใจ


2. 	คิดถึงผลดีและผลเสียของการแสดงอารมณ์ออกมา คือ



ถ้าเราแสดงอารมณ์นั้นออกไปจะเกิดผลดีและผลเสียอย่างไร


3. 	ควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น


3.1 	 หายใจเข้า-ออกยาวๆ


3.2	 นับเลขช้าๆ จนรู้สึกว่าเราอารมณ์ของเราสงบลง
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3.3 	 หลีกหนีจากสถานการณ์ไปชั่วคราว


3.4	 กำหนดลมหายใจ โดยให้สติอยู่ที่การหายใจเข้า-ออก


3.5	 ยิ้มเพื่อให้เกิดความรู้สึกที่ดีและการระงับอารมณ์โกรธ


4. 	สำรวจความรู ้สึกของตัวเองอีกครั ้ง และเราจงภูมิใจว่า



เราสามารถควบคุมอารมณ์ของเราได้ ก็จะทำให้เราสบายใจขึ้น


•	 ตัดสินใจ ใครหลายๆคน อาจเคยต้องเผชิญหน้ากับการตัดสินใจ

เลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง บางทีมีตัวแปร เช่น คำแนะนำจากคนรอบข้าง, 

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นหรือเวลาในขณะนั้น ถึงเราจะมีเสรีภาพในการ

ตัดสินใจ แต่เราก็ต้องคำนึงถึงผลพ่วงที่ตามมาในภายหลัง หากสิ่งนั้น

คือผลเสียก็จะต้องมาหาวิธีการในการแก้ปัญหา การวิเคราะห์ก่อน



ที่จะตัดสินใจจะมีประโยชน์มาก ดังเช่นการเลือกเป้าหมายของชีวิต



ที่เปรียบเหมือนหัวเรือ หากเราหันไปผิดทิศทาง เราก็จะไม่สามารถ



ไปถึงจุดมุ่งหมายได้


ทักษะของชีวิตก็คือพื้นฐานของมนุษย์... (จริงมั๊ยอ่าส์...) ทักษะ 

คือส่ิงต่างๆ ท่ีเราต้องใช้ในการดำเนินชีวิต แล้วเพ่ือนๆล่ะ เคยนำทักษะ

อะไรมาใช้กับชีวิตของตัวเองบ้าง และเคยใช้กับคนอื่นบ้างมั ๊ย.... 



เพื ่อนๆ ลองค้นหาทักษะที่ตัวเองมีอยู ่สิ ลองเขียนมันลงกระดาษ



แล้วใช้มันเมื่อเวลาจำเป็น โอ้...โห ง่ายนิดเดียวทักษะในการดำเนิน

ชีวิตเนี่ย อย่าพยายามคิดว่าสิ่งแวดล้อมและสังคมนั้น Anti แต่ตัวเรา

นั้นแหละที่มีสาร Antibody อยู่ แต่สารเหล่านี้ ก็แค่ป้องกัน Antigen 

เท่านั้น ไม่ได้ปิดกั้นทุกอย่างของชีวิตเลย เราพึงรู ้เสมอว่า ทักษะ



นั้นแหละคือสิ่งที่รับมาจากประสบการณ์ของเรา ทักษะที่เราเรียนรู้มา 

ก็มีตั้งเยอะแยะ เลือกเอาสิแบบไหน ที่เราต้องการใช้ในการดำเนินชีวิต 

เพื่อให้อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้และมีความสุข
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การใหŒคำปรึกษา 
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ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการให้คำปรึกษา


รู้มั้ยว่าคำปรึกษาของเราที่มีให้กับเพื่อน มันช่างมีความหมาย

และความสำคัญต่อเขามาก ไม่ว่าจะเป็นการพูด การรับฟัง การให้

กำลังใจในการแก้ปัญหาคนเดียว และการไม่ทอดท้ิงเขา (มันจะดีแค่ไหน 

ถ้ามีใครคอยรับฟังเราในยามที ่ไม่มีใคร...คมมั ้ยละเนี ้ย?) แต่ว่า



เราจะเก็บเอาความสามารถในการให้คำปรึกษาแก่เพ่ือนของเราไว้ใช้กับ

แค่เพื่อนของเราทำไมละ สู้เรานำบทบาทนี้มาช่วยเหลือคนอื่นๆ ไม่ใช่

แค่ว่าคนรุ่นราวคราวเดียวกันเท่านั้น การที่เราจะรับฟังปัญหาผู้อื่น 

และแนะนำแนวทางดีๆ ให้แก่เขา เราก็ควรจะมีความรู้บ้าง ดังนั้น 



เราจึงควรนำเอาทักษะที่เรามีนั้นมาใช้ให้เป็นประโยชน์


เมื่อเราได้ก้าวเข้ามาเป็น YC เราก็จะได้รับการอบรมทักษะต่างๆ 

เพื่อให้สามารถเป็นที่ปรึกษาและแนะนำแนวทางที่ดีกว่าเดิม เพื่อที่จะ

แก้ไขปัญหาของคนที่เข้ามาปรึกษากับเรา และถ่ายทอดประสบการณ์

จากที่เราได้อบรมมาแก่ผู้อื่น





จรรยาบรรณของ YC ในบทบาทของผู้ให้คำปรึกษา


จรรยาบรรณของ YC อาจใช้แนวทางของสมาคมแนะแนว



แห่งประเทศไทย ได้กำหนดไว้เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติ มีดังนี้


1.	 เคารพในศักด์ิศรี และส่งเสริม สนับสนุน สวัสดิภาพของเพ่ือน 

ผู้มารับคำปรึกษา


2. 	ส ัมพ ันธภาพในการให ้คำปร ึกษาและข ้อมูลท ี ่ ได ้จาก

สัมพันธภาพนั้น จะต้องเก็บรักษาไว้เป็นความลับ


3. 	ระมัดระวังไม่ให้ข้อมลูบันทึกการปรึกษาก่อให้เกิดผลเสียหาย

แก่เพื่อนผู้รับคำปรึกษา
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4. 	ควรชี้แจงเงื่อนไขต่างๆ ของการให้คำปรึกษาให้เพื่อนผู้รับ 

คำปรึกษาทราบ


5. 	ในการให้คำปรึกษา YC ต้องหลีกเลี่ยงสภาพที่จะทำให้เพื่อน

ผู้รับคำปรึกษาอยู่ในสภาวะขัดแย้งในใจ


6. 	ยุติการให้คำปรึกษา เมื่อ YC ไม่สามารถให้ความช่วยเหลือ

ผู ้ร ับคำปรึกษาได้อ ีกต่อไป และให้ส่งต่อไปพบครูแนะแนวหรือ



ผู้เชี่ยวชาญที่เหมาะสมต่อไป


7. 	หากได้รับข้อมูลที่อาจเป็นอันตรายแก่ผู้อื่น YC ต้องรายงาน

ให้แก่ผู้เกี่ยวข้องทราบ ในแนวทางที่ไม่เปิดเผยว่าได้รับข้อมูลจากเพื่อน

ผู้รับคำปรึกษาคนใด





เป้าหมายสูงสุด


เพื่อช่วยให้ผู้รับคำปรึกษาได้รู้จักตัวเอง สิ่งแวดล้อม และยังช่วย 

ลดความเครียดจากทุกสาเหตุที่ทำให้เกิดความไม่สบายใจ


พัฒนาทักษะทางด้านสังคม การตัดสินใจ และจัดการกับปัญหา 

ที่มีอยู่ให้มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น เมื่อรู้จักพัฒนาในด้านต่างๆ แล้วจะช่วย

ส่งผลให้มีพฤติกรรมไปในทิศทางที ่ดีขึ ้น เช่น มีความรับผิดชอบ 



การเรียนและอัธยาศัยที่ดีกับผู้อื่นตามมาด้วย





ข้อเสนอแนะสำหรับการให้คำปรึกษา


1. 	ตรงต่อเวลานัดหมายทั้งเริ่มต้นและสิ้นสุดการให้คำปรึกษา


2. 	ให้ความสำคัญกับภาษาท่าทางของเพ่ือนผูรั้บคำปรึกษาให้มาก


3. 	หลีกเลี่ยงการถามข้อมูลที่ละเอียดอ่อนหรือเจาะจงเกินไป
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4. 	หลีกเลี ่ยงการแนะนำให้เพื ่อนผู ้รับคำปรึกษาปฏิบัติตาม

ความเห็นของ YC


5. 	หล ีกเล ี ่ยงการเก ิดอารมณ์ร ่วมและการเห ็นชอบก ับ 

พฤติกรรมของเพื่อนผู้รับคำปรึกษา


6. 	ไม่ควรรีบด่วนที ่จะสรุปและแก้ปัญหา โดยที ่เพื ่อนผู ้ร ับ



คำปรึกษาไม่มีโอกาสได้สำรวจปัญหาและสาเหตุมากพอ


7. 	หลังจากการให้คำปรึกษาแต่ละครั้งแล้ว YC ควรบันทึกผล

การให้คำปรึกษาไว้เพื่อเป็นข้อมูลในการให้คำปรึกษาต่อไป


8. 	ต้องรักษาความลับและประโยชน์ของเพื่อนผู้รับคำปรึกษา 

โดยต้องระมัดระวังที่จะไม่นำเรื่องราวของเพื่อนผู้รับคำปรึกษาไปพูด

ในที่ต่างๆ





ลักษณะที่ดีของ YC


1.	 รู้จักและยอมรับตนเอง


2.	 อดทน ใจเย็น


3.	 จริงใจและตั้งใจช่วยเหลือผู้อื่น


4.	 มีท่าทีที่เป็นมิตรและมองโลกในแง่ดี


5.	 ไวต่อความรู้สึกของผู้อื่นและช่างสังเกต


6.	 ใช้คำพูดได้เหมาะสม


7.	 เป็นผู้รับฟังที่ดี
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นอกจากนี้ยังควรมีคุณลักษณะที่สำคัญคือ มีบุคลิกภาพที่ดี 

และการรักษาความลับ





เรื่องทักษะการให้คำปรึกษาสำหรับ YC





ถาม


การฟัง


ใส่ใจ


สรุป

ทักษะ


เงียบ


การทวนซ้ำ
ให้
กำลังใจ


ให้ข้อมูล
และแนะนำ


การชี้ผล
ที่ตามมา
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เคยบ้างมั้ย ที่มีเพื่อนของเราเข้ามาปรึกษาปัญหาต่างๆ เพื่อ



ให้เราเป็นคนช่วยคิดหาวิธีแก้ไขหรือช่วยกันตัดสินใจ แต่ว่าบางครั้ง 

เรานั้นก็ไม่สามารถช่วยได้อย่างเต็มที่ อาจจะเพราะด้วยสาเหตุอะไร

หลายๆอย่าง ไม่แน่ใจว่าจะตอบอย่างงี้ดีมั้ย ถ้าเพื่อนเอาไปทำตาม 

แล้วจะเป็นวิธีที่ดีแล้วรึยัง หรือไม่ก็เพื่อนเราพูดไม่หยุดเลย อารมณ์

เพื่อนเริ่มแรงขึ้นเรื่อยๆ หรืออะไรอย่างอื่นอีกเยอะแยะมากมาย


ดังนั้น เราจึงมีความจำเป็นอย่างมากที่จะต้องเรียนรู้สิ่งเหล่านี้

เอาไว้ เพ่ือท่ีเม่ือเราไปเจอกับเหตุการณ์จริงๆเข้า จะได้ไม่เอ๋อ หรือทำอะไร

ไม่ถูกไงจ้ะ


ต่อไปมาดูเทคนิคต่างๆ ที ่ใช้การพิชิตปัญหาและใช้ในการ



ให้คำปรึกษากันดีกว่า ว่ามีอะไรบ้าง
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1. 	 เทคนิคในการใส่ใจ


	 ความหมาย


การใส่ใจเป็นพฤติกรรมของ YC ที ่แสดงออกด้วยภาษาพูด



หรือภาษาท่าทาง ซึ่งบอกถึงความกระตือรือร้นที่จะช่วยเหลือเพื่อน



ผู ้ขอรับคำปรึกษา โดยการแสดงความสนใจ การเห็นความสำคัญ  

และการให้เกียรติ เพื่อช่วยให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเกิดความอุ่นใจ

และไม่รู้สึกห่างเหิน





เป้าหมายสูงสุด


1. 	แสดงความสนใจ เห็นความสำคัญ และให้เกียรติเพื ่อน



ผู้ขอรับคำปรึกษา


2. 	เป็นการแสดงความกระตือรือร้นที่จะให้ความช่วยเหลือ


3. 	เพื่อช่วยเสร้างความอบอุ่นใจให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา





การใส่ใจ แบ่งออกเป็น


1.	 การใส่ใจโดยการแสดงออกด้วยภาษาพูด


2.	 การใส่ใจโดยการแสดงออกด้วยภาษาท่าทาง


2.1	 การประสานสายตา


2.2	 ท่าทางและการเคลื่อนไหว


2.3	 น้ำเสียงการพูด ทั้งจังหวะการพูด ความดังหรือเบา 

ของเสียง ระดับเสียง


นอกจากทั้ง 3 ข้อ ที่ได้กล่าวมาแล้ว การใส่ใจโดยใช้การแสดง

ด้วยภาษาท่าทางยังอาจแสดงออกได้อีก เช่น
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- 	 ระยะห่างระหว่าง YC และเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา


- 	 การวางตัว


- 	 การแสดงสีหน้า


- 	 การแต่งกาย





แนวทางปฏิบัติ


1. 	ในขณะที ่ YC กำลังฟังเพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาอยู ่น ั ้น 



ควรประสานสายตากับเพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาในลักษณะที ่เป็น

ธรรมชาติ หรือพยักหน้าเล็กน้อยในขณะที่รับฟัง


2.	 YC พูดตอบรับภายหลังจากที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาพูดจบ 

เช่น “ครับ/ค่ะ” หรือพูดซ้ำประโยคที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษากล่าวไว้


3.	 ใช้คำพูดที ่สัมพันธ์กับคำพูดของเพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษา 



โดยไม่มีการขัดจังหวะ จะช่วยให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาได้สำรวจ 

เรื ่องราวของตนเองต่อไป และเป็นสิ ่งที ่ยืนยันว่าผู ้ให้การปรึกษา



กำลังฟัง เขาอยู่ด้วยเช่นเดียวกัน


4.	 ลักษณะท่าทางของ YC จะต้องมีท่าทีผ่อนคลาย ไม่เกร็ง

หรือเคร่งเครียด เพราะจะทำให้เพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาตึงเครียด



จนเกินไปด้วย ควรนั ่งโน้มตัวไปข้างหน้าพอสมควร เว้นระยะห่าง

ประมาณ 3 ฟุต ลักษณะท่าทีและการนั่งก็เป็นสิ่งที่สำคัญประการหนึ่ง

ที่จะแสดงถึงความสนใจ เอาใจใส่ต่อเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา





ประโยชน์


เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา มีความรู้สึกปลอดภัย เกิดความมั่นใจ

และมีกำลังใจที่จะเริ่มพัฒนาตนเอง เพราะได้สำรวจตนเอง มีความ
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เข้าใจ ยอมรับ เกิดความรู้สึกดีขึ้นในการมีชีวิตอยู่ และมีสัมพันธภาพ

กับผู้อื่น นอกจากนี้ยังทำให้ YC เกิดความเข้าใจเนื้อหาและความรู้สึก

ของเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษามากยิ่งขึ้น





2. 	 ทักษะ การฟัง


ความหมาย


การฟังเป็นกิจกรรมพื้นฐานสำคัญ ในการรับรู้ข้อมูลของเพื่อน

ผู้รับคำปรึกษา ที่จะทำให้กระบวนการให้คำปรึกษา บรรลุผลสำเร็จ

อย่างมีประสิทธิภาพ





เป้าหมายสูงสุด


1.	 เป็นการแสดงความเข้าอกเข้าใจ


2.	 เป็นการกระตุ้นผูรั้บการปรึกษา ได้เล่า ระบายเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน


3.	 การช่วยเหลือผู ้ร ับคำปรึกษาสามารถค้นพบปัญหาของ

ตนเอง





แนวทางปฏิบัติ


1. 	ต้ังใจฟังอย่างมีสมาธิและจดจ่อระหว่างการฟัง และมองหน้า

เพื่อนผู้มารับคำปรึกษา


2. 	ติดตามเรื่องราวอย่างต่อเนื่อง


3. 	ทำความเข้าใจตามในขณะที่ฟัง


4. 	ถ้าไม่เข้าใจ ควรซักถามให้ชัดเจน หรือถามเพื่อทบทวน

ความเข้าใจ


5. 	การซักถาม ควรถามเมื ่อเพื ่อนผู ้มารับคำปรึกษาพูดจบ

ประเด็นเสียก่อน หรือถามในช่วงสุดท้าย
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6. 	ไม่แทรกแซงหรือก่อความรำคาญให้เพื่อนผู้มารับคำปรึกษา 

เช่น รับหรือพูดโทรศัพท์ พูดคุยกับผู้อื่น


7. 	การตีความหมาย ไม่ควรนำความคิดหรือประสบการณ์เดิม

ของตนเอง ไปตีความหมายหรือตัดสินข้อมูลของเพื ่อนผู ้มารับ



คำปรึกษา


8. 	จ ับประเด็นหรือจับใจความสำคัญ และใช้ท ักษะอื ่นๆ 



ร่วมด้วย เช่น การสะท้อน การทวนความ การสรุปประเด็น เป็นต้น





ประโยชน์


เป็นการให้เกียรติและยอมรับ สร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง

เพื ่อนผู ้ให้คำปรึกษาและเพื ่อนผู ้มารับคำปรึกษา พร้อมทั ้งเป็น



การศึกษาหาข้อมูลเพื่อนผู้มารับคำปรึกษา





3. 	 เทคนิค การถาม


ความหมาย


การถาม เป็นการให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาได้เล่าความรู้สึก 

และเรื่องที่ต้องการปรึกษา





เป้าหมายสูงสุด


1. 	เพื่อเริ่มต้นการให้คำปรึกษา


2. 	เพื่อให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาได้สำรวจและเข้าใจตัวเอง

มากขึ้น


3. 	เพื ่อให้ได้แนวทางแก้ไขปัญหา และแผนการปฏิบัติตาม

แนวทางดังกล่าว




35“ใครนำทาง”
สำหรับนักเรียน : เพื่อนที่ปรีกษา (YC)

แนวทางปฏิบัติ


1.	 กำหนดวัตถุประสงค์ของการถามว่าต้องการข้อมูลแบบใด

จากเพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษา แล้วตั ้งคำถาม ซึ ่งมีอยู ่ 2 แบบ คือ 



การถามแบบเปิดและการถามแบบปิด


	 คำถามปลายเปิด เมื่อต้องการให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา 

ได้พูดเล่าความรู้สึกหรือเรื่องราวของเขาอย่างอิสระ


	 คำถามปลายปิด เมื่อต้องการคำตอบสั้นและเฉพาะเจาะจง


โดยทั่วไปแล้ว YC ควรใช้คำถามปลายเปิด เพื่อเปิดโอกาสให้เพื่อน



ผู ้ขอรับคำปรึกษาได้ตอบตามที ่เพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาต้องการ



อย่างเต็มที่ และจะช่วยให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาไม่รู้สึกว่า ถูกซักถาม

มากเกินไป จากการถามแบบปิด เพราะได้ข้อมลูน้อย YC ต้องถามบ่อย

เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ต้องการ


2.	 สรุป/ทวนซ้ำประเด็นที ่ต้องการรายละเอียดก่อนแล้วจึง



ตั้งคำถาม


3. 	เมื่อถามแล้วให้ฟังคำตอบของเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาอย่าง

ใส่ใจ เพื่อรวบรวมข้อมูลของเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาไว้


4.	 ไม่ควรใช้ทักษะนี้มากเกินไป เพราะอาจทำให้เพื่อนผู้ขอรับ

คำปรึกษารำคาญ และต่อต้านการให้คำปรึกษาได้


5.	 หลีกเล่ียงการถามด้วยคำถาม “ทำไม” เพราะคำถามท่ีเร่ิมด้วย 

“ทำไม” มักจะทำให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษารู้สึกว่าตนเองผิด และ



คิดหาคำตอบที่เหมือนเป็นการแก้ตัว และคำถาม “ทำไม” ไม่ได้



ช่วยให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาได้ระบายความรู้สึกทุกข์/ไม่สบายใจ 



ซึ่งวัตถุประสงค์หลักของการให้คำปรึกษาคือ การให้โอกาสในการเล่า

ระบายความรู้สึก


6.	 ควรใช้โทนเสียงหรือน้ำหนักเสียงที่แสดงถึงการใส่ใจ
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ตัวอย่าง




คำถามปลายปิด
 คำถามปลายเปิด





“วันนี้เราคุยกันเรื่องเรียนก่อนดีไหม”


.............................................................


“หลังจากคุยกันครั้งก่อน “เธอได้ทำ.. 

แล้วหรือยัง” 


............................................................. 

“เธอไม่ชอบการกระทำแบบนั้น



ของเขาเหรอ”


............................................................. 

“เธอไม่ต้องการให้เขาทำแบบนั้น



ใช่ไหม”


.............................................................

“เธอจะตั้งใจเรียนให้มากขึ้นได้ไหม 

เพื่อให้เกรดดีขึ้น” 


.............................................................

“หลังจากรู้คะแนนวิชา...แล้ว เธอโกรธ

อาจารย์ และก็ไม่ตั้งใจเรียนใช่ไหม”





“วันนี้น้อง/พี่อยากคุยเรื่องอะไร” 


..........................................................

“หลังจากคุยกันวันก่อน เธอทำ

อะไรไปบ้างแล้ว”


..........................................................

“เธอรู้สึกอย่างไรกับการกระทำ



ของเขา” 


..........................................................

“เธอต้องการให้เขาทำอย่างไร” 





..........................................................

“เธอจะทำอะไรบ้าง เพื่อให้เกรด

ของเธอดีขึ้น” 


..........................................................

“หลังจากรู้คะแนนวิชา...แล้ว 



การเรียนวิชานี้ของเธอเป็น



อย่างไรบ้าง”
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4.	 เทคนิค เงียบสงบสยบอารมณ์


ความหมาย


การเงียบเป็นช่วงระยะเวลาระหว่างการปรึกษาที่ไม่มีการสื่อสาร 

ด้วยวาจาระหว่าง YC กับเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาแต่ยังคงมีการสื่อสาร

ทางอารมณ์และความรู้สึก





เป้าหมายสูงสุด


1.	 ให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาได้คิดทบทวนเรื่องราวของตัวเอง 

และทำความเข้าใจในสิ่งที่เขาพูดหรือรู้สึก


2.	 ให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาพักหลังจากแสดงอารมณ์โกรธ 

เสียใจ เช่น บ่น ร้องไห้


3.	 แสดงความใส่ใจ ร่วมรับรู้ เข้าใจในอารมณ์และความรู้สึก

ของเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น





แนวทางปฏิบัติ


1.	 เมื ่อเพื ่อนผู้ขอรับคำปรึกษานั่งเงียบ YC ควรประเมินว่า



ที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเงียบนั้นเพราะสาเหตุใด เช่น


- 	 รู้สึกเศร้า สะเทือนใจจนพูดต่อไปไม่ได้


- 	 เหนื่อยล้าจากการร้องไห้ หรือเล่าระบายความรู้สึกที่

รุนแรง


- 	 คิดทบทวนเรื่องราวของตัวเอง


- 	 จบประเด็นหรือเรื่องราวนั้นๆ แล้วกำลังคิดถึงเรื่องที่จะ

พูดต่อไป
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ซึ่งเหตุผลดังกล่าวเป็นการเงียบที่จะเป็นประโยชน์ต่อการให้



คำปรึกษา ดังนั้น YC ไม่ควรรบกวนความเงียบนั้น ควรรอจนกระทั่ง

เพ่ือนผูข้อรับคำปรึกษาพร้อมท่ีจะพดูต่อไป ซ่ึงอาจใช้เวลาในการรอคอย 

5-10 วินาที หากเพื่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาเงียบนานพอสมควรแล้ว



และไม่พูดต่อ YC อาจดำเนินการดังนี้


1.1 พดูให้กำลังใจ หรือแสดงความเข้าใจ เห็นใจ เช่น “เราคิดว่า

เราเข้าใจความรู้สึกของเธอดี”


1.2 สะท้อนเนื้อหาและความรู้สึกของเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา

เกี่ยวกับสิ่งที่กำลังพูดถึงก่อนจะมีการเงียบเกิดขึ้น เช่น “เธอน้อยใจ

และก็ผิดหวังที่พ่อทำอย่างนั้น”


1.3 ถามถึงความหมายของการเงียบโดยสรุปเนื้อหาที่พูดถึง

ก่อนที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาจะเงียบไป เช่น “พอเราคุยกันถึงเรื่อง... 

เธอก็เงียบไป เราไม่แน่ใจว่าที่เธอเงียบไปนี่มันหมายถึงอะไร”


1.4 ถามถึงความรู ้ส ึกของเพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาในขณะ 



ท่ีเงียบ โดยสรุปเน้ือหาท่ีพดูถึง ก่อนท่ีเพ่ือนผูข้อรับคำปรึกษาจะเงียบไป 

เช่น “เมื่อกี้เราพูดกันถึงเรื่อง... แล้วเธอก็เงียบไป ตอนนี้เธอกำลัง รู้สึก

อย่างไรอยู่เหรอ”





หาก YC พิจารณาแล้วเห็นว่าที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา

เงียบไปนานนั้นอาจมีสาเหตุมาจาก


- 	 ต่อต้านการมาพบ YC เพราะถูกบังคับให้มา YC ควรแสดง

ความเข้าใจ เห็นใจ และพูดถึงความตั้งใจ ความใส่ใจ และเต็มใจ



ที ่จะช่วยเหลือเพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษา รวมทั ้งหลักการ วิธ ีการ



และประโยชน์ของการให้คำปรึกษา เพื่อช่วยให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา
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เกิดทัศนคติที่ดีต่อการถูกเชิญพบ และประโยชน์ที่เขาจะได้รับจากการ

รับคำปรึกษา เช่น


	 “พ่ีคิดว่าพ่ีเข้าใจความรูสึ้กของเธอ ท่ีอยู่ๆ  พ่ีก็ขอให้เธอมาพบ  

ที่ให้เธอมาก็เพราะว่าพี่ได้รู ้เกี่ยวกับ... (ตัวเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา) 



พี ่เป็นห่วง และคิดว่าถ้าได้คุยกันได้ข้อมูลที ่เป็นจริงทั ้งหมดแล้ว



เราอาจจะช่วยกันหาแนวทางจัดการ...ได้ จึงให้เพื่อนตามเธอมา”


- 	 ประหม่าหรือหวาดกลัวต่อการถูกเรียกพบ YC ควรชวนคุย

เร่ืองท่ัวไป และแสดงท่าทางท่ีอบอุ่นเป็นมิตร เพ่ือสร้างความเป็นกันเอง

ให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษารู้สึกผ่อนคลาย เช่น


	 “นั่งก่อนซิ กินข้าวแล้วหรือยัง (กรณีที่นัดพบตอนพักเที่ยง)  

ส่วนใหญ่ไปกินข้าวที่ไหน วันนี้กินข้าวอร่อยไหม”


- 	 YC ไม่ควรพูดเพื่อลดความรู้สึกอึดอัดของตัวเองให้อดทนกับ

ความเงียบเกิดขึ ้นในระหว่างการสนทนา ให้อดทนต่อความเงียบ 



และใช้การเงียบให้เป็นประโยชน์ในการให้คำปรึกษา เพราะการฟัง

เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาอย่างสงบ หรือนั่งอยู่กับเขาเงียบๆ เมื่อเพื่อน  

ผู้ขอรับคำปรึกษามีสภาพอารมณ์ที่รุนแรง เช่น โกรธมาก เสียใจมาก 

แล้วร้องไห้ คือการเปิดโอกาสให้เขาได้แสดงอารมณ์อย่างเต็มที ่



โดยไม่มีการรบกวน เป็นการแสดงว่า YC เข้าใจความรู้สึกของเขา 



จะเป็นผลดีกับการให้คำปรึกษามากกว่าการปลอบโยน หรือซักถาม

ความรู้สึกในขณะนั้น
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ตัวอย่าง


เพื่อนที่มาขอคำปรึกษาจากเรา : 	เราไม่แน่ใจว่า เราจะมีโอกาสได้


				    ตอบแทนบุญคุณของแม่ไหม...


เพราะ...


YC : (เงียบ)...


เพื่อนที่มาขอคำปรึกษาจากเรา : 	หมอบอกว่า...แม่...แม่...อาจจะ


	 		         	   ...(น้ำตาไหล)


YC : (เงียบ...อีกแล้ว)...


เพื่อนที่มาขอคำปรึกษาจากเรา : 	แม่ แม่อาจจะ...อยู่กับพวกเรา...


	 			    ได้ไม่นาน...(ร้องไห้)


YC : (เงียบ...อีกรอบ)...		  “พี่คิดว่าพี่เข้าใจความรู้สึกของเธอ


				    ในเมื่อตอนนี้แม่ของเธอยังอยู่ 


				    เธอคิดว่าเธอจะทำอะไรให้แม่ชื่นใจ


				    ได้บ้างล่ะ”





5. 	 เทคนิค การทวนซ้ำ


ความหมาย


เป็นการท่ี YC พดูซ้ำในเร่ืองท่ีเพ่ือนผูข้อรับคำปรึกษาบอกอีกคร้ังหน่ึง 

โดยคงสาระสำคัญของเนื้อหาหรือความรู้สึกไว้ตามเดิม แต่ใช้คำพูด

น้อยลง
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เป้าหมายสูงสุด


1.	 เพื่อแสดงถึงความใส่ใจ ความเข้าใจของ YC ที่มีต่อเพื่อน



ผู้ขอรับคำปรึกษา


2.	 เพื่อให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเปิดเผยตัวเองมากขึ้น


3.	 เพื่อย้ำให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเข้าใจในสิ่งที่ตัวเองพูดได้

ชัดเจนยิ่งขึ้น จากการฟังสิ่งที่ตัวเองพูดอีกครั้ง


4.	 เพ่ือตรวจสอบความเข้าใจของ YC และเพ่ือนผูข้อรับคำปรึกษา

ในสิ่งที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษากำลังพูดถึง





แนวทางปฏิบัติ


1.	 ตั้งใจฟังในสิ่งที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาพูด แล้วพิจารณาว่า

คำพูดใดของเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาที่น่าจะเป็นประเด็นสำคัญ ที่ควร

เน้น/ย้ำเป็นพิเศษ เพื่อกระตุ้นให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาได้เล่าอย่าง 

ต่อเน่ืองหรือให้รายละเอียดเพ่ิมเติม ให้พดูข้อความ/ประโยค/คำพดูน้ันซ้ำ 

โดยอาจจะพูดซ้ำความ/ทวนความ ตามแนวทางปฏิบัติดังนี้


- 	 ซ้ำ/ทวนข้อความนั้นทั้งหมดโดยเปลี่ยนเฉพาะสรรพนาม


- 	 ซ้ำ/ทวนเฉพาะประเด็นสำคัญ


2. หลีกเลี ่ยงการซ้ำความ/ทวนความบ่อยๆ เพราะจะทำให้ 

เพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษารู ้ส ึกอึดอัดหรือเหมือนถูกล้อเลียน และ



ไม่แน่ใจในความสามารถของ YC


3. 	ซ้ำความ/ทวนความ โดยไม่เพิ่มเติมความคิดเห็นของ YC 



ลงไป


4.	 เมื่อซ้ำความ/ทวนความแล้ว ให้สังเกตการตอบสนองของ

เพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษา ถ้า YC ซ้ำความ/ทวนความได้ถูกต้อง
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เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาจะพยักหน้า ตอบรับ และพูดต่อหรือขยายความต่อ 

ในกรณีที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาไม่มีปฏิกิริยาตอบสนอง YC อาจใช้

การถามเปิด





ตัวอย่าง


เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา : “เราไม่รู้ว่าจะจัดการกับชีวิตของเราต่อไป


			   อย่างไรดี บางครั้งใจหนึ่งก็อยากจะออกไป


			   หางานทำให้ได้ประสบการณ์ ขณะเดียวกัน


			   ก็คิดว่าน่าจะเรียนให้จบๆไป แต่ก็ไม่แน่ใจว่า


			   จะเรียนจบไหม”


YC 1 : 			   “เธอไม่รู้ว่า จะตัดสินใจอย่างไรดี ระหว่าง

ออกไปทำงานเพ่ือหา ประสบการณ์กับเรียนต่อ

จนจบ แต่ก ็ไม่แน่ใจว่าจะเร ียนจบไหม” 



(ซ้ำ/ทวนทั้งหมด เปลี่ยนเฉพาะสรรพนาม)


YC 2 : 			   “เธอท ั ้ งอยากออกไปทำงานและเร ียน



ต่อไปจนจบ” (ซ้ำ/ทวน เฉพาะประเด็นสำคัญ)


YC 3 : 			   “เธอตัดสินใจไม่ได้ว่าทางเลือก 2 ทางนั้น 

ทางไหนเหมาะกับตัวเธอ” (ซ้ำ/ทวน โดยสรุป 

แต่คงสาระสำคัญไว้)





6. 	 ทักษะ การให้กำลังใจ


ความหมาย


การให้กำลังใจ เป็นการแสดงความสนใจ เข้าใจในสิ่งที่เพื่อน



ผู้ขอรับคำปรึกษาพดู และสนับสนุนให้เขาพดูต่อไป โดยใช้คำพดูหรือท่าทาง
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	 เป้าหมายสูงสุด


1.	 กระตุ้นให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษากระตือรือร้น และมั่นใจ
	

ในตนเอง รวมทั้งตระหนักในความสามารถและคุณค่าในตัวเอง


2.	 กระตุ้นให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษากล้าที่จะคิด และทำในสิ่งที่

ไม่เคยคิดหรือทำมาก่อน





แนวทางปฏิบัติ


1.	 เมื ่อเพื ่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเสนอความคิด หรือแนวทาง

แก้ไขปัญหาท่ีถกูต้อง เหมาะสม หรือมีความพร้อมท่ีจะปรับปรุงพัฒนา

ตนเอง แต่ยังลังเลใจ YC ก็อาจใช้การให้กำลังใจโดยใช้แนวทางต่อไปน้ี


		 -	 มองหน้า สบตา ผงกศีรษะ ตอบรับสั้น


		 - 	การทวนซ้ำคำสำคัญๆ ที่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาพูดถึง
	

รวมทั้งการมองหน้าสบตาเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา และ


		 - 	ใช้คำพูดกระตุ้นให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเกิดความมั่นใจ
	

มีความหวังและกำลังใจที่จะคิดหรือทำในสิ่งที่ถูกต้องเหมาะสมกับเขา

และเป็นจริงได้


2.	 หลีกเลี ่ยงการสร้างความหวัง และการปลอบใจที่ไม่อาจ
	

เป็นจริงได้ หรือใช้การให้กำลังใจเพื่อกลบเกลื่อนความรู้สึกท้อแท้ของ

เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา
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ตัวอย่าง


“น้อยคนนักจะคิดได้อย่างเธอ เราเชื่อว่าเธอจะสามารถจัดการ

กับเรื่องยุ่งๆ นี้ได้อย่างแน่นอน”


“ทำต่อไปเถอะ แม้ผลจะออกมาไม่ดีอย่างที่หวัง แต่ทุกอย่าง
	

ก็คลี่คลายไปมากแล้ว”


“นายได้ทำดีที่สุด”





7.	 เทคนิค การสรุป


ความหมาย


เป ็นการรวบรวมเนื ้อหาและความรู ้ส ึกของเพื ่อนผู ้ขอร ับ
	

คำปรึกษาที ่เกิดขึ ้นในระหว่างให้คำปรึกษา รวมทั ้งกระบวนการ
	

ให้คำปรึกษา โดยใช้คำพูดสั้น ๆ ให้ได้ใจความสำคัญทั้งหมด





เป้าหมายสูงสุด


1. ย้ำประเด็นสำคัญให้มีความชัดเจนในขณะที่มีการพูดคุยกัน

หลายประเด็น


2. เพื่อให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเข้าใจเรื่องราวและความรู้สึก

ของตัวเอง


3. เพื่อให้คำปรึกษาในแต่ละครั้งมีความต่อเนื่องกัน
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แนวทางปฏิบัติ


1. YC พยายามจับประเด็นสำคัญทั้งเนื ้อหาที่เพื ่อนผู้ขอรับ
	

คำปรึกษาพดู และความรูสึ้กท่ีเพ่ือนผูข้อรับคำปรึกษาแสดงแล้วใช้คำพดู

สั้น ๆ ให้ได้ใจความครบ โดยอาจใช้การสรุป เมื่อ


	 - 	 เพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาพูดถึงประเด็นปัญหาต่างๆ 
	

หลายประเด็น YC อาจสรุปแต่ละประเด็นก่อนที ่ เพ ื ่อนผู ้ขอร ับ
	

คำปรึกษาจะเริ่มประเด็นต่อไป


	 - 	 ก่อนจบและเริ่มการให้คำปรึกษาในแต่ละครั้ง ในกรณีที่มี
	

การปรึกษาหลายครั้ง


	 -	 ครั้งสุดท้ายก่อนยุติการให้คำปรึกษา


2. ขอให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเป็นผู้สรุป โดยมี YC ช่วยเสริม
	

ในส่วนสำคัญที่ขาดหายไป





ตัวอย่าง


YC สรุป “จากที่เราคุยกันมาประมาณ 40 นาที เธอกังวลเรื่อง... 

เพราะ... และเธออยาก (ต้องการ) ให้...เรากำลังช่วยกันคิดวิธีการเพื่อ

ให้เป็นไปอย่างที่เธอต้องการ เพิ่งจะคิดได้วิธีเดียวเอง คือ... แต่เวลา
	

ที่เราจะพูดคุยกันหมดแล้วละ เพราะฉะนั้นเราจะขอให้เธอมาพบเรา  

อีกในวัน...เวลา... เพื่อเราจะได้มาช่วยกันคิดหาวิธีการอื่นๆ ต่อไป”


YC ขอให้เพ่ือนผูข้อรับคำปรึกษาสรุป “ก่อนท่ีจะหมดเวลาคุยกัน 

ในวันนี้ พี่อยากให้เธอสรุปว่าเราคุยอะไรกันไปบ้าง โดยพี่จะช่วยเสริม

ในส่วนที่ขาดให้”
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8. 	 เทคนิค การให้ข้อมูลและแนะนำ


ความหมาย


การให้ข้อมูลเป็นการสื่อสารทางวาจา เพื่อให้รายละเอียดต่างๆ 
	

ที่จำเป็นแก่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา อันจะเป็นประโยชน์ในการเข้าใจ

ถึงปัญหาของตนเอง และใช้ประกอบการตัดสินใจ ซึ่งจะทำให้เพื่อน
	

ผู้ขอรับคำปรึกษามีทางเลือกในการปฏิบัติมากยิ่งขึ้น การให้ข้อมูล 

เป็นเพียงการบอกข้อมูลเพื่อให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาเป็นผู้ตัดสินใจ


การให้คำแนะนำเป็นการชี ้แนะแนวทางปฏิบัติในการแก้ไข

ปัญหาให้แก่เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา แม้ YC จะเป็นผู้มีบทบาทมาก 
	

ในการชี้แนะ แต่ในที่สุดเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาจะเป็นผู้เลือกเอง





แนวทางปฏิบัติ


การให้ข้อมูล


1. ข้อมูลที่ให้ควรชัดเจน ถูกต้อง ครบถ้วน ใช้ภาษาง่ายๆ


2. หลังจากให้ข้อมูลแล้ว YC ควรตรวจสอบว่าข้อมูลที่ให้นั้น 

เพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษาเข้าใจถูกต้องหรือไม่ โดยใช้วิธ ีให้เพื ่อน
	

ผู้ขอรับคำปรึกษาทวนซ้ำ


การให้คำแนะนำ


ในการให้คำแนะนำควรจะให้โอกาสเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา 

พิจารณาว่าวิธีปฏิบัตินั้นเป็นที่พอใจ เหมาะสม และสามารถนำไป

ปฏิบัติจริงได้หรือไม่
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ประโยชน์


การให้ข้อมูลหรือการให้คำแนะนำจะช่วยให้เพื ่อนผู ้ขอรับ
	

คำปรึกษาได้รับความรู้และมีแนวทางปฏิบัติซึ่งตนเองอาจจะนึกไม่ถึง 

ทำให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษามีทางเลือกมากยิ่งขึ้น แต่อย่างไรก็ตาม

การให้คำแนะนำมีข้อเสียหายหลายประการ ถ้าคำแนะนำนั้นเพื่อน
	

ผู้ขอรับคำปรึกษาไม่ชอบก็จะปฏิเสธและมีทัศนคติทางลบ หรือถ้า

เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษารับคำแนะนำไปแล้วไม่ได้รับผลสำเร็จก็จะโทษ

YC หากสำเร็จเขาก็จะมาใหม่อีก เป็นการสร้างความผูกพัน รู ้สึก
	

พึ่งพิง และการให้คำแนะนำมีโอกาสที่จะเกิดความเข้าใจไม่ตรงกันได้





9. 	 เทคนิค การชี้ผลที่ตามมา


ความหมาย


การชี้ผลที่ตามมาเป็นการชี้ให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษา ได้เห็นผล

ที่ตามมาจากการวางแผนและการปฏิบัติของเขาเองทั ้งในทางลบ
	

และทางบวก ผลที่ตามมานี้อาจเป็นได้ทั้งเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในใจเขา 

หรือเหตุการณ์ภายนอก ซึ่งทำให้พฤติกรรมที่เป็นปัญหาคงอยู่หรือ

รุนแรงขึ้น หรือลดลง เช่น


1. 	ด้านอารมณ์ความรู้สึก เช่น รู ้สึกดี ไม่ดี กลุ้มใจ สับสน 
	

ไม่มั่นใจ ฯลฯ


2. 	ด้านร่างกาย เช่น ใจเต้น ปวดศีรษะ ท้องผูก เจ็บป่วย ฯลฯ


3. 	ด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตัว กิจกรรมที่ทำ


4. 	ด้านความคิด ทัศนคติ ความเชื่อ
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5. 	ด้านสิ ่งแวดล้อม เช ่น เวลา เหตุการณ์ สถานที ่ เง ิน 
	

ทรัพย์สิน ฯลฯ


6. 	ด้านความสัมพันธ์กับผู้อื ่น เช่น ทำให้มีปัญหากับเพื่อน 

ญาติ เพื่อนร่วมงาน





การชี้ผลที่ตามมาอาจทำได้ 2 ทาง คือ


การชี ้ผลที ่ตามมาในทางบวก เป็นการชี ้ให้เพื ่อนผู ้ขอรับ 
	

คำปรึกษาเห็นข้อดีและประโยชน์ที่จะได้รับ เป็นการสนับสนุนให้เพื่อน

ผู้ขอรับคำปรึกษากล้าตัดสินใจหรือปฏิบัติตามแผนที่ได้วางไว้


การชี้ผลที่ตามมาในทางลบ เป็นการบอกถึงผลที่ไม่ดีหรือโทษ 

ที่อาจจะตามมาจากการตัดสินใจหรือการปฏิบัติ





แนวทางปฏิบัติ


1. 	ทวนซ้ำหรือสะท้อนความรู้สึกเพื่อให้แน่ใจว่าเพื่อนผู้ขอรับ 

คำปรึกษาได้เข้าใจเหตุการณ์อย่างถูกต้อง


2. 	ให้โอกาสเพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาได้นึกถึงผลดีหรือผลเสีย
	

ที่จะตามมาจากการตัดสินใจหรือการปฏิบัติของตนเอง


3. 	ผู้ให้การปรึกษาชี้ผลที่ตามมาจากการรับรู้ของตนเอง


4. 	สรุปผลดีและผลเสียของการตัดสินใจหรือการปฏิบัติ


5.	 ช่วยให้เพื่อนผู้ขอรับคำปรึกษาตัดสินใจเลือกทางปฏิบัติ
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ประโยชน์


1. 	เพื ่อนผู ้ขอรับคำปรึกษารับรู ้ถ ึงผลดีและผลเสียของการ 

ตัดสินใจและการปฏิบัติของตนเอง


2. 	เพ่ือนผูข้อรับคำปรึกษามีทางเลือกมากข้ึนในการปฏิบัติต่อไป







50 “ใครนำทาง”
สำหรับนักเรียน : เพื่อนที่ปรีกษา (YC)

แบบฝึกทักษะการให้คำปรึกษา


มาทดลองกันดูซิ ว่าที่ได้เรียนรู้มานั้น จำได้อยู่บ้างป่าว ว่าเราใช้

เคล็ดลับอะไรไปบ้างในข้อแต่ละข้อ


1. ช่วงนี้ไม่ค่อยสบายใจเลย ทะเลาะกับแฟนทุกวัน เธอว่าเราเลิก
	

กับแฟนเราดีมั้ย


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

2. คะแนนสอบวิชาภาษาอังกฤษของตูออกมาไม่ค่อยดีเลยว่ะ ไม่รู ้
	

จะทำยังไงดีอ่ะ


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

3. เราไม่อยากเรียนวิชานี้เลย เราว่าอาจารย์ไม่ชอบหน้าเราแน่ๆ เลย


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

4. เฮ้ยแก เช็คชื่อแทนเราทีดิ เราจะไปเล่นเกมอ่ะ เรียนไปก็ไม่รู้เรื่อง  

จะเข้าไปทำไม


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................
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ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

5. เมื่อคืนนอนไม่ค่อยหลับเลย


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

6. เรากับเพื่อนสนิทเรา ชอบผู้หญิงคนเดียวกันว่ะ ไม่รู้จะทำยังไงดี 
	

จะจีบต่อดีรึป่ะวะ


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

7. พ่อเราอยากให้เราเรียนหมอเนี่ย แต่เราไม่ชอบเลย เราชอบวิศวะ/

เภสัชมากกว่า ไม่รู้จะทำไงดีอ่ะ


ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................

ทักษะที่ใช้.......................:.......................................................................


..................................................................................................................
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ขั้นตอนการให้คำปรึกษา




นางสาว เมี้ยน “เฮ้ยแก ทำไงดีว่ะ เซ็งสุดๆ เลยอะ”


นางสาว บัวลอย “ไมอะแก”


นางสาว เมี้ยน “ก็แฟนฉันอะดิ ไม่สนใจฉันเลยอะ มัวแต่
	

ไปเล่นอยูแ่ต่กะเพ่ือน แล้วเพ่ือนมันก็มีแต่ผูช้ายด้วยอะแก ฉันจะทำไงดี

อะ~ฮือ...”


นางสาว บัวลอย “เลิก!! จบ อย่าแคร์เว้ยแก ศักดิ ์ศรีอะ 
	

รู้จักป่าว...” (ซ่ะงั้นล่ะ)


เฮ้อ...ถ้าเราเจอเพื่อนให้คำปรึกษาอย่างงี้ คงเศร้าน่าดูเนอะ 

ไม่มีการถามเลยว่าทำไม ยังไง และเป็นมานานม้ัย เธอมีวิธีแก้ไขเบ้ืองต้น

ยังไงบ้าง หรือไม่ถ้าเราเป็นคนที่ไปให้คำปรึกษาอย่างนี ้กับเพื ่อน 
	

ก็ถือว่าผิดสุดๆ ถึงแม้ว่าจะมีส่วนถูกอยู่บ้างนั้นก็คือ ง่ายและกระชับ 

(มันง่ายและกระชับไปป่าว?) แต่ก็ยังขาดส่วนประกอบอื่นๆ อยู่ เช่น 

ความถูกต้องทั้งด้านที่เป็นความคิดเห็นของเพื่อน เพราะเราควรจะให้

เพื่อนมีส่วนตัดสินก่อน โดยที่ต้องให้เพื่อนคิดให้ดีๆ ก่อนว่า ปัญหา
	

ที่เกิดขึ้นนั้นมาจากอะไร


ขั้นตอนการให้คำปรึกษาแก่ผู้มารับคำปรึกษาจากเราก็มีเพียง  

5 ข้อเท่านั้น งั้นเรามาดูขั้นตอนที่ถูกต้องกันดีกว่า ว่าทำไง ถึงจะทำ 

ให้การให้คำปรึกษาประสบความสำเร็จอย่างสูงสุด
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1. 	 ขั้นสร้างสัมพันธภาพ


ถ้าหากว่าคนท่ีมาขอคำปรึกษาจากเรา เป็นคนท่ีไม่สนิทหรือไม่รู้จัก

กับเรามาก่อน เราก็ควรที่จะตีซี้ เพื่อที่จะให้เขารู้สึกเป็นกันเองกับเรา 

ไม่ให้เขาประหม่า และที่สำคัญ การที่เราจะพูดกับใครอย่างเปิดอกนั้น

เราจะต้องรู้สึกไว้วางใจคนๆนั้นก่อน วิธีการก็จะมีดังนี้


1. 	 ยิ้มแย้มแจ่มใส (ก็ไม่ใช่ว่ายิ้มแบบตลอดเวลานะ อย่างนั้น

เรียกว่า บ้า)


2. 	 การลุกขึ้นต้อนรับหรือเดินไปรับ 


3. 	 เช้ือเชิญให้น่ัง (พยายามทำให้ดเูป็นธรรมชาติ เพราะถ้ามากไป

เขาจะยิ่งเกร็งกว่าเดิมอีก กลายเป็นยากไปเลย)


4. 	 แนะนำตัวเองแบบง่ายๆ ไม่ต้องเป็นทางการมากนัก


5.	 ให้คนที่มาปรึกษากับเราแนะนำตัวเองบ้าง ไม่ใช่เราแนะนำ

ตัวเองอยู่ฝ่ายเดียว


6. 	 คุยเล่นกันนิดๆ หน่อยๆ ขำๆ เร่ือยๆ แต่ไม่ต้องนานๆ จากน้ัน 

ก็ค่อยเข้าสู่เรื่อง


7. 	 ให้เพื่อนเราเล่าเรื่องที่ต้องการจะปรึกษามาให้ฟัง


8. 	 เริ่มใช้วิชายุทธวิธีที่เราศึกษาอบรมมา ตามความเหมาะสม


9. 	 รู้อะไรก็เหยียบไว้ให้หมด อย่าให้เล็ดลอดออกมาได้ ไม่งั้น

ซวยทั้งคนให้คำปรึกษาและคนมาปรึกษา


10.	เราจะต้องคอยติดตามผลและใส่ใจคนที่มาปรึกษาเราอย่าง

สม่ำเสมอ ไม่ใช่ว่าขอไปที
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2. 	 ขั้นสำรวจและทำความเข้าใจปัญหา


เป็นขั ้นตอนที่ถือว่ายาก แต่ก็ไม่ยากเกินไปสำหรับพวกเรา 
	

ที ่ได้ศึกษาวิชายุทธวิธีมาแล้ว เนื ่องจากว่าคนที่จะเข้ามาปรึกษา
	

กับเรานั้น ส่วนมากจะสับสน ว้าวุ่นในชีวิต คิดไม่ปะติดปะต่อกัน และ

บางรายก็ร้องไห้ฟูมฟายไปเลย ฉะนั้น จึงอยู่ที่ความสามารถของเรา 

ในการที่จะรวบรวมข้อมูลให้ได้ตามที่ต้องการ สิ่งที่เราต้องทำ


1. 	ต้องรู้ให้ได้ว่า ปัญหาคืออะไร และตอนนี้ปัญหานั้นไปถึง
	

ขั้นไหนแล้ว


2. 	หาสาเหตุให้เจอ เพื่อที่เราจะได้แก้ไขได้ถูกจุด ถ้าหากว่า
	

แก้ได้ หรือไม่ได้ ก็เพื่อเป็นการเข้าใจไปในทางเดียวกัน


3. 	ทำให้คนที่มาปรึกษาเรานั้นรู้ตัวอยู่เสมอว่า ปัญหาของเขา

คืออะไร และสาเหตุนั ้นมาจากอะไร เพราะบางครั ้งเมื ่อเขารู ้ว ่า
	

ปัญหาเขาคืออะไร มาจากไหน เขาก็จะสามารถแก้ไขได้ด้วยตัวเอง


4. 	ทำให้เพื่อนเรารู้ว่า เป้าหมายคืออะไร และต้องเป็นไปได้จริง


5. 	ให้ความมั่นใจและเป็นความหวังให้แก่เพื่อนที่ต้องเผชิญ
	

กับปัญหา


เมื่อเรารู้แล้วว่า สิ่งที่เราต้องการรู้คืออะไร จากนั้นก็มาดูกันว่า 

จะทำสิ่งไหนยังไงก่อนหลังให้เป็นไปตามขั้นตอนที่ถูก เพื่อให้เกิด
	

ผลสำเร็จ


ลำดับขั้นตอนก็ง่ายๆ แค่ 4 ข้อเอง มาดูกันเลย...


1. 	จะต้องใช้คำพูดหรือวิชายุทธวิธีที่เราเรียนมาต่างๆ ดึงให้

เพื่อนของเราพูดและระบายเอาเรื่องต่างๆ ออกมา รวมทั้งผลกระทบ

ทั้งอดีต ปัจจุบัน และอนาคต




55“ใครนำทาง”
สำหรับนักเรียน : เพื่อนที่ปรีกษา (YC)

2.	 ให้คนที่มาปรึกษาเรา คิดถึงเป้าหมายที่วางไว้ทั้งในตอนนี้

และต่อๆไป


3. 	ใช้เทคนิค เงียบแล้วก็ฟัง สังเกตและใส่ใจคนท่ีมาปรึกษาเรา


4. 	ใช้เทคนิคสะท้อนซ้ำ สรุป และเป็นกำลังใจ





3. 	 ขั้นตอนการหาแนวทางแก้ไขปัญหา


เราจะต้องพยายามให้คนที่เข้ามาปรึกษานั้น เป็นผู้เลือกวิธี

แก้ไขปัญหาด้วยตัวเอง เราไม่ควรไปบังคับหรือบีบให้เขาต้องทำตาม 

ท่ีเราแนะนำไป แต่เราควรจะพดูหรือเสริมข้อดีข้อเสียต่างๆ และช่วยกัน

เลือกวิธีที่ดีที่สุด สำหรับผู้มาปรึกษากับเราและสามารถทำได้จริง


แต่ในท่ีสุด ความสำเร็จน้ันจะเกิดข้ึนได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ีสุด 

จะต้องทำไปตามขั้นตอนดังนี้


1. 	พยายามให้ผู้มารับคำปรึกษานั้น คิดวิธีด้วยตัวเองก่อน


2. 	แก้ไขหรือเพิ่มเติ่มในสิ่งที่ผู้ขอคำปรึกษาเสนอมา


3. 	ให้ผู้มาปรึกษาเสนอข้อดี ข้อเสียก่อนแล้วเราจึงเสริมทีหลัง


4. 	เปรียบเทียบวิธีให้เห็นข้อแตกต่างและผลที่ตามมา


5. 	ให้ข้อมลู ช้ีแจงผลท่ีตามมาจากวิธีแก้ปัญหาแต่ละวิธีเพ่ิมเติม


6. 	สรุปและเพิ่มเติมข้อมูลให้กระชับ ชัดเจนขึ้น เพี่อให้เกิด

ความสมบูรณ์
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4. 	 ขั้นตอนการวางแผนเพื่อนำไปสู่การปฏิบัติ


เมื่อตัดสินใจเลือกได้แล้ว ว่าผู้มาขอคำปรึกษานั้น จะใช้วิธีอะไร 

เราก็ควรจะให้เกิดการตกลงกันระหว่างผู้มารับคำปรึกษาและผู้ให้ 
	

คำปรึกษา เพื่อจะทำให้เกิดการตั้งใจและพร้อมที่จะทำจนสำเร็จ ลุล่วง

ไปด้วยดี ทั้งนี้ทั้งนั้น เราก็จะต้องกำหนดช่วงเวลาและคอยติดตามผล 

อยู ่ตลอด รวมทั ้งหมั ่นสร้างความมั ่นใจให้แก่ผู ้มารับคำปรึกษา
	

อยู่เสมอ


วิธีการที่ดีในการปฏิบัติก็มีดังนี้


1. 	ให้ผู ้มารับคำปรึกษามีส่วนร่วมในการกำหนดวิธีการและ 

รายละเอียดต่างๆ ไปพร้อมๆ กัน


2. 	ติดตามผลและเป็นกำลังใจอยู่เสมอ


3. 	หากเป็นไปได้ ก็อาจจะทำให้ผู้มารับคำปรึกษานั้น มีสัญญา

ผูกมัดกับเราเป็นลายลักษณ์อักษร ว่าจะทำตามที่คุยไว้





5. 	 ขั้นยุติการให้คำปรึกษา


เหมือนสุภาษิตที่ว่า งานเลี้ยงย่อมมีวันเลิกลา การปรึกษากัน  

ก็ต้องมีการจบลงเช่นกัน แต่จะทำไงให้มันเป็นการจบลงด้วยดีล่ะ 

เพราะบางครั้ง คนที่มาปรึกษาเราก็ไม่ค่อยจะยอมรับเราก็มี แต่เรา
	

ก็ต้องสงบสติไว้ ไม่ใช่โวยวาย กลายเป็นปัญหาระหว่างผู้ให้และผู้รับ
	

คำปรึกษาซะงั้น (แล้วจะไปปรึกษาใครล่ะ) งั้นมาดูกันว่า ทำไงถึงจะดี

และแนบเนียนที่สุด
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1. 	อย่างแรกก็อาจจะทำเป็นดูนาฬิกา บอกเวลาที่เหลือไว้ก่อน 

ที่จะสิ้นสุดกำหนดการกันตอนแรก


2. 	อาจจะต้องตัดบทในบางสถานการณ์เพื ่อที ่เราจะได้สรุป 

ปัญหา สาเหตุ รวมทั้งวิธีแก้ไข


3. 	ลองให้ผู้รับคำปรึกษานัดเวลาครั้งต่อไป เพื่อติดตามผลหรือ

คุยกันต่อถ้าหากว่าเรื่องนั้นยังไม่มีข้อสรุปที่ดี


4. 	อาจจะให้เพื่อนเราที่เป็น YC ช่วยกันหรือให้คนที่มีความถนัด

ในปัญหานั้นมากกว่า


5. 	ทิ ้งท้ายด้วยการให้กำลังใจเสมอก่อนจะลากัน (Happy 

Ending)
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* ถ้าหากว่าผู้รับคำปรึกษานั้น สามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง
	

ให้กล่าวคำชม และให้ผู้รับคำปรึกษานั้นอธิบายข้อดีที่เขาแก้ปัญหา

ด้วยตัวเองได้
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	 เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นก็ต้องแก้ แต่ก่อนที่จะแก้ ต้องหาผู้ที ่

สามารถแก้แล้วไม่เกิดปัญหาเพิ ่มขึ ้นมาช่วยแก้ไขด้วยนะ การให้ 
	

คำปรึกษาจึงเป็นวิธีที่ดีที่สุด เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจเกิดขึ้น ปัญหา  

ในโลกนี้มีมากมายยั้วเยี้ย หนึ่งคนมีปัญหาไม่รู้ต่อกี่ปัญหา จะแก้เอง

ได้มั๊ยเนี่ย... (กลุ้ม...โว้ย) หาคนปรึกษาสิ จะได้มีไอเดียกระฉูด...งัย 
	

ผู ้ที ่ให้คำปรึกษาของเราก็จะต้องเป็นคนใจเย็น เราก็ต้องใจกว้าง 
	

เปิดรับกับคำพูดของเขา ส่วนคนที่เป็นผู้ให้คำปรึกษา ก็ต้องรับรู้ปัญหา

ของผู้รับคำปรึกษาอย่างเข้าใจเช่นกัน ดังนั้นผู้ให้คำปรึกษาไม่ควร

แนะนำแนวทางใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมันจะมีผลมาถึงผู้ให้คำปรึกษาเอง 

สู้รับฟังและพูดคุยให้เขาสบายใจดีกว่า ที่จะต้องแนะนำอะไรที่เป็น 

การเสี่ยงต่อผู้รับคำปรึกษาและผู้ให้คำปรึกษา จากที่เพื่อนๆ ศึกษา

การให้คำปรึกษาแล้วก็ลองเอาข้อคิดดีๆ หรือทักษะเหล่านี้ไปใช้บ้าง
	

ดูละกันนะ เผื่อวันนึงถ้าเราต้องปรึกษาใครไปขอรับคำปรึกษาจากเขา 

หรือมีคนมาขอรับคำปรึกษาจากเรา จะได้หาแนวทางที่ถูกวิธี และ 

เพื่อความสบายใจของเราเอง รวมทั้งฝ่ายตรงข้ามด้วย







การประสานงานเครือข‹าย 
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YC เมื่อพูดถึงความช่วยเหลือหรือให้คำปรึกษา ต้องคำนึงถึง

ความรุนแรงของปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน หากผูใ้ห้คำปรึกษาน้ันยุติปัญหา

ลงได้ และเป็นไปตามขั้นตอนของผู้ให้คำปรึกษาที่ดีก็จะติดตามผล

และให้ความช่วยเหลือต่อไปได้ แต่ถ้าหากปัญหาที่เกิดขึ้นไม่สามารถ

จบลงได้ด้วยกำลังความสามารถของ YC เอง จำเป็นต้องส่งต่อ
	

และประสานงานเพื ่อไม่ให้ปัญหานั ้นลุกลามออกไป และป้องกัน

ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ ้นกับตัวของ YC เอง เช่น ความกังวลในการ
	

ให้ความช่วยเหลือ และทำอย่างไรให้รักษามิตรภาพให้คงอยู่และสิ่งที่

จะตามมา ฯลฯ


ทักษะสำคัญในการส่งต่อและประสานงานเพื่อหาทาง 

ช่วยเหลือ ประกอบไปด้วย 2 ประการ คือ


1. 	ทักษะการสื่อสาร


2. 	ทักษะการประชุม


ปรึกษาที่จะช่วยให้ YC นำข้อมูลที่ได้จากการรวบรวมข้อมูล 

และส่งไปยังเครือข่ายเพื่อให้ได้รับทราบข้อมูลที่เป็นประโยชน์





ขั้นตอนในการประชุมมีดังนี้


1. 	ขั้นตอนเตรียมการประชุม YC ต้องนำข้อมูลที่ได้มารายงาน

ในที่ประชุม เช่น บันทึกการให้คำปรึกษา นอกจากนี้ครูแนะแนวและ

ครูที่ปรึกษาก็เป็นส่วนสำคัญในการดำเนินการประชุมด้วย


2. 	ขั้นประชุม หาก YC ได้รับมอบหมายให้เป็นผู้ดำเนินงาน

ประชุม ทักษะที่จำเป็นที่ต้องใช้ คือ
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	 -  การสร้างสัมพันธภาพ


	 -  การพูด การฟัง และการแสดงความคิดเห็น


	 -  การควบคุมการอภิปราย


	 -  การประสานความคิดเห็นและการสรุป


3. 	ขั ้นสรุปและนัดหมาย ประกอบไปด้วย การทบทวนวาระ
	

ในการประชุม สรุปสิ่งที่ได้รับจากการประชุมและนำไปประยุกต์ใช้ 

และการติดตามช่วยเหลือ แก้ไข
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คณะผู้จัดทำ




ที่ปรึกษา


	 1. 	คุณหญิงกษมา วรวรรณ ณ อยุธยา	 เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน


	 2. 	นางมัณฑนา ศังขะกฤษณ์	 รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน


	 3. 	นายสมเกียรติ ชอบผล	 รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน


	 4. 	นางสาวจงกล ทรัพย์สมบูรณ์	 ผู้จัดการแผนงานการเรียนรู้สู่


	 	 	 สุขภาวะในสถานศึกษา


	 	 	 สถาบันวิจัยและพัฒนาการเรียนรู ้สสส.


	 5. 	นางสาววันทยา วงศ์ศิลปภิรมย์	 ที่ปรึกษาด้านมาตรฐานการศึกษา 					


	 	 	 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน				


	 6. 	นายสุชาติ วงศ์สุวรรณ	 ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา


	 7. 	นายปราโมทย์ แก้วสุข	 ผู้เชี่ยวชาญด้านการบริหารการจัดการศึกษา


	 8. 	นางวิลาวัลย์ พัวศิริ	 ผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนาการแนะแนว


	 9. 	น.พ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล	 นายแพทย์ 10 วช กลุ่มท่ีปรึกษา กรมสุขภาพจิต


	 10. 	ร.ศ.พญ.สุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ์ 	 คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี


	 11.	 พ.ญ.จิราภรณ์ ประเสริฐวิทย์ 	 คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี





คณะกรรมการยกร่างต้นฉบับ


	 1. 	รศ.ดร.รุ่งแสง อรุณไพโรจน์	 หัวหน้าภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 	

	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 2. 	รศ.ดร.ศุภวดี บุญญวงศ์	 ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ


	 3. 	ผศ.กรกฎา นักคิ้ม	 ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 			


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 4. 	นางนพวรรณ คนึงชัยสกุล	 อาจารย์โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 5. 	นางสาวสุมาลี ขำอิน	 อาจารย์โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 6. 	นางเนาวรัตน์ ชูสกุล	 ครู คศ.2 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 7. 	นางรวมพร นิลโฉม	 ครู คศ.2 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 				


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 8. 	นางพวงพยอม อุสาหะ	 ครู คศ.2 โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย 				


	 	 	 สพท.เชียงใหม่ เขต 1
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	 9. 	นางณัฐชยา ฐานีสร	 ครู คศ.3 โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลัย 	 	 


	 	 	 สพท.สงขลา เขต 2


	 10. 	นายแสงชัย ตั้งอยู่ศิริ	 ศึกษานิเทศก์เชี่ยวชาญ สพท.อุดรธานี เขต 1


	 11. 	นายชนินทร์ วรรณมณี	 ศึกษานิเทศก์ชำนาญการ 


	 	 	 สพท.ลำปาง เขต 1


	 12. 	นางชวนชม ทัศน์นารา	 ครู คศ.2 โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 1


	 13.	 นางสาววารุณี ศโรภาส	 ครู คศ.2 โรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค์ 					


	 	 	 สพท.กทม. เขต 3


	 14. 	นางสาววิไลวรรณ ใจแก้ว	 นักวิชาการศึกษา 8 ว 


	 	 	 สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา


	 15. 	นางสาวจีระวรรณ ปักกัดตัง	 นักวิชาการศึกษา 8 ว 


	 	 	 สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา


	 16. 	นายสิทธิโชค ไชยสุภาสิน	 นักเรียนโรงเรียนสตรีวิทยา 2 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 17. 	นายภาสกร เลิศกิรติกุล	 นักเรียนโรงเรียนสตรีวิทยา 2 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 18. 	นายณัฐวุฒิ ชื่นสุข	 นักเรียนโรงเรียนสตรีวิทยา 2 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 19. 	นางสาวกนกพร วรวิเศษ	 นักเรียนโรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค์ 				


	 	 	 สพท.กทม. เขต 3


	 20. 	นางสาวพรพธู สถิตธรรมนนท์	 นักเรียนโรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค์ 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 3


	 21. 	นางสาวธนาพร กล้าโชติชัย	 นักเรียนโรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค์ 				


	 	 	 สพท.กทม. เขต 3


	 22. 	นางสาวศุจินธร จรรยานุกูล	 นักเรียนโรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค์ 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 3


	 23. 	นายศุภรัตน์ นัดดาหลง	 นักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 24. 	นายทศพล วลัญโชดม	 นักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 25. 	นางสาวปวีณ์สุดา เข็มสำฤทธิ์	 นักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2




69“ใครนำทาง”
สำหรับนักเรียน : เพื่อนที่ปรีกษา (YC)

	 26. 	นางสาวคณาทิพ จันทร์วิภาส	 นักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 			


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 27. 	นางสาวโศภิษฐา รจนา	 นักเรียนโรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 1


	 28. 	นายธีธัช สินธุอุทัย	 นักเรียนโรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 1


	 29. 	นางสาวศติศา ตะเภาน้อย	 นักเรียนโรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 1


	 30. 	นายอรรถพล เผงสวัสดิ์	 นักเรียนโรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 1





คณะกรรมการปรับปรุง ครั้งที่ 1


	 1. 	รศ.ดร.รุ่งแสง อรุณไพโรจน์	 หัวหน้าภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 

	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 2. 	รศ.ดร.ศุภวดี บุญญวงศ์	 ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ


	 3. 	ผศ.วรรณี ลิมอักษร	 ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ


	 4. 	นางสาววรวรรณินี ราชสงฆ์	 ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ	 


	 5.	 ผศ.กรกฎา นักคิ้ม	 ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 6. 	ผศ.มาลิณี จุโฑปะมา	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์


	 7. 	ผศ.ประคอง กาญจนการุณ	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์


	 8. 	นายสมนึก อนันตวรวงศ์	 นักสังคมสงเคราะห์ 8 สถาบันพัฒนาการเด็ก


	 	 	 ราชนครินทร์ จ.เชียงใหม่


	 9. 	นายวีระ อุสาหะ	 ศึกษานิเทศก์ชำนาญการ 


	 	 	 สพท.เชียงใหม่ เขต 1


	 10. 	นางเนาวรัตน์ ชูสกุล	 ครู คศ.2 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2


	 11. 	นางรวมพร นิลโฉม	 ครู คศ.2 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 2




70 “ใครนำทาง”
สำหรับนักเรียน : เพื่อนที่ปรีกษา (YC)

	 12. 	นางพวงพยอม อุสาหะ	 ครู คศ.2 โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย 


	 	 	 สพท.เชียงใหม่ เขต 1


	 13. 	นางณัฐชยา ฐานีสร	 ครู คศ.3 โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลัย 			


	 	 	 สพท.สงขลา เขต 2


	 14. 	นางนิภา พลอยนิลเพชร	 ครู คศ.3 โรงเรียนธรรมโฆสิต 


	 	 	 สพท.สงขลา เขต 1


	 15. 	นางสาววิไลวรรณ ใจแก้ว	 นักวิชาการศึกษา 8 ว 


	 	 	 สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา


	 16. 	นางสาวรัชดาพร รอ ณ รังสี	 นักเรียนโรงเรียนวัดสังเวช สพท.กทม. เขต 1


	 17. 	นางสาวศติศา ตะเภาน้อย	 นักเรียนโรงเรียนวัดสังเวช สพท.กทม. เขต 1


	 18. 	นายปิยะณัฐ รัตนพญา	 นักเรียนโรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 1


	 19. 	นายอรรถพล เผงสวัสดิ์	 นักเรียนโรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 


	 	 	 สพท.กทม. เขต 1





คณะกรรมการปรับปรุง ครั้งที่ 2


	 1. 	รศ.ดร.รุ่งแสง อรุณไพโรจน์	 หัวหน้าภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 2. 	รศ.ดร.ฉันทนา กล่อมจิต	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น


	 3. 	รศ.มัลลวีร์ อดุลย์วัฒนศิริ	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น


	 4. 	ผศ.มาลิณี จุโฑปะมา	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์


	 5.	 นางสาววรวรรณินี ราชสงฆ์	 ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ 


	 6. 	ผศ.กรกฎา นักคิ้ม	 ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 					


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์


	 7. 	นางสุนทรีพร ผ่องแผ้ว	 ครู คศ.3 โรงเรียนสะบ้าย้อย 	 	 	 


	 	 	 สพท.สงขลา เขต 3


	 8. 	นางณัฐชยา ฐานีสร	 ครู คศ.3 โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลัย 			


	 	 	 สพท.สงขลา เขต 2


	 9. 	นางจงจิตร พรหมจรรย์	 ครู คศ.2  โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลัย 2	 


	 	 	 สพท.สงขลา เขต 2


	 10. 	นางจันทร์ทรา ยศสมแสน	 ครู คศ.2 โรงเรียนหางดงรัฐราษฎร์อุปถัมภ์ 	 


	 	 	 สพท.เชียงใหม่ เขต 4




71“ใครนำทาง”
สำหรับนักเรียน : เพื่อนที่ปรีกษา (YC)

	 11. 	นางศิรินทร์ ตันกุริมาน	 ครู คศ.2 โรงเรียนกาวิละวิทยาลัย 


	 	 	 สพท.เชียงใหม่ เขต 1


	 12. 	นางศิรินพร ฤกษ์วัฒนสิริกุล	 ครู คศ.2 โรงเรียนสะเมิงพิทยาคม 	 


	 	 	 สพท.เชียงใหม่ เขต 2


	 13. 	นางพวงพยอม อุสาหะ	 ครู คศ.2 โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย 	 


	 	 	 สพท.เชียงใหม่ เขต 1


	 14. 	นางภาณี คงยะฤทธิ์	 ข้าราชการบำนาญ จ.สงขลา


	 15. 	นางสาววิไลวรรณ ใจแก้ว	 นักวิชาการศึกษา 8 ว 


	 	 	 สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา





บรรณาธิการกิจ


	 1. 	นางสาววิไลวรรณ ใจแก้ว	 นักวิชาการศึกษา 8 ว 


	 	 	 สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา


	 2. 	ผศ.กรกฎา นักคิ้ม	 ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 


	 	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์





ผู้จัดพิมพ์ต้นฉบับ


	 1. 	นางนภสร ลิ่มพรรณ์	 สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา


	 2. 	นางสาวปาณิตา วัฒนพานิช	 สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา







พิมพ์ที่	 โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จำกัด


	 79 ถนนงามวงศ์วาน แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900


	 โทร. 0-2561-4567 โทรสาร 0-2579-5101 
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