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กำรให้ค ำปรึกษำ เ ป็นการให้ความช่วยเหลือผู้ ท่ี                   

ประสบปัญหาให้สามารถท าความเขา้ใจปัญหา และค้นหาทางเลือก                

หรือทางออกในการแกไ้ขปัญหาของตนได ้ โดยมมุมองในการใหค้ าปรึกษา

ท่ีส าคัญทางหนึ่ง คือ การมองผู้รับค าปรึกษาว่ามีความบกพร่อง           

ขาดแนวทางในการแกไ้ขปัญหา ซ่ึงแนวคิดเช่นนี้เรียกว่า “Deficit Model”               

โดยผูใ้หค้ าปรึกษาจะคน้หาปัญหาหรือปัจจัยท่ีก่อปัญหาแลว้หาทางแกไ้ข 

กระบวนการเช่นนี้ส่วนใหญ่มีผลลพัธท่ี์นา่พอใจ แตอ่ย่างไรก็ตามถือว่าเป็น

กระบวนการท่ีตอ้งใชเ้วลาและใชค้วามพยายามค่อนขา้งมาก แต่ในอีกทาง

หนึ่งนั้น การใหค้วามส าคัญกับจดุแข็งหรือสิ่งท่ีท าไดด้ีก็สามารถน าพา               

ผูร้ับค าปรึกษาให้ค ้นหาทรัพยากรของตน สามารถน าเอาทักษะหรือ

ความสามารถท่ีมีมาใชแ้กไ้ขปัญหาของตนเองได ้ โดยแนวคิดนี้เรียกว่า 

“Strength Based Model” 

การใหค้ าปรึกษาในกลุ่ม Strength Based Model ไดแ้ก่ Solution focus, 

Motivational Interviewing, Strength Based Intervention เป็นตน้ ซ่ึงกระบวนการ

ใหค้ าปรึกษาแบบใชค้วามเขม้แข็งหรือใชจ้ดุแข็งเป็นฐานในการเปลี่ยนแปลง 

ไดถ้กูประยกุตใ์ชใ้นหลายกลุ่มเป้าหมาย เช่น กลุ่มเยาวชน กลุ่มวัยท างาน 

รวมทัง้กลุม่ผูส้งูอายแุละผูด้แูล ผลลพัธพ์บว่าการใหค้ าปรึกษาแบบใชค้วาม

เขม้แข็งเป็นฐานสามารถช่วยให้ผูร้ับค าปรึกษามีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้นได ้ 

บทน ำ 
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นอกจากนั้นแลว้การให้ค าปรึกษาจะเนน้การสนทนาในประเด็นจดุแข็ง 

ความส าเร็จ การใชค้วามสามารถและทรัพยากรท่ีมีอยู่เป็นหลัก จึงช่วย

สรา้งบรรยากาศแห่งความร่วมมือ สรา้งแรงจงูใจ สรา้งก าลังใจในการ

เดินหนา้และแกไ้ขปัญหา  ซ่ึงแนวคิดดังกล่าวนี้สอดคลอ้งอย่างย่ิงกับการ

เสริมสร้างพลังใจ (Resilience) ซ่ึงกรมสุขภาพจิตได้พัฒนาหลักการ                     

I am , I have และ I can ตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995 , 

2003)  

ส านักวิชาการสขุภาพจิต ไดพ้ัฒนาการใหค้ าปรึกษาแบบใชค้วาม

เขม้แข็งเป็นฐานโดยมีเป้าหมายในการสร้างก าลังใจ และแกไ้ขปัญหา           

ในกลุ่มเป้าหมายท่ีมีระดับพลังใจ (Resilience) นอ้ย หรือมีความเสี่ยงต่อ

ปัญหาสุขภาพจิต เช่น เสี่ยงซึมเศร้า ฯลฯ ให้สามารถดึงศักยภาพ 

ความสามารถ และทรัพยากรท่ีตนเองมีอยู่มาใชใ้นการจัดการปัญหา          

ไดอ้ย่างเหมาะสม 
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อะไรคือ....ควำมเขม้แข็ง 

 

Strength หรอื ควำมเขม้แข็ง คืออะไร? 

ในทางจิตวิทยา Strength หมายถึง สิ่งท่ีช่วยให้บุคคลสามารถฝ่าฟัน

ปัญหา สามารถน าพาชีวิตตนเองและผูอ่ื้นใหป้ระสบความพึงพอใจในชีวิต             

(which helps a person to cope with life or that which makes life more 

fulfilling for oneself and others) ควำมเขม้แข็งทำงใจน้ีไม่ใช่สิ่งตำยตวั                  

แต่สำมำรถเรยีนร ูแ้ละพฒันำได ้

 ความเข ้มแข็ง(Strength)นี้  ถูก เ รียกในหลายชื่ อแต่มีความ

สอดคล้องกันโดยเฉพาะอย่างย่ิงกับพลังใจ(ความเข ้มแข็งทางใจ)          

หรือ Resilience ตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995, 2003) 

ซ่ึงมองความเขม้แข็งใน 3 องค์ประกอบ ไดแ้ก่ ดา้นบุคคล ความคิด             

วิธีมองโลก ดา้นสัมพันธภาพ การสนับสนนุใหก้ าลังใจจากคนรอบขา้ง 

และดา้นความสามารถ วิธีการผา่นพน้อปุสรรค เทคนคิการแกไ้ขปัญหา 

องคป์ระกอบท่ี 1 ดา้นความคิดของบคุคลหรือฉันเป็น ( I am)        

มีความหมายรวมทั้งความคิด วิธีมองโลก อปุนิสยั ซ่ึงเป็นความเขม้แข็ง

ทางใจของแตล่ะบคุคล ท่ีมีความแตกตา่งกนั การเสริมสรา้งความเขม้แข็ง

ทางใจ จดัเป็นการรบัร ูต้นเอง ใหก้ าลงัใจตนเอง แบ่งเป็น 5 องคป์ระกอบ

ย่อย  ไดแ้ก ่

Definition of Strength 
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 (1.1) การเป็นท่ีรกัของคนอ่ืน คือการท่ีรบัร ูว่้าตนเองเป็นคนท่ี

ชื่นชอบและเป็นท่ีรกัของคนอ่ืน และร ูว่้าคนอ่ืน ๆ คาดหวังอะไรจากตนเอง  

(1.2) การเป็นผูม้ีความรกั ความเห็นใจและเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่

แสดงความรกัตอ่บคุคลอ่ืนออกมาไดใ้นหลายรปูแบบ และมีความเขา้ใจ

ถึงสิ่งท่ีคนอ่ืนแสดงออกมาใหร้บัร ู ้ท าใหเ้กิดทกัษะการเขา้สงัคมไดอ้ย่างดี  

(1.3) การเป็นผูม้ีความภาคภมูิใจในตนเอง มีความเชื่อมัน่

ภายในตนเอง เป็นการรบัร ูว่้าตนเองส าคญัและมัน่ใจในตนเอง สามารถ

ท าไดแ้ละประสบความส าเร็จได ้ 

(1.4) การเป็นผูม้ีอิสรภาพในตนเอง การมีความเชื่อมัน่ใน

ความสามารถ เขา้ใจขดีความสามารถของตนเอง และรบัผิดชอบในสิ่งท่ี

เกิดตามมา  

(1.5) การเป็นผูท่ี้มีความหวัง ศรทัธาและเชื่อมัน่ในสิ่งท่ีถกูตอ้ง

เป็นการเชื่อเร่ืองความถกูผิด ศรทัธาในศีลธรรมและปฏิบตัติามหลกั       

ในศาสนาที่ตนนบัถือ  

จะเห็นไดว่้ากรอบความคิดท่ีส าคญัคือ การมองโลกดา้นบวก

เพราะมนัท าใหบ้คุคลสามารถมองหาและมองเห็นสิ่งท่ีดีในตนเองและผูอ่ื้นได ้

ตวัอยำ่ง ทกัษะท่ีจะเกิดขึน้ภายใตก้ารมีความเขม้แข็งทางใจ ดงัเชน่ 

การมีทศันคตเิชิงบวกตอ่ชีวิตของตวัเอง มีความเห็นอกเห็นใจ ตระหนกัร ูใ้น

ตนเอง การเห็นคณุคา่ในตนเอง ซ่ึงคณุลกัษณะเหลา่นีแ้มจ้ะเป็นคณุลกัษณะ

ภายในแต่พัฒนาคุณลักษณะด้านอ่ืนๆ ท่ี เกี่ยวข ้องกับด้านสังคม  

ดา้นความรกั ซ่ึงลว้นแลว้แตเ่ป็นองคป์ระกอบของการด าเนนิชีวิตทัง้สิ้น 
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องค์ประกอบท่ี 2 ฉนัมี (I have) เป็นองค์ประกอบดา้นปัจจัย

ภายนอก ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีบคุคลรับร ูถึ้งแหล่งช่วยเหลือหรือแหล่งสนับสนนุ

จากภายนอก (External supports) เพ่ือเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจ          

ซ่ึงประกอบดว้ยองคป์ระกอบย่อย ไดแ้ก ่ 

(2.1) การมีความไวว้างใจในสมัพนัธภาพ (Trusting relationship) 

(2.2) การมีหลักปฏิบัติและกฎเกณฑ์ต่างๆ ในครอบครัว 

(Structure and role at home) 

(2.3) การมีบทบาทหรือตวัแบบจากพ่อ แม่ ญาติผูใ้หญ่ภายใน

บา้น (Role model) 

(2.4) การส่งเสริมใหม้ีอิสระในการกระท าสิ่งตา่ง ๆ ดว้ยตนเอง 

(Encouragement to be autonomous) 

(2.5) การสง่เสริมใหม้ีสขุภาพท่ีดี มีความสขุและปลอดภยั  

และท าใหไ้ดร้ับการศึกษา (Access to health, Education welfare and security 

service) 

 

 ตวัอย่ำง การรับร ูว่้ามีพ่อหรือแม่ท่ีจะยอมรับและเป็นก าลังใจ 

การไดร้ับค าแนะน าหรือการชี้แนะจากคร ู การไดร้ับโอกาสจากพ่อแม่ คร ู

ใหไ้ดเ้รียนรูแ้ละพฒันาตนเอง 
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องค์ประกอบท่ี 3 ฉันท าได ้(I can) เป็นความสามารถภายใน    

ของบคุคลในการจัดการปัญหา เผชิญปัญหา หรือทักษะในการแกปั้ญหา 

และการเผชิญกับความเครียด โดยส่งเสริมทักษะทางสังคม ซ่ึงเกิดจาก

การเรียนรูจ้ากการมีปฏิสัมพันธ์กับผูอ่ื้นและจากการท่ีมีผูอ่ื้นมาสอน 

(Interpersonal and problem solving skills) เพ่ือเสริมสรา้งภมูิคุม้กันทางใจ 

ประกอบดว้ย  

(3.1) การมีทกัษะการสื่อสาร (Communication) 

(3.2) การมีทกัษะการแกปั้ญหา (Problem Solving) 

(3.3) การจัดการกับอารมณ์และสิ่งท่ีมากระตุน้ (Manage of my 

feeling and impulse) 

(3.4) การประเมินอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นได ้(Gauge the 

temperament of myself and other) 

(3.5) ความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธท่ี์ไวใ้จไดห้รือ

การมีใครแบ่งปันความรู้สึกต่อเหตกุารณ์ ท่ีเกิดขึ้นได ้(Seek trusting 

relationship) 

 

ตวัอยำ่ง ทกัษะในการสื่อสาร เชน่ การสื่อสารความคิดเห็น        

การแกปั้ญหาอย่างสรา้งสรรค ์ รวมทัง้ทกัษะท่ีจ าเป็นในการท างาน   

และการด าเนนิชีวิต 
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 สงัเกตความส าเร็จในแตล่ะวัน 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การจะตรวจสอบว่าอุปนิสัยใดบ้างเป็นความเขม้แข็ง  สามารถ               

ใชวิ้ธีการ เชน่ 

  

  

  

ในช่วงเวลาดังกล่าวบุคคลนั้นไดใ้ชท้ักษะอะไรบา้ง ทักษะเหล่านั้น             

เมื่อถกูใชจ้ะท าใหบ้คุคลนัน้เกิดประสิทธิภาพ  มีความสขุ มีความส าเร็จ 

กำรประเมินควำมเขม้แข็ง (Strength Evaluation) 

การประเมินความเขม้แข็งของบคุคลหรือเรียกอีกนยัหนึ่งคือพลังใจ

หรือ Resilience นั้น สามารถท าไดด้ว้ยการประเมินโดยเคร่ืองมือต่างๆ 

ทั้งนี้ กรมสุขภาพจิตได้พัฒนาแบบประเมินพลังใจ 3 ขอ้(Resilience 

Inventory 3 items)  โดยใช ้กรอบแนวคิด Resilience ของ กรอทเบิร์ก 

(Grotberg)ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถามคือ 

 

 

 

 

 

Strength Indicators 

ควำมยำกล ำบำกท ำใหฉ้นัแกรง่ขึ้น

ฉนัมีก ำลงัใจและไดร้บักำรสนบัสนนุจำกคนรอบขำ้ง

กำรแกไ้ขปัญหำท ำใหฉ้นัมีประสบกำรณม์ำกข้ึน

2 

3 

1 

สงัเกตชว่งเวลาที่สนกุสนาน มีความสขุ 1

. 

สงัเกตความส าเร็จในแตล่ะวัน 

สงัเกตความสามารถท่ีไหลลื่นกา้วหนา้ เรียนรูไ้ดเ้ร็ว 

2

. 

3

. 



 
11 

 

 

 

การให้ค าปรึกษาโดยใช้ความเขม้แข็งหรือจุดแข็งเป็นฐานนั้น                

วางแนวทฤษฎีและแนวทางจิตบ าบัดการรักษาตามหลักจิตวิทยาเชิงบวก 

(Positive Psychology) โดยผูใ้หค้ าปรึกษา จะมุ่งเนน้ไปท่ีทรัพยากรท่ีมีอยู่ 

ความยืดหยุ่น และคณุสมบัติเชิงบวกของผูร้ับค าปรึกษา ในความพยายาม

ท่ีจะใชส้ิ่งเหล่านี้ในการแกไ้ขปัญหา เพ่ิมความสามารถในการปรับปรงุ

คณุภาพชีวิตและลดอาการดา้นสขุภาพจิต (Amy Marschall, 2021,What Is 

Strengths-Based Therapy) 

วิ ธีการให้ความช่วยเหลือร ูปแบบนี้ถูกประยุกต์ใช ้ในหลาย

กลุ่มเป้าหมายและหลายสภาพปัญหา บางครั้งจึงถกูเรียกรวมว่าวิธีการ            

ท่ี เ น ้นความ เข ้มแข็ ง ( Strength Based Intervention) ซ่ึ งอาจมีทั้ งการ ให้

ค าปรึกษา การใหค้วามชว่ยเหลือ และการบ าบดั  วิธีการใหค้วามชว่ยเหลือ

แบบใชค้วามเขม้แข็งมีรากฐานมาจากงานใหค้ าปรึกษา และงานใหค้วาม

ช่วยเหลือ เช่น งานสขุภาพจิต งานสงัคมสงเคราะห ์งานแกไ้ขฟ้ืนฟูผูเ้ผชิญ

ปัญหาและภาวะวิกฤติ  โดยเฉพาะการมีมุมมองว่าผู้รับค าปรึกษา                         

มีประสบการณ์ทักษะและสามารถฟ้ืนตัวไดจ้ากภาวะปัญหา นอกจากนั้น

แนวทางนี้ได ้มีการปรับใชก้ับระบบคุมประพฤติ และเป็นองค์ประกอบ

พ้ืนฐานของการสนทนาเพ่ือสรา้งแรงจงูใจ ส่วน Michael D. Clark, MSW, 

ผู้อ านวยการ Center for Strengths-Based Strategiesได ้ประยุกต์ใช ้การ

สนทนาเพ่ือสรา้งแรงจงูใจและกลยทุธ์การใชจ้ดุแข็งส าหรับงานใหบ้ริการ

ของพนกังานคมุประพฤติและผูพิ้พากษาศาล ส าหรับประชากรกลุ่มเฉพาะ 

ท่ีไดร้บัค าสัง่ศาลใหม้ีการคมุประพฤต ิ                     

Strength based counseling 
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แนวทางท่ีเนน้ความแข็งแกร่งช่วยใหผู้ค้นมองเห็นตนเองไดด้ีท่ีสดุ

สามารถมองเห็นคณุค่าตนเอง จากนั้นจะช่วยใหบ้คุคลสามารถใชค้ณุค่า

เหล่านั้นขับเคลื่อนไปขา้งหนา้และใชป้ระโยชนจ์ากจดุแข็งของตนใหเ้ป็น

ประโยชนม์ากกว่าจะมุ่งเนน้ไปท่ีการแกไ้ขลักษณะเชิงลบ โดย Georg Rapp, 

Saleebey และ Sullivan ไดเ้สนอมาตรฐาน 6 ประการ ส าหรับการก าหนด        

แนวทางการใหค้ าปรึกษาแบบใชค้วามเขม้แข็ง ดงันี้ 

1. การมีเป้าหมายที่ชดัเจน โดยเป้าหมายนัน้ถกูระบโุดยผูร้บัค าปรึกษา 

2. การประเมินความเขม้แข็งและจดุแข็งในดา้นตา่งๆ   

3. การมองหาทรพัยากรรอบตวั เชน่ บริบท บคุคลตา่งๆ ซ่ึงสามารถ         

เป็นตวัชว่ยท่ีส าคญั   

4. การปรับกลยุทธและวิ ธีการไปตามสถานการณ์และบริบท                     

โดยมีหลกัพ้ืนฐานคือ มีการก าหนดเป้าหมาย การคน้หาจดุแข็งและ

ทรัพยากรก่อนการวางแผนใชจ้ดุแข็งและทรัพยากรท่ีมีอยู่มาใช ้

แกไ้ขปัญหา     

5. การคน้หาและใชส้ัมพันธภาพมาสนับสนุนก าลังใจและการแกไ้ข

ปัญหา    

6. การคน้หา และใหค้า่กบัทางเลือกที่มีความหมาย      
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Strength และ Strength model เนน้ไปท่ีการมองบคุคลว่ามีความสามารถ 

มีพลังและทักษะ ความแตกต่างอย่างชดัเจนน่าจะเป็นแนวคิดท่ีแตกตา่งกนั

ของ Deficit mindset และ  Strength mindset  ใน Deficit model จะใหค้วามส าคญั

กับจดุอ่อน พยาธิสภาพ ความบกพร่องท่ีควรแกไ้ข ส่วน Strength model  

ให้ความสนใจกับด้านบวกของบุคคล ปัจจัยปกป้อง ความสามารถ               

ท่ีสมควรดึงมาใชใ้หเ้กิดประโยชน ์(Strengths-based therapy asserts that we 

are the heroes of our own lives.) 

 

หลกักำรพ้ืนฐำนท่ีส ำคญั (Principles of the Strength-Based Approach) 

พ้ืนฐานท่ีส าคัญอยู่ในประเด็นท่ีว่าบุคคลทกุคนสามารถหยิบยก

ความสามารถและประสบการณ์ของตนเองมาใชป้ระโยชนซ่ึ์งแสดงออกมา

ตามหลกัการ (Hammond, 2010) 

1.  บุคคลทุกคนมีคุณสมบัติ ในการอยู่รอดและแก้ไขปัญหา                      

ซ่ึงแสดงออกมาในรปูแบบของศักยภาพ ความเขม้แข็ง และความสามารถ 

2. การให้ความสนใจกับสิ่งใด สิ่งนั้นจะมีแนวโนม้ท่ีชัดเจนและ

แข็งแกร่งขึ้น ดังนั้นการใส่ใจกับจุดแข็งย่อมสนับสนุนความเข ้มแข็ง               

ของบคุคลไปดว้ย 

ปรชัญำ 

และหลกักำรส ำคญั 
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3. ภาษาและถ้อยค ามีความส าคัญในการชักน าและสร้างการ

เปลี่ยนแปลงไดใ้นโลกความเป็นจริง ภายใตห้ลักการนี้ภาษาท่ีเป็นบวก      

ย่อมผลกัดนัการคิดและกระท าไปในทางบวกเชน่กนั 

4. สรา้งความร่วมมือ ร่วมเดินทาง ยอมรับความแตกต่างและ

คา่นยิมท่ีไมเ่หมือนกนั   

5. สนับสนนุหรือช่วยเหลือผูอ่ื้นดว้ยความจริงใจ สิ่งท่ีตามมาคือ

สมัพนัธภาพท่ีแนน่แฟ้น    

6. ผูร้บัค าปรึกษาเป็นผูร้ ูเ้ร่ืองราวของตนเองไดด้ีท่ีสดุ และสามารถ

เป็นผูเ้ชี่ยวชาญการแกไ้ขปัญหาใหก้บัตนเอง    

โดยหลักการท่ีคล้ายกันนี้  มุมมองของผู้ให้ค าปรึกษาย่อม

สอดคลอ้งกนั โดยเฉพาะในประเด็นท่ีว่าผูร้บัค าปรึกษาอาจมองเห็นทางออก

ท่ีไม่ชัดเจนเนื่องจากความไม่สบายใจต่างๆ แต่เมื่อเขาไดต้ระหนักใน

ศักยภาพของตนเองและคน้หาความเขม้แข็งท่ีเหมาะสมได ้เขาก็จะจัดการ      

กบัอปุสรรคในชีวิตตนเองไดเ้ชน่กนั (Pulla, 2017, p. 99) 
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เปรยีบเทียบแนวคิดท่ีใชค้วำมเขม้แข็งและควำมอ่อนแอ 

(COMPARISON OF THE STRENGTH PERSPECTIVE                           

AND THE DEFICIT PERSPECTIVE) 

Strengths Model Deficit Model 

1.บคุคลมึความสามารถและตน้ทนุ

(ทรพัยากร) ในการแกไ้ขปัญหา

ของตนเอง 

1.  บคุคลเป็นผูท่ี้ตอ้งไดร้บั 

ความชว่ยเหลือ 

2.ผูใ้หค้ าปรึกษาท างานร่วมกบั

ผูร้บัค าปรึกษา โดยบคุคล 

ครอบครวัและชมุชนสามารถเป็น

ผูเ้ชี่ยวชาญในการแกไ้ขปัญหา 

2. ผูใ้หค้ าปรึกษาเป็นผูร้ ูห้นทาง

การแกไ้ขปัญหา และร ูด้ีใน            

ทกุประเด็น 

3. พฤตกิรรมเป็นสว่นที่เป็นปัญหา 3. ปัญหาอยู่ท่ีตวับคุคล 

4. การใหค้ าปรึกษาเนน้สว่นที่

เป็นไปได ้และเนน้โอกาสการ

คน้หาความเขม้แข็ง 

4. การใหค้ าปรึกษาเนน้ประเด็น

ปัญหา และแกไ้ขความ

บกพร่อง 

5. ความเขม้แข็ง ทกัษะ และความ 

สามารถของบคุคลเป็นตน้ทนุ

หรือทรพัยากรที่ตอ้งดึงมาใช ้

5. ความรู ้ทกัษะ ความสามารถ

ของผูใ้หค้ าปรึกษาเป็นสิ่ง

ส าคญัท่ีสดุ 

6. ปมในใจอาจสรา้งปัญหาหรือ

ความแข็งแกร่งก็ได ้

6. ปมในใจมกัสรา้งปัญหา 

 

7. การบ าบดัมีเป้าหมายในการ

เสริมสรา้งความเขม้แข็ง 

7. การบ าบดัมีเป้าหมายลดอาการ

และความผิดปกติ 
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กระบวนการช่วยเหลือและใหค้ าปรึกษาท่ีใชห้ลักการความเขม้แข็ง

เป็นฐานนั้น ในอดีตถกูวิพากษ์วิจารณ์ว่ายังขาดหลักฐานเชิงประจักษ์          

ท่ีชดัเจน (Lietz, 2009) อย่างไรก็ตามในความเป็นจริงแลว้มีการศึกษาวิจยั

หลายชิ้นที่สามารถแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิผลจาก strength-based approach                   

เช่น กระบวนการช่วยเหลือท่ีอาศัยความเขม้แข็งเป็นฐานนั้นมีส่วนช่วย

สนับสนุนสัมพันธภาพในชมุชน( Strength-based approach and improving 

social connections)ดังเช่นขอ้คน้พบท่ีว่ากระบวนการบริการในชมุชนท่ีใช ้

หลักความเขม้แข็งเป็นฐานนัน้ช่วยใหเ้กิดความเขม้แข็งในระดบับคุคลดว้ย                 

(Foot and Hopkins , 2010)  ในท านองกลับกัน การศึกษานี้ยังพบดว้ยว่า

เมื่อบคุคลไดร้บัการสง่เสริมสนบัสนนุจนมีความรูส้ึกดี มีความภาคภมูิใจใน

ตนเอง บคุคลเหลา่นัน้ก็จะเพิ่มความมีสว่นร่วมในชมุชนดว้ย  

สอดคลอ้งกับ Gilchrist (2009) ท่ีกล่าวว่าการมีเครือข่ายของ

ชมุชนท่ีดียังช่วยสนับสนุน ความผาสขุทั้งบุคคล ครอบครัวและชมุชน      

ความเขม้แข็งทางใจในระดับชมุชน ครอบครัวและบุคคลต่างมี อิทธิพล

สนบัสนนุกนัและกนัไปในทิศทางเดียวกนัอีกดว้ย   

ประเด็นของความเขม้แข็งทางใจท่ีสมัพนัธก์บัความผาสขุในชีวิตนัน้

ยังเกิดขึ้นในกรณีของ ผูป่้วยจิตเวชและครอบครัว และปัจจัยท่ีมีอิทธิผล

มากนัน้ ไดแ้ก่ การสรา้งความหวังและการมีความไวเ้นื้อเชื่อใจ สิ่งเหล่านี้   

ยั งส่งผลต่อการ ฟ้ืนฟูสุขภาวะของผู้ป่วย จิต เวชร้ายแรงอีกด้วย              

(Ralph et al. ,1996)  

กำรศึกษำวิจยัท่ีผำ่นมำ 
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การใหค้วามชว่ยเหลือบคุคลโดยใชค้วามเขม้แข็งเป็นฐานนัน้ ชว่ยให้

บคุคลพฒันาและรกัษาความผาสขุของตนได ้ (Smock et al. 2008) รวมทัง้

พบว่าระดับของความรู้สึกด้านบวก อันได ้แก่การเกิดความหวังและ                    

แรงบันดาลใจมีความสัมพันธส์อดคลอ้งกับระดับของความผาสขุในชีวิต 

(Smock et al., 2008). 

ในด้านองค์ประกอบของความเข ้มแข็งทางใจนั้นมีการศึกษา                 

มาอย่างยาวนาน ค าว่าอุปนิสัยความเขม้แข็ง หรือ character strengths 

(Peterson and Seligman , 2004) ถกูอธิบายว่าป็นคุณสมบัติส่วนตัวท่ีมี

ความส าคัญในการผ่านพ้นอุปสรรคและมีความผาสขุในชีวิต ส าหรับ

คณุสมบัติดงักล่าวนัน้มีหลายองคป์ระกอบ โดยการศึกษาตา่งๆ บ่งชี้ว่ามี 

6 ดา้น และ 24  อปุนิสัย ไดแ้ก่ ดา้นปัญญา และความคิด เช่น ความคิด

สร้างสรรค์ นอกจากนี้ความคิดและความศรัทธาก็ยังจัด ว่า เ ป็น                      

ความเขม้แข็งทางใจดว้ย  (Ruch et al., 2010)  

คณุสมบติัสว่นตวัท่ีมีควำมส ำคญัในกำรผำ่นพน้อปุสรรคและมี

ควำมผำสขุในชีวิต  

1. ปัญญาและความรู ้เชน่ ความอยากรู ้ความคิดสรา้งสรรค ์

2. ความกลา้หาญ ไดแ้ก่ ความกลา้ ความคงเสน้คงวา  

3. มนษุยนยิม เชน่ ความรกั ความกรณุา ปฏิสมัพนัธ ์

4. ความยตุิธรรม ความเท่าเทียม 

5. การมีวินยั 

6. สมัผสัร ูค้วามดีงาม ความหวัง  

https://positivepsychology.com/classification-character-strengths-virtues/
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ความเขม้แข็งทางใจนี้มีหลายดา้นและบุคคลส่วนใหญ่ก็มีความ

เขม้แข็งเพียงบางดา้นเท่านั้น  เป็นปกติท่ีบุคคลจะไม่ไดม้ีความเขม้แข็ง                

ในทกุดา้น (Peterson & Seligman, 2004). 

กระบวนการคน้หาความเขม้แข็งท่ีตนเองมีอยู่นั้นสามารถท าได ้

หลายทาง วิธีการหนึ่งท่ีนิยมกันก็คือการเปิดโอกาสใหบ้คุคลเขียนบันทึก

เกี่ยวกับเร่ืองดีท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน  อีกวิธีการหนึ่งคือการสังเกต             

และบันทึกสิ่ ง ท่ี เ ป็นเลิศหรือสิ่ งดี ท่ีส ุด ในแต่ละวัน  ท่ี เ รียกว่า “peak 

experience” exercise (Driver, 2011) วิธีการนี้บุคคลจะบันทึกและคน้พบ             

สิ่งท่ีเป็นจดุแข็งของตนเองผ่านการสังเกตถึงความเป็นเลิศหรือสิ่งดี               

ท่ีตนประสบ 

อย่างไรก็ตามสามารถเห็นไดว่้า เราสามารถคน้หาความเขม้แข็งได ้

ดว้ยการเฝ้าสังเกตเกี่ยวกับภาวะท่ีดีและสาเหตท่ีุสภาวะนัน้เกิดขึ้น ถา้การ

สังเกตนี้เป็นไปตามโมเดล I am  I have และ I can บคุคลก็ควรสังเกตสิ่งดี 

เหตกุารณ์ดีท่ีเกิดขึ้นภายในองคป์ระกอบ ดา้นความคิด เช่น การมองโลก

ด้านบวก ความอดทน ด้านความสัมพันธ์ เช่น ครอบครัว เ พ่ือน                   

และดา้นทกัษะ เชน่ ทกัษะการสื่อสาร การแกปั้ญหา  
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แนวคิดการใช ้มุมมองด้านบวกหรือความเขม้แข็งของบุคคล             

เป็นส่วนประกอบในการบ าบัดนั้นมีมานาน โดยผูท่ี้ถือว่าเป็นบิดาของ

จิตวิทยาความเขม้แข็งทางใจ ไดแ้ก ่โดนาล คลิฟตนั (Donald Clifton:1924-

2023  Father of Strengths Psychology)  นักจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัย              

เนบลาสกา้ ผูท่ี้มีผลงานมุง่เนน้ประเด็นความเขม้แข็งของมนษุย ์ไมว่่าจะเป็น

การค้นหาความเข ้มแข็ง และการเสริมสร้างความเข ้มแข็งทางใจ                            

(the study of success , Buckingham & Clifton, 2001)  หรือแมแ้ตอ่บับราฮัม 

มาสลอว์ ก็ไดม้ีการกล่าวถึงแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Abraham Maslow 

;Motivation and Personality ( 1954 ) , the last chapter of which was titled 

“Toward a Positive Psychology   

ส่วนในยุคปัจจุบัน  ผู้ท่ีมี อิท ธิพลและมีส่วนส าคัญอย่าง ย่ิง                 

ในวิวัฒนาการแนวคิดทฤษฏีของจิตวิทยาเชิงบวก และมีการน ามาใช ้

ส่ง เสริมสุขภาพจิตและการบ าบัดรักษา  ได ้แก่  มาร์ติน เซลิคแมน                  

โดยผลงานส าคัญคือ Learned helplessness และ Optimism ซ่ึงแสดงถึง                

ขอ้คน้พบท่ีว่า การมองโลกในแง่รา้ยน ามาซ่ึงความทอ้แทส้ิ้นหวัง ต่างจาก       

การมองโลกในดา้นบวกซ่ึงน ามาดว้ยความหวังและพลังใจ  และถึงแม ้              

เขาเหล่านั้นไดเ้ผชิญกับปัญหาและความทกุข์ยาก เขาก็ยังมีโอกาสท่ีจะ

เอาชนะและผ่านพน้ไปได ้หรือในอีกนยัหนึ่งคือ เขาไดน้ าเสนอความส าคัญ

ของวิธีคิด การมองโลก ซ่ึงน าไปสู่พลงัใจและความสามารถในการปรับตวั 

ท่ีส าคัญเขายังพบว่าการศึกษาในวัยเด็กสามารถบ่มเพาะความสามารถ

แนวทฤษฎีในกำรใหค้ ำปรึกษำ 

แบบใชค้วำมเขม้แข็งเป็นฐำน 
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ต่างๆ เหล่านี้ได ้ และแน่นอนว่าผลลัพธท่ี์ตามมาคือการมีความเขม้แข็ง  

ทางใจ พลังใจ ลดปัญหาซึมเศรา้ การฆ่าตัวตายโดยเฉพาะในเยาวชน   

(Seligman (1998, 1999)  

วิวัฒนาการท่ีส าคญัอีกอย่างคือการการเกิดขึ้นของ Solution focus 

therapy การบ าบดัท่ีเนน้ประเด็นทางออกของปัญหานี้ มีความคลา้ยคลึงกบั

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกและ Strength based psychology  โดยงานของสตีฟ 

ชาเซอและ อินซ ูเบิรค์ (Steve de Shazer ,1985, 1988, 1994), Insoo Berg 

(1994)) มีขอ้คน้พบท่ีน่าสนใจว่าระหว่างการบ าบัดจนกระทัง่คน้พบ

หนทางการแกไ้ขปัญหานั้น เขาพบว่าบางครั้งมีความไม่เชื่อมโยงระหว่าง

ปัญหาและทางออก หลายครัง้ที่ทางออกเกิดจากการท่ีบคุคลเกิดความรูส้ึก

เชื่อมั ่นในตนเอง เชื่อในความสามารถของตนและสามารถหยิบยืม                    

เอาประสบการณ์การแกไ้ขปัญหาในอดีตของตนมาปรับใชก้ับปัญหา                 

ในปัจจบุัน และไดเ้รียกแนวทางการปรึกษาแบบนี้ว่า Solution-Focused 

Therapy โดยมีเทคนคิท่ีส าคญั เชน่  

1. Miracle question คือการสอบถามเกี่ยวกับทางออกท่ีเป็นไปได้                 

โดยไมไ่ดเ้นน้ไปท่ีเหตผุลอย่างเดียว 

2. Presupposing change questions การถามหาขอ้สนันิฐาน เช่น มนัอาจ

ยากที่จะควบคมุอารมณไ์ด ้แตถ่า้จะควบคมุไดม้นัตอ้งมีอะไรบา้ง 

3. The exception situation การถามเกี่ยวกับขอ้ยกเวน้ เช่น คณุเล่าว่า

มกัโกรธและทนไมไ่ด ้มนัมีบางครัง้บา้งไหมท่ีคณุสามารถทนได ้ 

4. Scaling Questions เป็นการใหป้ระเมินว่าจะจัดการปัญหาไดก้ี่คะแนน 

ถา้จะเพิ่มความเป็นไปไดใ้นการแกปั้ญหาจะตอ้งมีอะไร เพราะอะไร 

5. Coping Questions การถามเกี่ยวกับทางออกท่ีผ่านมา มีอะไร

นา่สนใจ มีอะไรท่ีใชก้ารได ้
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และเทคนิคท่ีการให้ค าปรึกษาแบบใช้ความเข ้มแข็งเป็นฐาน                    

ไดน้ ามาใชบ้่อยๆ คือ miracle question และ exceptional situation โดยกลยทุธ ์

ในการผลักดันบุคคลให้สามารถตระหนักถึงความเขม้แข็งของตนและ           

มีความหวังในการผสมผสานเทคนิคและความสามารถเดิมเขา้กับวิธีการ            

ท่ีเหมาะสมนัน้ถกูประยกุตใ์ชใ้นหลากหลายสถานการณท์ัง้การใหค้ าปรึกษา 

กิจกรรมกลุ่ม กระบวนการออนไลน ์การทบทวนความเขม้แข็งผ่านการ

พิจารณาประสบการณ์ในชีวิต เป็นเทคนิคหลักอย่างหนึ่งท่ีใชอ้ย่างไดผ้ล              

ทัง้ในระดบับคุคลและกลุม่ 

ตวัอยำ่งเช่น  การคน้หาความเขม้แข็งผา่นกิจกรรม หรือ STRENGTHS  

ENGAGEMENT EXERCISES 

เ ร่ิมจากการทบทวน ค้นหาความเข ้มแข็ ง  ( Identifying Your 

Strengths) การทบทวนความส าเร็จในการผ่านพน้อปุสรรค (Paradox of 

Adversity) ทั้งเ ร่ืองชีวิตการงาน สัมพันธภาพ ฯลฯ และการเลือกท่ีจะ

ประยกุตใ์ช ้(Reflections on Strengths)  

ทั้ งนี้การให้ค าป รึกษาในแนวเสริมสร้างความเข ้มแข็ งนั้น                          

มีกระบวนการท่ีสอดคลอ้งกับการสนทนาสร้างแรงจงูใจ(Motivational 

Interviewing) ซ่ึงจัดเป็นการใหค้ าปรึกษาประเภทท่ีใชค้วามเขม้แข็งของผูร้ับ

ค าปรึกษาเป็นฐาน โดยการสนทนาสรา้งแรงจงูใจนัน้มีหลักส าคัญในการ

สรา้งความร่วมมือดว้ยการชื่นชม  การใชค้ าถามคน้หาสิ่งส าคญัในชีวิตและ

แรงจงูใจ ตลอดจนการใหข้อ้เสนอแนะท่ีเป็นทางเลือก ทั้งนี้มี 3 ขั้นตอน

ส าคญัท่ีน ามาประยกุตม์าใช ้ ไดแ้ก ่

1. การสรา้งสมัพนัธภาพในแบบเพื่อนร่วมทาง (Engagement)  

2. การคน้หาความเขม้แข็ง (Find out strength)  

3. การคน้หาและพิจารณาทางเลือก (Making choices)
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กำรใหค้ ำปรกึษำในกล ุม่ 

Strength Based Model 

Solution focus
Motivational 

Interviewing

Strength Based 

Intervention

Motivational Interviewing 

การสนทนาสรา้งแรงจงูใจมี

หลกัการและทกัษะส าคญั  

1. สรา้งความร่วมมือดว้ยการ

ชื่นชม (Affirmation)  

2. การใชค้ าถามคน้หาสิ่งส าคญั

ในชีวิตและแรงจงูใจ (Ask) 

3. การใหข้อ้เสนอแนะที่เป็น

ทางเลือก (Advice with menu) 

Resilience 

เนน้คณุสมบตัใินการกา้วขา้มปัญหา              

โดยมองความเขม้แข็งใน 3 องคป์ระกอบ 

I am  ดา้นความคิดของบคุคล   

ความคิด วิธีมองโลก 

I have องคป์ระกอบดา้นปัจจยั

ภายนอก สมัพนัธภาพหรือสิ่ง

ท่ีบคุคลรบัร ูถึ้งแหลง่

ชว่ยเหลือ แหลง่สนบัสนนุ  

I can ดา้นความสามารถ วิธีการ

ผา่นพน้อปุสรรคเทคนคิการ

แกไ้ขปัญหา ทกัษะของบคุคล 

Strength Based Counselling 

เนน้การสนทนาในประเด็นจดุแข็งความส าเร็จ การใช้

ความสามารถและทรพัยากรท่ีมีอยู่เป็นหลกั ทัง้ดา้น 

I am   จดุแข็งของบคุคล ความคิด ความตัง้ใจ ทศันคต ิ 

I have จดุแข็งดา้นสมัพนัธภาพ การสนบัสนนุ 

              ก าลงัใจจากคนรอบขา้ง 

I can จดุแข็งดา้นความสามารถ วิธีผา่นพน้อปุสรรค 

ขัน้ตอนและทกัษะ 

1. การสรา้งความร่วมมือ  

 ใชท้กัษะการถาม เพื่อน าไปสูก่ารชื่นชม 

2. คน้หาความเขม้แข็งและสรา้งความหวัง  

ใชท้กัษะการถามเพื่อคน้หาความเขม้แข็ง 

3. การมุง่เนน้ทางเลือกและทางออก  

ใชท้กัษะการแนะน าแบบมีทางเลือก 
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ทกัษะหลกัท่ีใชใ้นการใหค้ าปรึกษาแบบใชค้วามเขม้แข็งเป็นฐานนัน้ไดแ้ก่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. กำรแสดงควำมช่ืนชม (Affirmation) หมายถึง การชื่นชม                   

ในความพยายาม ความตัง้ใจท่ีผูร้บัค าปรึกษากลา่วถึง โดยอาจ

แบ่งเป็น การชื่นชมในความคิด และชื่อนชมในพฤตกิรรม 

2. กำรใชค้ ำถำม (Ask) หมายถึง การถามท่ีมีทิศทางในการสนทนา

ใหผู้ร้บัค าปรึกษาคน้หาความเขม้แข็ง หรือถามเพ่ือทบทวน

ประสบการณแ์ละหาทางออกท่ีเป็นไปได ้โดยค าถามท่ีใชค้น้หาและ

สนบัสนนุความเขม้แข็งจะมีลกัษณะคือ  

 

ทกัษะ 

Advice 
with menu

Ask
(Questioning) 

Affirmation

การชื่นชม         

ในความคิด/

มมุมองดา้นบวก/ 

ความพยายาม 

 

ถามสิ่งท่ีดี/ท าไดด้ี/ 

ชอบ (Good) 

ถามประสบการณท์างออก 

(coping) ถามชวนคิด (miracle)  

เนน้ไปท่ีทางเลือก 

ท่ีเป็นทางออก 
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o เป็นการสอบถามเกี่ยวกบัสว่นที่เป็นดา้นบวกของสิ่งท่ีมีอยู่  

o เป็นการสอบถามเกี่ยวกบัวิธีการท่ีใชไ้ด ้ทกัษะท่ีใชไ้ด ้

o เป็นการสอบถามเกี่ยวกบัผลลพัธห์รือสิ่งท่ีตามมา              

ซ่ึงมีดา้นบวกเจือปนอยู่ 

ตวัอยำ่ง ค ำถำมเพ่ือคน้หำควำมเขม้แข็ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ความเกง่หรือความสามารถของคณุ ท่ีคนอ่ืนรบัร ู ้มีอะไรบา้ง 

2. ชว่ยเลา่เร่ืองราวที่คณุ....(ประทบัใจ/ภาคภมูิใจ)...........หนอ่ยสิว่า  

คณุท าใหม้นัส าเร็จไดอ้ย่างไร 

3. พอจะบอกไดไ้หมว่าอะไรท าใหส้ิ่งตา่งๆด าเนนิไปไดด้ว้ยดี 

4. ชว่ยบอกเลา่ถึงวันที่ดีของคณุ และวันนัน้เกิดขึน้ไดอ้ย่างไร 

5. คณุคา่ของคณุคืออะไร 

6. ความภาคภมูิใจในชีวิตคณุคืออะไร  

7. ถา้คณุมีโอกาสไดแ้ชรป์ระสบการณก์บัผูอ่ื้น คณุจะแชรเ์ร่ืองใด   

8. สิ่งส าคญัท่ีท าใหค้ณุกา้วขา้มอปุสรรคมาไดคื้ออะไร* 

9. พอจะบอกไดม้ัย้ว่าอะไรท าใหค้ณุยงัอยากมีชีวิตอยู่* 

I am :  

จดุแข็งของบคุคล ความคิด ความตัง้ใจ ทศันคติ 
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* เกี่ยวขอ้งทัง้  I am  I have  I can 

 

10. มีใครบา้งที่อยู่เคียงขา้งคณุ หรือท าบางอย่างเพ่ือคณุ 

11. ใครคือคนส าคญัในชีวิตคณุ 

12. แรงบรรดาลใจของคณุคืออะไร 

13. สิ่งดีดีในชีวิตคณุคืออะไรบา้ง* 

14. คนรอบขา้งชว่ยเหลือหรือสนบัสนนุใหค้ณุผา่นพน้อปุสรรคมาได ้

ดว้ยวิธีการอย่างไร  

 

 

15. ครัง้กอ่นคณุเคยพบปัญหาคลา้ยๆ กบัตอนนีไ้หม  

ตอนนัน้คณุผา่นมนัมาไดอ้ย่างไร 

16. คณุสามารถอดทนตอ่ความล าบากมานานพอสมควร  

เลา่ใหฟั้งหนอ่ยว่าคณุใชวิ้ธีการอะไรถึงยืนหยัดอยู่ได ้

17. คณุมีวิธีการเรียนรูท้กัษะส าคญัในชีวิต  อย่างไรบา้ง 

18. คณุถนดัหรือมีความสามารถท่ีโดดเดน่อะไรบา้ง  

และคณุเรียนรูม้าไดอ้ย่างไร* 

19. ลองใหค้ะแนนตวัเองสิว่า เต็ม 10 คณุใหต้วัเองเท่าไร   

และมีอะไรบา้งไหมท่ีสามารถท าให ้คะแนนดีกว่านัน้*   

I have :  

จดุแข็งดา้นสมัพนัธภาพ การสนบัสนนุ ก าลงัใจจากคนรอบขา้ง 

              ใหก้ าลงัใจจากคนรอบขา้ง 

 

I can :  

จดุแข็งดา้นความสามารถ วิธีผา่นพน้อปุสรรค 

 



 
26 

 

ตวัอยำ่ง ค ำถำมเพ่ือสนบัสนนุกำรพิจำรณำทำงเลือก   

   (จะเชื่อมโยงกบัค าถามคน้หาความเขม้แข็งขา้งตน้)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. กำรแนะน ำแบบมีทำงเลอืก (Advice with menu) การเสนอแนะ

ทางเลือกเนน้ไปท่ีความสามารถหรือความเขม้แข็งที่มีอยู่ผนวกกบั

ปัจจยั ความเป็นไปไดใ้นเชิงบริบท แลว้น าเสนอในลกัษณะทางเลือก

ท่ีเป็นไปได ้ ทางเลือกที่ถกูเลือกโดยผูร้บัค าปรึกษาย่อมสรา้งความ

ตกลงปลงใจ (Commitment) ในการน าไปใช ้

 

1. มีสิ่งใดบา้งที่คณุสามารถเร่ิมลงมือท าได ้ เพ่ือการเปลี่ยนแปลง

ในทางที่ดี ..แมเ้พียงเล็กนอ้ย 

2. คณุถนดัหรือมีความสามารถท่ีโดดเดน่อะไรบา้ง และคณุเรียนรู้

มาไดอ้ย่างไร 

3. ถา้จะท าใหด้ีขึน้อีก ตอ้งท าอย่างไร 

4. คณุไดพ้ยายามท าสิ่งใดไปบา้ง  และมีเร่ืองไหนบา้งที่ใชก้ารไดด้ี 

5. มีอะไรบา้งที่ชว่ยสนบัสนนุการเปลี่ยนแปลงในทางที่ด ี 

และอะไรบา้งที่เป็นตวัขดัขวางการเปลี่ยนแปลง 
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แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน คือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอน ท่ี  1 กำรสร้ำงควำมร่วมมือ  (Engagement and 

Collaboration) ระยะนี้เนน้การเป็นมิตร เป็นเพ่ือนร่วมทาง ผูใ้หค้ าปรึกษา

จะสนทนาเกี่ยวกับจดุเด่น สิ่งส าคัญ เป้าหมายในชีวิต แสดงความชื่นชม            

ใ นความตั้ ง ใ จ  คว ามพยายาม  พฤติกรรมดี ท่ี พยายามกระท า   

การ Engagement นี้ใชห้ลักการของการสรา้งความร่วมมือซ่ึงเป็นขั้นตอน

ส าคัญของเทคนิคการสนทนาสรา้งแรงจงูใจ (Motivational Interviewing)   

และทกัษะส าคญัท่ีใช ้ไดแ้ก ่การแสดงความชื่นชม เชน่  

ขัน้ตอน กระบวนกำร 

1. กำรสรำ้งควำมรว่มมือ 

2. กำรคน้หำควำมเขม้แข็ง

และสรำ้งควำมหวงั

3. กำรม ุ่งเนน้ทำงเลือก

และทำงออก 

ใชท้กัษะกำรถำม  

เพ่ือน ำไปส ูก่ำรช่ืนชม 

ใชท้กัษะกำรถำม 

เพ่ือคน้หำควำมเขม้แข็ง 

ใชท้กัษะกำรแนะน ำ 

แบบมีทำงเลือก 

ถำม 
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“คณุมีความตัง้ใจดี แมว่้าจะมีความขดัแยง้แตค่ณุก็พยายาม              

สรา้งความเขา้ใจ” 

“แมจ้ะมีความไมเ่ขา้ใจกนับา้งแตค่ณุก็พยายามท าสิ่งท่ีดี” 

การใชค้ าถาม (ท่ีน าไปสูก่ารคิดพิจารณาในดา้นท่ีดีของตนเอง) 

ในการสนทนาท่ีเกิดครัง้แรกๆ สว่นใหญ่จ าเป็นตอ้งใชท้กัษะการถาม               

เพื่อน าไปสูข่อ้มลูดา้นบวก ความตัง้ใจ ความพยายามตา่งๆ ซ่ึงจะน าไปสู่

การแสดงความชื่นชมนัน่เอง 

 

ขั้นตอนท่ี  2 ค้นหำควำมเข้มแข็งและสร้ำงควำมหวัง            

(Finding Strengths and Creating hope) ระยะนี้ผูร้ับค าปรึกษาและผูใ้ห้

ค าปรึกษาสามารถร่วมมือกัน เป้าหมายของการสนทนาระยะนี้ คือ                   

การคน้พบความเขม้แข็ง จดุเด่น ความสามารถท่ีเอามาใชง้านได ้รวมทั้ง

สรา้งความรูส้ึกถึงความเป็นไปไดแ้ละอนาคตท่ีดีขึน้  การสนทนาจะเนน้การ

ถามเกี่ยวกับเหตกุารณ์ ประสบการณ์ในการเผชิญปัญหาและคน้หาว่ามี

ปัจจยัอะไร  มีทกัษะอะไรที่ชว่ยแกปั้ญหาได ้เชน่ 

“ครัง้กอ่นคณุเคยพบปัญหาคลา้ยๆ กบัตอนนีไ้หม ตอนนัน้คณุ

ผา่นมนัมาไดอ้ย่างไร” 

“คณุสามารถอดทนตอ่ความล าบากมานานพอสมควร เลา่ใหฟั้ง

หนอ่ยว่าคณุใชวิ้ธีการอะไรถึงยืนหยดัอยู่ได”้ 
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ส าหรบัการสรา้งความหวังนัน้ท าไดด้ว้ยการเชื่อมโยงอดีตท่ีเคย

ผา่นพน้มาไดก้บัปัจจบุนัท่ีตอ้งลงมือท าอะไรบางอย่าง เชน่ 

“ฟังดแูลว้เร่ืองนีค้ณุมีประสบการณม์าบา้ง และอาจท าใหค้ณุพอ

มองเห็นทางออก” 

การสนทนาเกี่ยวกบับคุคลผูท่ี้สามารถผา่นพน้ปัญหาไดก็้เป็น

วิธีการท่ีดีในการสรา้งความหวัง เชน่ 

“ผมเคยสนทนากบัผูท่ี้ประสบปัญหา.....แมว่้ามนัอาจไมเ่หมือนกนั

เสียทีเดียวแตก็่พอจะท าใหพ้อมองเห็นทางออกว่าเป็นไปได”้ 

 

ขัน้ตอนท่ี 3 กำรม ุ่งเนน้ทำงเลือกและทำงออก (Making 

choices and solution) คือการน าเสนอทางออกซ่ึงอาจมีค าแนะน าดว้ย          

ในลกัษณะของทางเลือก รวมถึงการตัง้เป้าหมายและแกปั้ญหาตามทาง             

ท่ีเลือก 

 

 

 

 

 

 



 
30 

 

 

 

 

แนวปฏิบตันิีม้ีกลุม่เป้าหมายหลกัคือผูม้ีความเสี่ยงดา้นสขุภาพจิต

จากการคดักรองสขุภาพจิต เชน่ การคดักรองปัญหาสขุภาพจิตเบื้องตน้

โดยใชโ้ปรแกรม Mental Health Check In ของกรมสขุภาพจิต 

 

วตัถปุระสงค ์  

1. เพื่อเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจใหแ้กผู่ร้บัค าปรึกษา 

2. เพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษาสามารถคน้พบศักยภาพของตนและน ามาใช ้

ในการแกไ้ขปัญหา 

3. เพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษามีแนวทางในการแกไ้ขปัญหาของตนเอง 

 

สำระส ำคญั  

การใหค้ าปรึกษาแบบใชค้วามเขม้แข็งเป็นฐานใหค้วามส าคัญกับ

ศักยภาพของบคุคลไม่ว่าจะเป็นความรู ้ หรือทักษะรวมทั้งประสบการณ์              

ท่ีผ่านมา ผูใ้หค้ าปรึกษาจะร่วมมือกับผูร้ับค าปรึกษาในการสรา้งความ

มัน่ใจ มีความหวัง สามารถคน้หาศักยภาพท่ีจ าเป็นในการแกไ้ขปัญหาแลว้

น ามาใชว้างแผนใหก้บัตนเองได ้

 

แนวปฏิบติักำรใหค้ ำปรึกษำ 

แบบใชค้วำมเขม้แข็งเป็นฐำน 

ส ำหรบักล ุม่เส่ียงปัญหำสขุภำพจิต 
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หลกัส ำคญั  

1. การสรา้งความร่วมมือ  (Engagement and Collaboration) 

2. คน้หาความเขม้แข็งและสรา้งความหวัง (Finding Strengths and 

Creating hope)  

3. การมุง่เนน้ทางเลือกและทางออก (Making choices and solution)  

 

ระยะเวลำกำรสนทนำ    

ครัง้ละประมาณ 10-15 นาที โดยในครัง้แรกอาจใชเ้วลานานกว่านี้ 

 

จ ำนวนครัง้   

2-4 ครัง้ ตามสภาพปัญหา 

 

 

 

การสนทนาเร่ิมจากการเกร่ินน าท่ีมาของการสนทนา วัตถปุระสงค ์

ระยะเวลาท่ีใช ้ กำรเช่ือมต่อไปยังกำรให้ค ำปรึกษำแบบใช้ควำม

เขม้แข็งเป็นฐำน จบลงดว้ยการสรปุและประเมินผล 

 

 

โครงสรำ้งกำรสนทนำ 

เกริน่น ำ ใหค้ ำปรกึษำ
สรปุ/

ประเมินผล
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1. แนะน ำตวัและวตัถปุระสงคก์ำรสนทนำทำงโทรศพัท ์

“สวัสดีค่ะ ดิฉันชื่อ.......โทรมาจากโรงพยาบาล.....เป็นเป็นหน่วยให้

ค าแนะน า ช่วยเหลือส าหรับผูป้ระเมินสขุภาพจิตผ่าน Mental Health Check 

In แลว้พบว่ามีความเสี่ยงดา้นสขุภาพจิต และตอ้งการค าแนะน า โดยจะใช ้

เวลาสนทนาสัก  10 นาที เพ่ือสอบถามรายละเอียดและให้ค าปรึกษา

เกี่ยวกบัการดแูลสขุภาพจิต ไมท่ราบว่าคณุพอจะสะดวกไหม” 

“ประเด็นก็คือคณุมีความเสี่ยงตอ่การซึมเศรา้ในระดบั...(ปานกลาง) 

อารมณแ์บบนีเ้ป็นมานานเท่าไรแลว้......” 

2.  เช่ือมต่อไปยงั Strength based counseling 

“ดิฉันเชื่อว่าภาวะเช่นนี้ตอ้งมีทางออก หรือเบาเทาเบาบางลงไป      

และเชื่อเหลือเกินว่า คณุเองมีความเขม้แข็งหรือความสามารถในระดบัหนึง่              

ท่ีสามารถหยิบมาใชไ้ด”้ 

3. ด ำเนินกำรสนทนำตำมแนวทำงกำรสนทนำส ำหรบั 

    ประชำชนกล ุม่เสี่ยงปัญหำสขุภำพจิต 

 

4. กำรสรปุ  

4.1 สรปุสิ่งที่เป็นความเขม้แข็งของผูร้บัค าปรึกษา เชน่ วิธีคิด/ 

สมัพนัธภาพและคนท่ีรกั วิธีการท่ีเป็นทางเลือกในการแกไ้ขหรือทเุลาปัญหา 

4.2 การนดัหมาย 

4.3 การประเมินผล (ความพึงพอใจ/สขุภาพจิต ผา่น Mental  

Health Check In) 

 

กรณีสนทนำ 

ทำงโทรศพัท ์

ใชแ้นวทำงกำรสนทนำฯ หนำ้ 34-35 
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1. แนะน ำตวัและวตัถปุระสงคก์ำรสนทนำ 

“สวัสดีค่ะ ดิฉันชื่อ.....รับผิดชอบงานใหค้ าแนะน า ช่วยเหลือส าหรับ            

ผูท่ี้ประเมินสขุภาพจิตแลว้พบความเสี่ยงดา้นสขุภาพจิต เราจะใชเ้วลา

สนทนากันสัก 10-15 นาที เพ่ือสอบถามรายละเอียดและให้ค าปรึกษา

เกี่ยวกบัการดแูลสขุภาพจิต ไมท่ราบว่าคณุพอจะสะดวกไหม” 

 “คุณได้ท าการประเมินสุขภาพจิต (ผ่านระบบ Mental Health               

Check In) แลว้พบว่ามีความเสี่ยงต่อการซึมเศรา้ในระดับ...(ปานกลาง)... 

อารมณแ์บบนีเ้ป็นมานานเท่าไรแลว้” 

2.  เช่ือมต่อไปยงั Strength based counseling 

“ดิฉันเชื่อว่าภาวะเช่นนี้ตอ้งมีทางออกหรือเบาเทาเบาบางลงไป และ

เชื่อเหลือเกินว่า คณุเองมีความเขม้แข็งหรือความสามารถในระดับหนึ่ง              

ท่ีสามารถหยิบมาใชไ้ด”้ 

3. ด ำเนินกำรสนทนำตำมแนวทำงกำรสนทนำส ำหรบั 

    ประชำชนกล ุม่เสี่ยงปัญหำสขุภำพจิต 

 

4. กำรสรปุ  

4.1 สรปุสิ่งที่เป็นความเขม้แข็งของผูร้บัค าปรึกษา เชน่ วิธีคิด  

สมัพนัธภาพ คนท่ีรกั วิธีการท่ีเป็นทางเลือกในการแกไ้ขหรือปัญหาทเุลา 

4.2 การนดัหมาย 

4.3 การประเมินผล (ความพึงพอใจ/สขุภาพจิตผา่น Mental Health  

Check In) 

กรณีสนทนำ 

รำยบคุคล 

ใชแ้นวทำงกำรสนทนำฯ หนำ้ 34-35 
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ครัง้ท่ี 1 

ขัน้ตอน วตัถปุระสงค ์ ตวัอยำ่งค ำพดู/ 

ค ำถำม 

1.กำรสรำ้ง

สมัพนัธภำพ 

(Engagement and 

Collaboration)          

เพื่อสรา้งความร่วมมือและ

แสดงความชื่นชม 

(สิ่งท่ีท า/สิ่งท่ีชอบ ทัง้เร่ือง

งาน กีฬา งานอดิเรก ฯลฯ) 

“คณุท างานอะไรอยู่คะ” 

“ท างานไดห้ลายปีแบบนี้

ก็ตอ้งมีความตัง้ใจมาก” 

2. กำรถำม 

(Ask for Strength  

Finding strength 

and Creating 

hope) 

 

    

เพื่อคน้หาทกัษะ/คณุสมบัติ

ท่ีเป็นความเขม้แข็ง  

(สิ่งท่ีท าไดด้ี/เกง่ ท าบอ่ย 

ประสบการณท่ี์เคยมี)  

โดยมีประเด็นส าคญั 3ดา้น 

1. ความคิด/การมองโลก/
เป้าหมาย 

2. สมัพนัธภาพ เชน่ พ่อแม ่
คนรกั เพื่อน สตัวเ์ลี้ยง 

3. ทกัษะ/ความสามารถ 

“ความสามารถของคณุ

ท่ีคนอ่ืนรบัร ูม้ีอะไรบา้ง” 

“ใครคือคนส าคญัใน

ชีวิตคณุ” 

“คณุเคยผา่นพน้

อปุสรรคอะไรบา้ง  

ตอนนัน้คณุใชวิ้ธีการ

อย่างไร” 

**ตัวอย่างค าถาม

เพิ่ มเติมในหัวขอ้ทักษะ 

3. กำรให้

ขอ้มลู/

เสนอแนะแบบมี

ทำงเลือก                 

(Making Choices 

and Solution) 

เพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษา

รบัทราบขอ้มลูและ

ทางเลือกที่เป็นไปได ้

“เท่าท่ีประเมินคณุมี

ความสามารถและผา่น

พน้ปัญหาแบบนีม้าแลว้

และทางเลือกที่เป็นไปได้

คือ การใชค้วามอดทน 

และรอเวลา  หรืออีก

ทางเลือกคือการเรียนรู้

ทกัษะเพ่ิมจากผูท่ี้

ช านาญ” 

แนวทำงกำรสนทนำใหค้ ำปรกึษำ 

แบบใชค้วำมเขม้แข็งเป็นฐำน 

ส ำหรบัประชำชนกล ุม่เส่ียงปัญหำสขุภำพจิต 
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ครัง้ท่ี 2 

ขัน้ตอน วตัถปุระสงค ์ ตวัอยำ่งค ำพดู/ ค ำถำม 

1.กำรสรำ้ง

สมัพนัธภำพ 

(Engagement and 

Collaboration) 

                       

              

เพื่อสรา้งความ

ร่วมมือและแสดง

ความชื่นชม 

(สิ่งท่ีท า/สิ่งท่ี

ชอบ ทัง้เร่ืองงาน 

กีฬา งานอดิเรก 

ฯลฯ) 

“ไดไ้ปขายของบ่อยแคไ่หน” 

“คณุมีความตัง้ใจมาก” 

“ฟังดเูหนือ่ยอยู่เหมือนกนัแตค่ณุ 

ก็พยายามท าตามที่ตัง้ใจ” 

2. กำรถำม 

(Ask for Applying 

Strength and 

hope) 

เพื่อสนบัสนนุการ

ประยกุตใ์ชค้วาม

เขม้แข็ง 

 

 

“มีอะไรท่ีดีขึน้บา้งแม ้จะไมม่าก” 

“มีอะไรท่ีใชไ้ดผ้ลบา้ง” 

“คณุบอกว่าจดัการอารมณไ์ด ้     

ดีขึน้เพราะอะไร/เพราะใคร” 

3.กำรให้

ขอ้มลู/

เสนอแนะ

เพ่ิมเติม                 

(Choices and 

Solution) 

เพื่อเพ่ิมความ

มัน่ใจและใช ้

วิธีการท่ีไดผ้ล 

 

“เท่าท่ีประเมินคณุมีความ 

สามารถและเรียนรูก้ารจดัการกบั

ปัญหาแบบนีบ้า้งแลว้และ

ทางเลือกที่เป็นไปไดคื้อ การท าสิ่ง

ท่ีควรท าและการอดทนเพ่ือรอ

เวลาใหผ้ลท่ีดีนัน้เกิดขึน้” 

4. กำรจบ

บรกิำร 

เพื่อสนบัสนนุ

ความเชื่อมัน่ 

ความตัง้ใจและวิธี

คิดท่ีดีใหค้งอยู่

ตอ่ไป 

กรณีท่ีดีข้ึนมำกแลว้ 

“คณุไดแ้งคิ่ดหรือประสบการณ์

อะไรจากเหตกุารณน์ีบ้า้ง” 

“แมปั้ญหาจะเป็นสิ่งเราไมต่อ้ง 

การแตค่ณุก็ไดป้ระสบการณ ์ซ่ึง

อาจใชส้ าหรบัแนะน าผูอ่ื้นหรือใช ้

กบัปัญหาอ่ืนๆไดใ้นอนาคต" 
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1. เกริน่น ำและแจง้วตัถปุระสงคก์ำรสนทนำ 

“สวัสดีคะ่ คร/ูอาจารย ์รบัผิดชอบงานใหค้ าแนะน า ชว่ยเหลือ

นกัเรียน/นกัศึกษาท่ีประเมินสขุภาพจิตแลว้ตอ้งการค าปรึกษา ตอ้งการ

ความชว่ยเหลือ เราจะใชเ้วลาพดูคยุกนัสกั 10-15 นาที เพ่ือสอบถาม

รายละเอียดและใหข้อ้แนะน าเกี่ยวกบัการดแูลสขุภาพจิต พอจะสะดวกไหม” 

“เธอไดท้ าการประเมินสขุภาพจิต (ผา่น Mental Health Check In)

แลว้พบว่ามีความเสี่ยงดา้นสขุภาพจิตและแสดงความตัง้ใจในการขอ

ค าแนะน าและการปรึกษา” 

  “ประเด็นก็คือผลการประเมินพบความเสี่ยงตอ่การซึมเศรา้ในระดบั

...(ปานกลาง)...อารมณแ์บบนีเ้ป็นมานานเท่าไรแลว้......” 

 

2.  เช่ือมต่อไปยงั Strength based counseling 

“คร/ูอาจารย ์เชื่อว่าปัญหาเชน่นีค้งตอ้งมีทางออกหรือบรรเทา 

เบาบางลงไป และเชื่อเหลือเกินว่าเธอเองคงจะมีความเขม้แข็งหรือความ 

สามารถในระดบัหนึง่ที่สามารถน ามาใชไ้ด”้ 

3. ด ำเนินกำรสนทนำตำมแนวทำงกำรสนทนำส ำหรบั   

    เยำวชนในสถำนศึกษำท่ีเสี่ยงปัญหำสขุภำพจิต 

 

4. กำรสรปุ  

4.1 สรปุสิ่งที่เป็นความเขม้แข็งของผูร้บัค าปรึกษา เชน่ วิธีคิด  

สมัพนัธภาพ คนท่ีรกั วิธีการท่ีเป็นทางเลือกในการแกไ้ขหรือปัญหาทเุลา 

4.2 การนดัหมาย 

4.3 การประเมินผล (ความพึงพอใจ/สขุภาพจิตผา่น Mental Health  

Check In) 

กรณีสนทนำ 

โดยครท่ีูปรกึษำ 

 

ใชแ้นวทำงกำรสนทนำฯ หนำ้ 37 
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สนทนำครัง้ท่ี 1 

ขัน้ตอน วตัถปุระสงค ์ ตวัอยำ่งค ำพดู/ 

ค ำถำม 

1.กำรสรำ้ง

สมัพนัธภำพ 

(Engagement and 

Collaboration)        

เพื่อสรา้งความร่วมมือ

และแสดงความชื่นชม 

(สิ่งท่ีท า/วิชาท่ีชอบ งาน 

กีฬาหรือการเรียนฯลฯ) 

“เรียนสาขา/สายอะไรคะ” 

“เรียนจนถึงปี 2 ได ้      

ก็แสดงว่ามีความตัง้ใจ” 

 

2. กำรถำม 

Ask for Strength  

(Finding strength 

and Creating 

hope) 

 

    

เพื่อคน้หาทกัษะหรือ

คณุสมบตัท่ีิเป็นความ

เขม้แข็ง (สิ่งท่ีท าไดด้ี/เกง่ 

ท าบ่อย ประสบการณท่ี์

เคยมี)โดยมีประเด็น

ส าคญั 3 ประการคือ 

1. ความคิด/การมอง
โลก/เป้าหมาย 

2. สมัพนัธภาพ เชน่ พ่อแม ่
ครอบครวั คร/ูเพ่ือน  

3. ทกัษะ/ความสามารถ 

“ชว่งท่ีเรียนมีตอนไหนท่ี

ยุ่งยาก และผา่นชว่งนัน้

มาไดอ้ย่างไร” 

(วิธีคิดของตนเอง คน

รอบขา้ง วิธีแกปั้ญหา) 

“คณุเคยแนะน าเพื่อนเร่ือง

นีไ้หม วิธีการท่ีแนะน าคือ

อะไร” 

3. กำรให้

ขอ้มลู/

เสนอแนะแบบมี

ทำงเลือก                 

(Making Choices 

and Solution) 

เพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษา

รบัทราบขอ้มลูและ

ทางเลือกที่เป็นไปได ้

“เท่าท่ีประเมินเธอมี

ความสามารถและผา่นพน้

ปัญหาแบบนีม้าแลว้ และ

ทางเลือกที่เป็นไปไดคื้อ 

การใชค้วามอดทน และรอ

เวลา หรืออีกทางเลือกคือ

การเรียนรูท้กัษะเพ่ิม” 

แนวทำงกำรสนทนำใหค้ ำปรึกษำ 

แบบใชค้วำมเขม้แข็งเป็นฐำน 

ส ำหรบัเยำวชนในสถำนศึกษำท่ีเส่ียงปัญหำสขุภำพจิต 
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ครัง้ท่ี 2 

ขัน้ตอน วตัถปุระสงค ์ ตวัอยำ่งค ำพดู/ ค ำถำม 

1.กำรสรำ้ง

สมัพนัธภำพ 

(Engagement and 

Collaboration) 

                       

              

เพื่อสรา้งความ

ร่วมมือและแสดง

ความชื่นชม 

(สิ่งท่ีท า/วิชาท่ี

ชอบ งาน กีฬา

หรือการเรียน 

ฯลฯ) 

“เร่ืองเรียน/งานเป็นอย่างไรบา้ง” 

“เตรียมสอบเป็นอย่างไรบา้ง” 

 

2. กำรถำม 

Ask for Applying 

Strength  

(strength and 

hope) 

เพื่อสนบัสนนุการ

ประยกุตใ์ชค้วาม

เขม้แข็ง 

 

 

“มีอะไรท่ีดีขึน้บา้ง แมจ้ะไมม่าก” 

“เพราะอะไรถึงดีขึน้” 

“มีอะไรท่ีใชไ้ดผ้ลบา้ง” 

“เธอบอกว่าจดัการอารมณไ์ดด้ี 

  ขึน้เพราะอะไร/เพราะใคร” 

3.กำรให้

ขอ้มลู/

เสนอแนะ

เพ่ิมเติม                 

(Choices and 

Solution) 

เพื่อเพ่ิมความ

มัน่ใจและใช ้

วิธีการท่ีไดผ้ล 

 

“เท่าท่ีประเมินเธอมีความ 

สามารถและเรียนรูก้ารจดัการ 

กบัปัญหาแบบนีบ้า้งแลว้ และ

ทางเลือกที่เป็นไปไดคื้อการท า         

สิ่งท่ีควรท าและการอดทนเพ่ือ       

รอเวลาใหผ้ลท่ีดีนัน้เกิดขึน้” 

4. กำรจบ

บรกิำร 

เพื่อสนบัสนนุ

ความเชื่อมัน่ 

ความตัง้ใจและวิธี

คิดท่ีดีใหค้งอยู่

ตอ่ไป 

กรณีท่ีดีข้ึนมำกแลว้ 

“เธอไดแ้งคิ่ดหรือประสบการณ์

อะไรจากเหตกุารณน์ีบ้า้ง” 

“ครรู ูส้ึกว่าแมปั้ญหาจะเป็นสิ่งเรา

ไมต่อ้งการ แตเ่ธอก็มีความ 

กา้วหนา้ ไดป้ระสบการณซ่ึ์งอาจ

ใชส้ าหรบัแนะน าผูอ่ื้นหรือใชก้บั

ปัญหาอ่ืนๆไดใ้นอนาคต" 
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 (วันที่..................................................) 

1. ขอ้มลูทัว่ไป      

ชื่อผูใ้หค้ าปรึกษา................................................................................................... 

ชื่อผูร้บัค าปรึกษา..............................................................……………………........…. 

อาย.ุ........................อาชีพ...........................................โทร..................................... 

2.  ขอ้มลูปัญหำ...................................................................................................... 

3.  ขอ้มลูกำรประเมินสขุภำพจิต (จำก Mental Health Check In) 

RQ.....................คะแนน พลงัใจระดบั......................................................  

9Q.....................คะแนน  ซึมเศรา้ระดบั.................................................... 

 อ่ืน ๆ …………........................................................................................................ 

4.  ขอ้มลูควำมเขม้แข็ง 

     4.1 ดา้นบคุคล (วิธีคิด/มมุมอง/ความอดทน) 

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

     4.2 ดา้นสมัพนัธภาพ (แฟน/ลกู/เพื่อน/ญาต/ิพอ่/แม)่ 

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

     4.3 ดา้นทกัษะ(จดุเดน่/ความช านาญ/งานท่ีท า/วิชา-กีฬา-งานอดิเรกท่ีชอบ) 

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

 5. วิธีแกไ้ขปัญหำท่ีผ ูร้บัค ำปรกึษำเลือก.......................................................  

 6. ควำมพึงพอใจ  

ตวัอยำ่ง กำรบนัทึกขอ้มลู 

ส ำหรบัผ ูใ้หค้ ำปรกึษำ      ครัง้ท่ี 1 
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(วันที่..................................................) 

1. ขอ้มลูทัว่ไป      

ชื่อผูใ้หค้ าปรึกษา................................................................................................... 

ชื่อผูร้บัค าปรึกษา..............................................................……………………........…. 

2.  ขอ้มลูปัญหำ...................................................................................................... 

3.  ขอ้มลูกำรประเมินสขุภำพจิต (จำก Mental Health Check In) 

RQ.....................คะแนน พลงัใจระดบั......................................................  

9Q.....................คะแนน  ซึมเศรา้ระดบั.................................................... 

 อ่ืน ๆ …………........................................................................................................ 

4.  ขอ้มลูควำมเขม้แข็ง 

     4.1 ดา้นบคุคล (วิธีคิด/มมุมอง/ความอดทน) 

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

     4.2 ดา้นสมัพนัธภาพ (แฟน/ลกู/เพื่อน/ญาต/ิพอ่/แม)่ 

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

     4.3 ดา้นทกัษะ(จดุเดน่/ความช านาญ/งานท่ีท า/วิชา-กีฬา-งานอดิเรกท่ีชอบ) 

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

 5. วิธีแกไ้ขปัญหำท่ีผ ูร้บัค ำปรกึษำเลือก..................................................... 

 6. มมุมองใหม่ของผ ูร้บัค ำปรกึษำ................................................................... 

 7. มมุมองของผ ูป้กครอง (กรณีนกัเรียน/นกัศึกษา).................................. 

 8. ควำมพึงพอใจ  

ครัง้ท่ี 2-4 

 

ตวัอยำ่ง กำรบนัทึกขอ้มลู 

ส ำหรบัผ ูใ้หค้ ำปรกึษำ      
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