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มุมมอง STRENGTH
การมอง
ภาพปัญหา

การมองภาพเล็กจะสง่ผลใหรู้ส้กึเครยีด เศรา้ ซึ�งเป�นความรูส้กึ
เชงิลบเหมอืนเป�นการโฟกัสกับความเครยีดนั�น

การมองภาพใหญ่จะสง่ผลใหรู้ส้กึเชงิบวก เหน็ป�ญหาเล็กลง
และชว่ยเพิ�มโอกาสในการเหน็ลู่ทางในการแก้ไขป�ญหา

“เศร้า...ปลาไปอยูไ่หนกันนะ”

“มุมมองภาพใหญ่จากเรดาร์ตรวจจับฝูงปลา 
สุขใจ...เพราะจบัปลาไดเ้ยอะเงินยิ�งเยอะ”

ปรัชญาของความเข้มแข็ง 

“เป็นเรื่องยากที่จะแก้ไขจุดอ่อน 
       แต่เป็นเรื่องง่ายมากกว่า
          หากเราเสริมจุดแข็ง เพื่อให้ใช้งานได้มากขึ้น”

แนวคิดกอรท์เบริก์ ด้านบุคคลดา้นบุคคล

I amI am
ความคิด 

วธิกีารมองโลก
ความคิด 

วิธกีารมองโลก

ด้านความสามารถดา้นความสามารถ

I canI can
วธิกีารผา่นพน้อุปสรรค
เทคนคิการแก้ไขป�ญหา
วิธกีารผา่นพน้อุปสรรค
เทคนิคการแก้ไขป�ญหา

ด้านสมัพนัธภาพดา้นสมัพนัธภาพ

การสนบัสนนุ
การไดร้บักําลังใจ
จากคนรอบขา้ง

การสนับสนนุ
การได้รบักําลังใจ
จากคนรอบข้าง

I haveI have

(Grotberg, 1995, 2003) ซึ่งไดศึ้กษากับ
เด็กที�เผชญิกับความยากลําบากในชวีติ
กว่า 30 ประเทศ รวมถึงประเทศไทย
ที่พบว่าเด็กที่ประสบปัญหาและความยุ่งยาก
ในชีวิตนั้นจะสามารถปรับตัวได้ เผชิญกับ
ปัญหาต่าง ๆ ไดเ้มื�อมอีงค์ประกอบสาํคัญ
3 องค์ประกอบ และเมื่อนำแนวคิดดังกล่าว
มาผสานกับการให้คำปรึกษาแบบ SBC 
จะช่วยใหด้งึความเขม้แขง็จากตัวตน
สู่การสรา้งพลัง (พลังใจ) ฝ�าฟ�นอุปสรรคไดดี้

หลักการให้คําปรกึษาโดยใชค้วามเขม้แขง็เป�นฐาน



หัวใจสำคัญและกระบวนการ SBC

สร้างความรว่มมอื

ค้นหาความเข้มแข็ง
และสร้างความหวงั

มุ่งเน้นทางเลือก
และทางออก

ใช้ทักษะการถาม 
เพื่อนาํไปสูา่การชื�นชม

ใช้ทักษะการถาม

ทักษะการแนะนำ
แบบมีทางเลือก

1.เกริ่นนำ : แนะนำตัวและวตัถปุระสงค์ การสนทนา (เพื�อตกลงบรกิาร และสรา้งสมัพนัธภาพ)

2.ให้คำปรึกษา : ดำเนนิการตามแนวทาง SBC ดงันี�

3.สรุป/ประเมินผล : สรุปสิ่งที่เป็นความเข้มแข็งของผู้รั บคำปรึกษา โดยความเข้มแข็งมักเกิดในการสนทนาครั้งที่ 2 เป็นต้นไป
(ตามสภาพปัญหา) โดยผู้ให้คำปรึกษาจำเป็นต้องมีการบันทึกจุดแข็ง (สิ่งที่ชอบ/ทักษะ/ความสามารถ/ครอบครัว) เพื่อเชื่อมต่อ
การให้คําปรกึษาในครั�งถัดไป

ขั้นตอน วัตถปุระสงค์ ตัวอยา่งคําพูด/ คําถาม

1.การสร้าง สมัพนัธภาพ
(Engagement and
Collaboration)

เพื่อสรา้งความรว่มมอืและแสดงความชื�นชม
(สิ่งที�ทํา/สิ�งที�ชอบ งาน กีฬา งานอดเิรก ฯลฯ)

"คุณทํางานอะไรอยู ่ทํางานได้หลาย ป�แบบนี�ก็ต้องมคีวามตั�งใจมาก"
“เรียนอยูป่�ไหนแล้วเรยีนมาได้ถึงป� 3 แสดงวา่มคีวามตั�งใจพอสมควรเลยนะ"

2. การถาม (Ask for
Strength Finding
strength and Creating
hope)

เพื่อค้นหาทักษะ/คุณสมบัติที่เป็น ความเข้มแข็ง 
(สิ่งที่ทำได้ดี/เก่ง ทำบ่อย ประสบการณ์ที่เคยมี) 
โดยมีประเด็นสำคัญ 3 ด้าน 
1. ความคิด/การมองโลก/เป้าหมาย 
2. สัมพันธภาพ เช่น พ่อแม่ คนรัก เพื่อน สัตว์เลี้ยง 
3. ทักษะ/ความสามารถ

"ช่วยเล่ากิจกรรมที�มกัทํากับ ครอบครวัในชว่งเวลาวา่งใหฟ้�ง หน่อย"
"ช่วยเล่าความพยายามในการหา งานทำของคุณให้ฟังหน่อย" 
"นี่ไม่ใช่ครั้งแรกที่คุณอกหัก/มีปัญหาชีวิต ครั้งก่อนคุณผ่านพ้น
  อุปสรรคมาได้ยงัไงบา้ง"

3. การให้ข้อมูล/ เสนอแนะ
แบบมีทางเลือก (Making
Choices and Solution)

เพื่อให้ผู้รั บคำปรึกษารับทราบข้อมูล 
และทางเลือกที�เป�นไปได้

“เท่าที่ประเมิน คุณมีความสามารถและผ่านพ้นปัญหาแบบนี้มาแล้ว
  และทางเลือกที�เป�นไปได้คือ การอดทนและรอเวลา หรอืเรยีนรูทั้กษะเพิ�ม"

กรณีการให้คําปรกึษารายบุคคลกรณีการให้คําปรกึษารายบุคคลกรณีการให้คําปรกึษารายบุคคล

ผู้ให้คําปรกึษาต้องมทัีกษะ ดังนี�
ทักษะการชื�นชม
ทักษะการตั�งคําถาม
ทักษะการใหคํ้าแนะนาํ



Advice with menu 
การแนะนำแบบมีทางเลือก เน้นไปที่ความสามารถ

และความเข้มแข็งของผู้รับคำปรึกษา 
เกิดความมุง่มั�นในการนาํทางเลือกนั�นไปใช้

Autonomy
มุ่งเน้นทางเลือก เพื่อหาทางออก

จูงใจให้เกิดความมุ่งมั่นในการแก้ไขปัญหา 

การนำเสนอทางออก 
ให้ผูร้บัคําปรกึษาเลือกทาง
เลือกที�เหมาะสมให้กับตนเอง

การชม กระบวนการ SBC
เป�นสว่นหนึ�งในการชี�นาํใหเ้กิดพลัง
ทั�งการชมความคิดและการชมพฤติกรรม
ซึ�งชมแล้วไดผ้ลดทัี�งผูช้มและผูไ้ดร้บัคําชม

เป็นสว่นหนึ�งในการชี�นาํใหเ้กิดพลัง
ทั้งการชมความคิดและการชมพฤติกรรม
ซึ่งชมแล้วไดผ้ลดทัี�งผูช้มและผูไ้ดร้บัคําชม

“คําชมที่จริงใจเป็นพลังที่ดทีี่สดุ”“คําชมที่จริงใจเป็นพลังที่ดทีี่สดุ”“คำชมที่จริงใจเป็นพลังที่ดทีี่สดุ”

Affirmation
การชื่นชมในความคิด ผู้พูดชวนให้เห็น

มุมมองด้านบวก ความพยายาม

Collaboration
การสร้างความรว่มมอืให้เกิดขึ�นระหวา่งผูร้บั
คําปรกึษาและผูใ้ห้คําปรกึษา เนน้เป�นมติร

แสดงความชื่นชม
ในความตั้งใจ 
ความพยายาม 
เพื่อให้เกิดการ
มีสว่นรว่ม

Ask (Questioning) 
ถามในสิ่งที่ดี/ทำได้ดี/ชอบ

ถามประสบการณ์ ทางออก (coping) ถามชวนคิด

Evocation
ค้นหาความเข้มแข็ง
สร้างความหวงั

เน้นถามเกี�ยวเหตกุารณ/์
ประสบการณ ์เพื�อค้นหาป�จจยั
หรอืทักษะที�ชว่ยแก้ไขป�ญหาได้

ผูใ้หคํ้าปรกึษาต้องระมดัระวงัและต้องมสีติ
ไมถ่ามซํ�าเติมบาดแผลของผูร้บัคําปรกึษา
ผู้ใหคํ้าปรกึษาต้องระมดัระวงัและต้องมสีติ
ไม่ถามซํ�าเติมบาดแผลของผูร้บัคําปรกึษา

ชมใหไ้ดใ้จ..ถามใหไ้ดท้างเลือกชมให้ไดใ้จ..ถามใหไ้ดท้างเลือก



การนำ STRENGTH ไปใชแ้ก้ป�ญหา

สิ่งที�ไดจ้ากการใหคํ้าปรกึษา
แบบใช้ความเข้มแข็งเป็นฐาน 
เป็นขอ้มูล หรอืขอ้เสนอแนะ
แบบมีทางเลือกเพื�อให้

ผู้รบัคําปรกึษารบัทราบขอ้มูล
และทางเลือกที�เป�นไปได้

โดยผู้หคํ้าปรกึษาควรเปลี�ยน
ความกังวลให้เป็นความท้าทาย 

เป็นการปรับมุมมอง
(Reframe) 

ระยะที่ 1 การสร้างความร่วมมือ : เน้นการเป็นมิตร ใช้คำถามเชิง
บวก ถามความตั้งใจ ความพยายาม ไปสู่เพื่อให้เกิดการคิดในด้านดี
ของผู้รบัคําปรกึษาเองและนาํไปสูก่ารแสดงการชื�นชมต่อไป

ระยะที่ 2 ค้นหาความเข้มแข็งและสร้างความหวัง : เน้นถามเกี่ยวกับ
ประสบการณ์ที่เคยเผชิญปัญหา เพื่อค้นหาทักษะ/ปัจจัยที่ช่วยได้ 
และสร้างความหวงัผา่นการสรา้งความรูส้กึวา่เป�นไปไดแ้ละอนาคตที�ดขีึ�น

ระยะที่ 3 การมุง่เนน้ทางเลือกและทางออก : การนาํเสนอทางออก
ซึ่งอาจมีการให้ข้อมูล คำแนะนำด้วยลักษณะของทางเลือก 
รวมถึงการตั�งเป�าหมายและแก้ป�ญหาตามทางที�เลือก

การให้คำปรึกษาแบบนี้มักใช้เวลา 15-20 นาที และอาจมีจำนวน 2-4 ครั้ง
ตามสภาพปัญหา โดยมีเป้าหมายในการเสริมสร้างพลังใจ ความมั่นใจ 
และมีแนวทางในการแก้ไขป�ญหาดว้ยตนเอง



คลินิกใจใกล้ฉัน
BY

ศรม. องค์กรคณุธรรม

“ มาแวะเยี่ยมพื�นที�ปลอดภัยทางใจไดที้� ”
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