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Knowledge Management
 

การใหคําปรึกษาดวยเทคนิค 
cognitive behavioral therapy



ปญหาที่พบไดเยอะในชวงอายุ 15-24 ป

- การเรยีน

- ความสัมพันธกับเพื่อน

- ความรัก

- ขัดแยงกบัครอบครวั

- ความรูสกึไมมีคณุคา ไมมพีื้นที่ในสงัคม



การดูแลสขุภาวะทางใจสําหรับนักศึกษา

“จัดตั้งหนวยสงเสริมสขุภาวะสําหรับนักศึกษาเภสัชศาสตร”

- การเสริมทักษะคร้ังที่ 1 การอบรม
เร่ืองการใหคําปรึกษาโดยเทคนิค 
cognitive behavioral therapy (CBT) 
ณ คณะแพทยศาสตร จุฬาฯ



Step care model for mental health care



การใหคําปรึกษามีหลายเทคนิค...

- การฟงอยางต้ังใจ

- การทวนความรูสึก

- การส่ือสารทางกายอยางเหมาะสม

- การสรางความเช่ือใจ

- CBT >> การปรับความคิด/การตีความ/ความเช่ือ และ
พฤติกรรม เพื่อฟนฟูสภาวะทางอารมณ

- etc.



Interactional model

สิ่งที่เราคิด อารมณท่ีเกิดข้ึน 
อาการทางกาย และพฤติกรรมท่ี
เราแสดงออก มีผลเกี่ยวเนื่องกัน 

อาจารยอาจมองสังเกตเห็น
พฤติกรรมหรืออาการทางกาย
ของนักศึกษา ที่บางครั้ง อาจ
เกิดจากปญหาในใจและสิง่ที่
นักศึกษาคิดตอปญหานั้น 

จุดเร่ิมตนของภาวะอารมณ
และกาย คือ ความคิด ตาม
ทฤษฎีของ Beck



Beck’s Cognitive Model

Core beliefs 

Intermediate beliefs

Automatic thoughtsSituation Emotion

Physiology

Behavior

I am…, The world is…, People are… 

I must…, The world should be…, People should be… 



Interactional model



Case A

thoughts

behaviors

bodily sensations

emotions

ติดเกมส ไมเขาเรียน

    เขาเรียนสาย 

 เครียด เบื่อ กังวลใจ 

 ปวดหัว ลําไสแปรปรวน

        นอนไมหลับ

ไมไดอยากเรียนเภสชั 
ไมเกงพอ ไมเกงเทา 
เพื่อน ทําอะไรก็ไมดี



Case B

thoughts

behaviors

bodily sensations

emotions

เขาเรียนสาย ซึม 

อยู ๆ ก็รองไห

 เศรา ทุกขใจ สิ้นหวัง 

 ปวดหัว ลําไสแปรปรวน

   นอนไมหลับ ต่ืนบอย

ไมมีคาพอ ไมดีพอ
อยูไมไดถาไมมีเขา



CBT toolkit

การใหคําปรึกษาในคร้ังแรก ๆ

- ฟง 

- สงบกาย

การใหคาํปรกึษาหลงัมีขอมูลเกี่ยวกบั นศ มากเพียงพอ

-

-

  ปรับพฤติกรรม (รวมกับการฟงและสงบกาย)

  ปรับความคิด (รวมกับการฟงและสงบกาย)

CBT >> การปรับความคิด/การตีความ/ความเช่ือ และ
พฤติกรรม เพื่อฟนฟูสภาวะทางอารมณ



CBT toolkit

การฟง

   - การฟงอยางตั้งใจ ไมพูดแทรก

   - ทวนความรูสึก จนรูความรูสึกท่ีแทจรงิของ นศ. เชน ดูเหมือนวาเอกําลังรูสึก
เสียใจใชม้ัย 

   - ใชคําถามปลายเปด ไมเรงรดัคําตอบ รอให นศ พรอมที่จะพูด 

   - ไมใชคาํตัดบท เชน

        X เร่ืองแคนี้เอง ไมเห็นเปนไรเลย ไมตองไปคิดมากหรอก

     X เร่ืองแบบน้ี ใคร ๆ ก็เคยเจอมากอนท้ังนั้น

    

 



CBT toolkit

สงบกาย

   แนะนาํให นศ ผอนคลายรางกาย เชน

     - หายใจเขา-ออก ชา ๆ

     - กอดตุกตา 

     - butterfly hug

     - คลายกลามเนื้อ

จากนั้น ชี้แนะใหนักศึกษาเห็นความเช่ือมโยงระหวางอารมณ ความคิด 
พฤติกรรม และอาการทางกาย



CBT toolkit

ปรับพฤตกิรรม

หลังจากฟงและรวบรวมขอมูล อาจแนะนําการปรับพฤติกรรม มีหลายวิธี ข้ึนกับ 
บคุลิกภาพ นิสัย และความตองการของ นศ 

   3.1 การลดสิ่งกระตุน เชน ยายจุดตั้งคอมพิวเตอร

   3.2 การเพ่ิมสิ่งกระตุน เชน การเตรียมสอบแบบติวกับเพื่อน

   3.3 การรวมกันวางแผน ใหเห็นส่ิงท่ีตามมาจากพฤติกรรมนั้น ๆ

   3.4 กระตุนใหทํากจิกรรมที่เคยชอบ/เคยทําแลวมีความสุข

   3.5 แนะนาํใหเผชิญหนากับปญหา 



CBT toolkit

ปรับความคิด

- คอย ๆ ชักจูงให นศ. เขาใจตนเอง และชักชวนใหปรบัความคิดดวยตนเอง เชน 

     - ใหเห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน

     - ใหเห็นวาจริง ๆ แลวเราจินตนาการไปเอง 

     - ใหเห็นวาบางอยางอยูเหนือการควบคุมของเราจริง ๆ 

- เครื่องมือท่ีใช มีหลายวิธี เชน

     - Socratic questioning 

- downward arrow

- continuum

- pie chart

   



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- Socratic questioning 

“นศ คิดวาตัวไมมีอะไรดี ทําอะไรก็ไมดีซักอยาง มันแยไปหมด”

             ตั้งคําถามให นศ และชวน นศ คิด เชน 

                ปท่ีผานมา เราไดทําอะไรบาง 

                ปท่ีผานมา อะไรทําใหเราย้ิมได 

                ปท่ีผานมา วิชาอะไรยากท่ีสุด 



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- downward arrow

วธิีนี้ คือ พา นศ หาสาเหตุของความคิดนั้น 

                              นศ ทํางานพลาด 

           

     นศ รูสึกผิดหวัง (เสียใจ+โกรธ) ท่ีงานไมออกมาสมบูรณแบบ

        เพื่อน ๆ คงผิดหวังในตัวเรา คงนินทา และไมพอใจมาก

 

                     ตองการความรกัความเห็นใจ



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- continuum

 “นศ เครียดจัด คิดวาตองได A ทกุวชิา มักรองไหเม่ือเห็นเพ่ือนไดคะแนนมากกวา”

  continuum คือ การชวนใหคิด วาทุกสิ่ง ไมไดมีแค “ขาว” และ “ดํา”

    - การไมได A ไมไดหมายความวาเราได F

- B+, B หรือ C กไ็มไดแยนะ 



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- pie chart

“นศ รูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีประโยชนตอโลก คงดี ถาตนเองหายไปเลย”

                                              
พา นศ คิด วาคุณคาของคน ๆ นึง ดูท่ีอะไร

- ความใจดีตอคนอ่ืน

- การไดชวยเหลือคนอ่ืน

หรือพา นศ คิด วาเรามีคุณคาตอใครบาง

- พอ แม

- อามา

- ติ๊ดต่ี



สรุป

CBT >> การปรับความคิด/การตีความ/ความเช่ือ และ
พฤติกรรม เพื่อฟนฟูสภาวะทางอารมณ



คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร

ฝายการนักศึกษาและศษิยเกาสมัพนัธ


