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Knowledge Management
 

การใหคําปรึกษาดวยเทคนิค 
cognitive behavioral therapy



ปญหาที่พบไดเยอะในชวงอายุ 15-24 ป

- การเรยีน

- ความสัมพันธกับเพื่อน

- ความรัก

- ขัดแยงกบัครอบครวั

- ความรูสกึไมมีคณุคา ไมมพีื้นที่ในสงัคม



การดูแลสขุภาวะทางใจสําหรับนักศึกษา

“จัดตั้งหนวยสงเสริมสขุภาวะสําหรับนักศึกษาเภสัชศาสตร”

- การเสริมทักษะคร้ังที่ 1 การอบรม
เร่ืองการใหคําปรึกษาโดยเทคนิค 
cognitive behavioral therapy (CBT) 
ณ คณะแพทยศาสตร จุฬาฯ



Step care model for mental health care



การใหคําปรึกษามีหลายเทคนิค...

- การฟงอยางต้ังใจ

- การทวนความรูสึก

- การส่ือสารทางกายอยางเหมาะสม

- การสรางความเช่ือใจ

- CBT >> การปรับความคิด/การตีความ/ความเช่ือ และ
พฤติกรรม เพื่อฟนฟูสภาวะทางอารมณ

- etc.



Interactional model

สิ่งที่เราคิด อารมณท่ีเกิดข้ึน 
อาการทางกาย และพฤติกรรมท่ี
เราแสดงออก มีผลเกี่ยวเนื่องกัน 

อาจารยอาจมองสังเกตเห็น
พฤติกรรมหรืออาการทางกาย
ของนักศึกษา ที่บางครั้ง อาจ
เกิดจากปญหาในใจและสิง่ที่
นักศึกษาคิดตอปญหานั้น 

จุดเร่ิมตนของภาวะอารมณ
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 ไมเขาเรียน

    เขาเรียนสาย 

 เครียด เบื่อ กังวลใจ 

 ปวดหัว ลําไสแปรปรวน

        นอนไมหลับ

ไมไดอยากเรียนเภสชั 
ไมเกงพอ ไมเกงเทา 
เพื่อน ทําอะไรก็ไมดี



Case B

thoughts

behaviors

bodily sensations

emotions

เขาเรียนสาย ซึม 

อยู ๆ ก็รองไห

 เศรา ทุกขใจ สิ้นหวัง 

 ปวดหัว ลําไสแปรปรวน

   นอนไมหลับ ต่ืนบอย

ไมมีคาพอ ไมดีพอ
อยูไมไดถาไมมีเขา



CBT toolkit

การใหคําปรึกษาในคร้ังแรก ๆ

- ฟง 

- สงบกาย

การใหคาํปรกึษาหลงัมีขอมูลเกี่ยวกบั นศ มากเพียงพอ

-

-

  ปรับพฤติกรรม (รวมกับการฟงและสงบกาย)

  ปรับความคิด (รวมกับการฟงและสงบกาย)

CBT >> การปรับความคิด/การตีความ/ความเช่ือ และ
พฤติกรรม เพื่อฟนฟูสภาวะทางอารมณ



CBT toolkit

การฟง

   - การฟงอยางตั้งใจ ไมพูดแทรก

   - ทวนความรูสึก จนรูความรูสึกท่ีแทจรงิของ นศ. เชน ดูเหมือนวาเอกําลังรูสึก
เสียใจใชม้ัย 

   - ใชคําถามปลายเปด ไมเรงรดัคําตอบ รอให นศ พรอมที่จะพูด 

   - ไมใชคาํตัดบท เชน

        X เร่ืองแคนี้เอง ไมเห็นเปนไรเลย ไมตองไปคิดมากหรอก

     X เร่ืองแบบน้ี ใคร ๆ ก็เคยเจอมากอนท้ังนั้น

    

 



CBT toolkit

สงบกาย

   แนะนาํให นศ ผอนคลายรางกาย เชน

     - หายใจเขา-ออก ชา ๆ

     - กอดตุกตา 

     - butterfly hug

     - คลายกลามเนื้อ

จากนั้น ชี้แนะใหนักศึกษาเห็นความเช่ือมโยงระหวางอารมณ ความคิด 
พฤติกรรม และอาการทางกาย



CBT toolkit

ปรับพฤตกิรรม

หลังจากฟงและรวบรวมขอมูล อาจแนะนําการปรับพฤติกรรม มีหลายวิธี ข้ึนกับ 
บคุลิกภาพ นิสัย และความตองการของ นศ 

   3.1 การลดสิ่งกระตุน เชน ยายจุดตั้งคอมพิวเตอร

   3.2 การเพ่ิมสิ่งกระตุน เชน การเตรียมสอบแบบติวกับเพื่อน

   3.3 การรวมกันวางแผน ใหเห็นส่ิงท่ีตามมาจากพฤติกรรมนั้น ๆ

   3.4 กระตุนใหทํากจิกรรมที่เคยชอบ/เคยทําแลวมีความสุข

   3.5 แนะนาํใหเผชิญหนากับปญหา 



CBT toolkit

ปรับความคิด

- คอย ๆ ชักจูงให นศ. เขาใจตนเอง และชักชวนใหปรบัความคิดดวยตนเอง เชน 

     - ใหเห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน

     - ใหเห็นวาจริง ๆ แลวเราจินตนาการไปเอง 

     - ใหเห็นวาบางอยางอยูเหนือการควบคุมของเราจริง ๆ 

- เครื่องมือท่ีใช มีหลายวิธี เชน

     - Socratic questioning 

- downward arrow

- continuum

- pie chart

   



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- Socratic questioning 

“นศ คิดวาตัวไมมีอะไรดี ทําอะไรก็ไมดีซักอยาง มันแยไปหมด”

             ตั้งคําถามให นศ และชวน นศ คิด เชน 

                ปท่ีผานมา เราไดทําอะไรบาง 

                ปท่ีผานมา อะไรทําใหเราย้ิมได 

                ปท่ีผานมา วิชาอะไรยากท่ีสุด 



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- downward arrow

วธิีนี้ คือ พา นศ หาสาเหตุของความคิดนั้น 

                              นศ ทํางานพลาด 

           

     นศ รูสึกผิดหวัง (เสียใจ+โกรธ) ท่ีงานไมออกมาสมบูรณแบบ

        เพื่อน ๆ คงผิดหวังในตัวเรา คงนินทา และไมพอใจมาก

 

                     ตองการความรกัความเห็นใจ



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- continuum

 “นศ เครียดจัด คิดวาตองได A ทกุวชิา มักรองไหเม่ือเห็นเพ่ือนไดคะแนนมากกวา”

  continuum คือ การชวนใหคิด วาทุกสิ่ง ไมไดมีแค “ขาว” และ “ดํา”

    - การไมได A ไมไดหมายความวาเราได F

- B+, B หรือ C กไ็มไดแยนะ 



CBT toolkit

4 - ปรับความคิด

- pie chart

“นศ รูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีประโยชนตอโลก คงดี ถาตนเองหายไปเลย”

                                              
พา นศ คิด วาคุณคาของคน ๆ นึง ดูท่ีอะไร

- ความใจดีตอคนอ่ืน

- การไดชวยเหลือคนอ่ืน

หรือพา นศ คิด วาเรามีคุณคาตอใครบาง

- พอ แม

- อามา

- ติ๊ดต่ี



สรุป

CBT >> การปรับความคิด/การตีความ/ความเช่ือ และ
พฤติกรรม เพื่อฟนฟูสภาวะทางอารมณ
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