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ขอบเขตเน้ือหาในการน าเสนอ

▪ ปัญหาท่ีพบบอ่ยในนิสิต นักศึกษา

▪ รปูแบบการใช้อ านาจ

▪ การฟ้ืนฟพูลงัอ านาจ

▪ การฟังด้วยหวัใจ: ปัจจยัส าคญัในการให้การปรึกษาวยัรุ่น



ปัญหาท่ีพบบอ่ยในนิสิต นักศึกษา

❑ ไมเ่ข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกตนเอง

❑ ความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล

❑ ความชกุของภาวะซึมเศร้า 30-70%  (ตัง้แต่ปี 2558-2562)

❑ ปัญหาการท าร้ายตวัเองเพ่ิมมากขึน้

❑ 6.4% นิสิต นักศึกษาพยายามฆ่าตวัตาย (กรงุเทพธรุกิจ,2562)

❑ 1/3 นักศึกษาใหม่ในประเทศอตุสาหกรรมมีปัญหาสขุภาพจิต (WHO, 2018)

❑ ปัจจยัท านาย: ความรู้สึกเหน็คณุค่าในตวัเองต า่

ความสมัพนัธใ์นครอบครวั ความสมัพนัธก์บัเพื่อน



การท าร้ายตวัเอง (self-harm)

สภาวะอารมณ์ท่ีน ามาสู่พฤติกรรมท าร้ายตนเอง

❑ เป็นภาวะตึงเครียดทางอารมณ์อย่างมากท่ีไมส่ามารถระบายออก

เช่น วิตกกงัวลมาก หวาดกลวัมาก โกรธมาก คบัข้องใจมาก

เหงา โดดเด่ียว สบัสนกบัเพศวิถีของตวัเอง

❑ เมื่อได้ท าร้ายตนเองแล้ว รู้สึกได้ปลดปล่อย ผอ่นคลายลง



ท่ีมาของการน าสู่พฤติกรรมท าร้ายตวัเอง

❑ ความตึงเครียดเจบ็ปวดทางอารมณ์

ท่ีไมส่ามารถแสดงออกมาทางค าพดู หรือ ทางวิธีการอ่ืนๆ

❑ เป็นความพยายามส่ือสารความต้องการการช่วยเหลือจากผูอ่ื้น

❑ เป็นวิธีการจดัการกบัอารมณ์ ความรู้สึกของตวัเอง โดยการ

ลงโทษตวัเอง เช่น รู้สึกผิด รู้สึกละอาย



❖ เรื่องท่ีนิสิต/นักศึกษาเช่ือมโยงสู่ภาวะซึมเศรา้
หรือการท าร้ายตวัเอง
❑ครอบครวั
❑ผลการเรียน
❑ความสมัพนัธ์

พดูคยุกบัเพื่อน



ความสมัพนัธเ์ชิงอ านาจ (power relationship)

❑ พ่อแม่ VS ลกู

❑ คร/ูอาจารย์ VS นักเรียน นิสิต นักศึกษา

❑ ผูใ้ห้บริการสขุภาพ VS ผูใ้ช้บริการ



รปูแบบการใช้อ านาจเหนือกว่า Power over)

ตดัสินใจแทน บงัคบั ออกค าสัง่ กดดนั โน้มน้าว ไมร่บัฟัง เพิกเฉย
ข่มขู่ เปรียบเทียบ

ไร้ค่า ต า่ต้อย กลวั ไมป่ลอดภยั ถกูกดข่ี อึดอดั ห่างเหิน
(Cr. ดร. สพุตัรา สขุาวห)



ค าพดูท่ีวยัรุ่นพดูบอ่ย

❖ พ่อแม่ ยุ่งมากเขาไมมี่เวลาฟัง หนูเลยไมอ่ยากไปรบกวนท่าน

❖ พ่อ เขาไม่ฟังผมหรอก พอผมเร่ิมพดู เขากพ็ดูยาวเลยอย่างท่ีเขาคิด

เขาต้องการ ผมเลยเงียบ ไม่พดู แล้วเรากเ็ลยไม่ค่อยได้พดู

ผมได้พดูแต่ ครบั ครบั

ฉันไมมี่คณุค่า/เป็นคนไมส่ าคญัพอท่ีจะมีคนรบัฟัง



รปูแบบการใช้อ านาจร่วม (power sharing)

รบัฟัง ให้ข้อมูล ช่วยเหลือเกื้อกลู ปรึกษาหารือ สนับสนุน ให้ก าลงัใจ

มีคณุค่า มีความส าคญั ใกล้ชิด ไว้วางใจ อบอุ่น เป็นเพื่อน ปลอดภยั
(Cr. ดร. สพุตัรา สขุาวห)



“คนส่วนใหญ่ไมไ่ด้ฟังเพ่ือจะท าความเข้าใจ...แต่...

ฟังเพื่อจะพดูโต้ตอบ”

(Ailis Ní Áinle:

https://www.alustforlife.com/mental-health/children-and-adolescents/are-we-listening-to-our-young-people

https://www.alustforlife.com/mental-health/children-and-adolescents/are-we-listening-to-our-young-people


การฟังด้วยหวัใจ

❑ เป็นการฟังโดยไมใ่ช้สมอง/เหตผุล ตดัสินถกูผิด
❑ รบัรู้ความคิดท่ีเข้ามาแทรกของผูฟั้ง
❑ สามารถปล่อยวางความคิดของตวัเอง
❑ มีสมาธิจดจ่ออยู่กบัเรื่องท่ีผูพ้ดูเล่า
❑ รบัรู้เรื่องราว ความรู้สึกของผูเ้ล่า



การฟังด้วยหวัใจ (lisenten by heart)

❖ การฟังอย่างลึกซ้ึง (deep listening)

❖ การฟังอย่างมีสติ (mindful listening)

❖ การฟังด้วยความเมตตา กรณุา (compassionate listening)

❖ การฟังเพื่อเป็นประจกัษ์พยาน (bearing witness)



ผลของการฟังด้วยหวัใจ

❑ ช่วยให้นักศึกษารู้สึกว่ามีความส าคญั มีคณุค่า มีคนรบัฟัง

❑ ท าให้นักศึกษารู้สึกปลอดภยั

ฟ้ืนฟอู านาจภายใน (power within)

ความมัน่ใจในตวัเอง ความมัน่คงทางอารมณ์ ความหวงั ฯลฯ



ผลของการฟังด้วยหวัใจ

ผูฟั้งได้ยิน รบัรู้ อารมณ์ ความรู้สึก ความ
ต้องการ คณุค่า
ความภาคภมิูใจ ความเปราะบาง ความ
เข้มแขง็ ของผูเ้ล่า
นอกเหนือไปจากเน้ือหาค าพดู



ผลของการฟังด้วยหวัใจ

ความรู้สึกของคนเล่า ความรู้สึกคนฟัง
รู้สึกดี อึดอดั

รู้สึกโล่ง/สบายใจ อยากถาม
อยากพดูต่อ/เวลาน้อยไป อยากแลกเปล่ียน

ภมิูใจ/ตวัเองมีความส าคญั/มีคณุค่า
มีคนเข้าใจ/ ไม่โดดเด่ียว

ไว้วางใจ
ช่วงแรกอึดอดั ไม่รู้จะพดูอะไร



ตวัอย่างค าพดูของผูท่ี้ผา่นการอบรมการฟังด้วยหวัใจ

ชอบค่อนข้างจะพิเศษกบัตรงน้ีเพราะไมเ่คยคิดเลยว่า

การฟังมนัจะมีพลงัขนาดน้ี จากเดิมท่ีเรากเ็คยเรียนรู้นะว่า

ต้องฟังคนไข้ แต่พอเราฟังในรปูแบบของการฟังด้วยหวัใจ

มนัเหมือนเราไมเ่คยรู้จกัอะไรแบบน้ีเลย

และมนักเ็ลยท าให้เราได้เปิดใจฟังจริงๆ ฟังด้วยหวัใจจริงๆ

มนักคื็อเป็นจดุเร่ิมต้นของการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดี

แล้วกก็ารสร้างความไว้วางใจท่ีดีระหว่างผูบ้  าบดักบัผูร้บับริการค่ะ



เมือ่ผูพ้ดูเล่าจบตามด้วย reflection

สะท้อนกลบัเน้ือหาความรู้สึกท่ีผูฟั้งได้ยิน

(Cr. ดร. สพุตัรา สขุาวห)



อปุสรรคของการให้การให้การปรึกษา

❑ ผูใ้ห้การปรึกษาฟังเพ่ือจะช่วยแก้ไขปัญหา

❑ ผูใ้ห้การปรึกษาไมมี่เวลา





แนวทางการฟังด้วยหวัใจ

▪ จดัภาษากายให้เป็นมิตร ผอ่นคลาย
▪ สบตาผูพ้ดูเป็นช่วง ๆ แต่ไม่ใช่การจ้องหน้าตลอด
▪ มีสมาธิจดจ่ออยู่ท่ีการฟัง คิดว่าในขณะน้ีผูพ้ดูเป็นบคุคลท่ีส าคญัท่ีสดุ
▪ ท าเสียงตอบรบัเบา ๆ หรือพยกัหน้าเป็นครัง้คราว
▪ ไม่ขดัจงัหวะโดยการถาม การเล่าเรื่องของตวัเอง หรือให้ค าแนะน า
▪ ไม่ท างานอย่างอ่ืนขณะฟัง
▪ ไม่จดบนัทึกในขณะท่ีฟัง
▪ ความเคารพทัง้ในตวัตนของผู้พดูและประสบการณ์ของเขา
▪ ไม่ตดัสิน แม้แต่ท่ีเป็นการคิดอยู่ในใจต่อส่ิงท่ีเขาพดู
▪ เกบ็เรื่องท่ีเขาเล่าไว้เป็นความลบั
▪ หากเรื่องท่ีฟังท าให้ผูฟั้งเกิดอารมณ์ ความรู้สึก ให้อยู่กบัลมหายใจของตนเอง
▪ หากผูเ้ล่าร้องไห้ ให้ผูฟั้งอยู่กบัลมหายใจ
▪ อนุญาตให้มีความเงียบเกิดขึน้ได้และถือว่าความเงียบเป็นส่วนหน่ึงของการฟัง


