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คำ�ำนำ�ำสำ�ำนักพิมพ์

เราต่างรู้ดีว่าหากสุขภาพจิตดี สุขภาพกายย่อมแข็งแรงตามไปด้วย  

แต่หากจิตป่วยร่างกายก็พลอยอ่อนแอแย่ไปตามกัน  ปัญหาสุขภาพจิตคอย

บั่นทอนชีวิตมนุษย์อย่างคาดไม่ถึง หากไม่รู้วิธีรับมือหรือจัดการกับเร่ืองต่างๆ

ที่เข้ามาในชีวิต อาจนำ�ำไปสู่สารพัดโรคทางใจ จนกลายเป็นโรคซึมเศร้าได้ 

โชคดีที่ปัจจุบันเรามีหลายทางเลือกในการบำ�ำบัดโรคทางใจ ทั้งการ 

พบจิตแพทย์ การทำ�ำจิตบำ�ำบัด การใช้ยารักษา หรือการโทรหาสายด่วนเพื่อ 

รับคำ�ำปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ แต่อีกวิธีหนึ่งทีไ่ด้รับการยอมรับในต่างประเทศ 

และในไทยเองเร่ิมเป็นที่รู้จักก็คือ การบำ�ำบัดด้วยการปรับเปลี่ยนความคิดและ

พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) หรือ CBT

หนังัสือื 10 วิธิีบีำบัดัความคิดิและพฤติกิรรม เล่่มนี้้�จะเป็็นอีีกตัวัช่่วยให้้ 

คุุณจััดการโรคซึึมเศร้้า กลััดกลุ้้�ม หวาดกลััว วิิตกกัังวล โกรธ นอนไม่่หลัับ 

ฯลฯ ด้้วยวิธิีง่ี่ายๆ และได้้ผลด้้วย CBT ซึ่่�งเป็็นการทำำ�จิตบำำ�บัดัที่่�เน้้นการพูดูคุุย  

ใช้ความคิดและพฤติกรรมของเราเองเป็นเคร่ืองมือในการแก้ปัญหา มีเทคนิค

หลากหลายน่าสนใจ โดยดอกเตอร์เซท เจ. กิลลิแฮนได้จัดกลุ่มเทคนิคของ 

CBT ภายใต้หัวข้อ “คิด (ความคิด)” “ทำ�ำ (พฤติกรรม)” และ “รู้ (สติ)” 

เชญิคุณผู้อ่านเปิดหน้าถดัไป ค่อยๆ พลิกอ่านทลีะหน้า แล้วจะรู้ว่า CBT  

คือตัวช่วยในการจัดการอารมณ์ที่เป็นมิตร ทำ�ำง่าย และได้ผลจริง

ด้้วยความปรารถนาดีี
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แนวทางตั้งต้นฉบับเร่งด่วน
หนัังสืือเล่่มนี้้�เหมาะกัับคุุณหรืือไม่่ ลองอ่่านข้้อความต่่อไปนี้้�

แล้้วทำำ�เครื่่�องหมาย  ใน  หากตรงกัับความรู้้�สึึกของคุุณ

	 ฉัันกลััวความวิิตกกัังวลจู่่�โจมขึ้้�นมาอีีก

	 ฉัันนอนไม่่ค่่อยหลัับ

	 ฉัันกลััดกลุ้้�มหลายๆ เรื่่�องโดยไม่่จำำ�เป็็น

	 ฉัันรู้้�สึึกเครีียด วิิตกกัังวล และผ่่อนคลายไม่่ค่่อยได้้

	สิ่่� งของหรืือสถานการณ์์บางอย่่างทำำ�ให้้ฉัันกลััว

	 ฉัันหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งที่่�ต้องทำำ�เพราะทำำ�ให้้กัังวล

	 ฉัันรู้้�สึึกอึึดอััดเมื่่�อต้้องเข้้าสัังคม จึึงมัักหลีีกเลี่่�ยงหากทำำ�ได้้

	 ฉัันแสดงความโกรธมากเกิินควรในบางสถานการณ์์

	 ฉัันไม่่เข้้าใจว่่าทำำ�ไมรู้้�สึึกโกรธจััดขนาดนั้้�น

	 ความโกรธของฉัันสร้้างปััญหาในความสััมพัันธ์์

	 ฉัันหมดความสนใจสิ่่�งที่่�เคยชอบ

	 ฉัันรู้้�สึึกเหมืือนไม่่มีีอะไรให้้หวััง

	 ฉัันต้้องพยายามอย่่างหนัักเพื่่�อรวบรวมสมาธิิแล้้วตััดสิินใจ

	 ฉัันไม่่ชอบตััวเอง

	 ฉัันรู้้�สึึกขาดพลัังและแรงกระตุ้้�นที่่�จำำ�เป็็น

ถ้าคุณทำ�ำเคร่ืองหมายหลายช่องก็อาจได้ประโยชน์จากหนังสือ

เล่มนี้ เชิญอ่านต่อไปเพื่อเรียนรู้เกี่ยวกับการบําบัดทางความคิดและ

พฤติกรรม รวมถึงวิธีที่คุณจะนำ�ำกระบวนการนีไ้ปปรับใช้ด้วยตัวเอง
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แด่มาร์เซีย ด้วยรักและขอบคุณ 
ที่ใช้ชีวิตนี้ร่วมกัน
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คำ�นิยม
การบําบัดทางความคิดและพฤติกรรม (cognitive behavioral  

therapy หรือ CBT) เป็นวิธีรักษาทางจิตวิทยาที่ทรงพลัง โดยมีรากฐานจาก 

ทฤษฎีเกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึกที่ครอบคลุมเชื่อมโยงกันและพฤติกรรม 

ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์เหล่านั้น  ทฤษฎีนี้อาจนำ�ไปสู่การค้นพบต้นตอ 

ของปัญหาด้านอารมณ์ของแต่ละคน  ส่วนเคร่ืองมือที่ CBT นำ�มาใช้ก็สำ�คัญ 

ไม่แพ้กัน โดยมาจากทฤษฎีท่ีแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้าน CBT ได้พัฒนาตลอด  

40 ปีท่ีผ่านมา  เทคนิคอันหลากหลายน้ีช่วยให้นักบำ�บัดออกแบบกระบวนการ

เพื่อรับมือกับความต้องการและความชอบที่แตกต่างกันไปของคนไข้แต่ละคน  

แล้วพลังของ CBT ซ่ึงดูเหมือนต้องอาศัยการทำ�งานของนักบำ�บัดผู้เชี่ยวชาญ 

จะถ่ายทอดออกมาในรูปแบบหนังสือ เพื่อช่วยให้คนไข้ค้นพบวิธีเฉพาะตัว

และเลือกเคร่ืองมือเพื่อปรับใช้ให้เหมาะสมกับตัวเองได้อย่างไร  คำ�ตอบอยู่ที่ 

ดอกเตอร์เซท กิลลิแฮน (Seth Gillihan) ผู้ใช้ภาษาอันเรียบง่าย ชัดเจน และ 

สละสลวยมาสื่อสารกับผู้อ่านที่อยากเข้าใจและจัดการอุปสรรคซ่ึงขวางกั้นเขา

หรือเธอจากการมีสุขภาพจิตที่ดี

น้ำ�เสียงหนักแน่นแฝงการปลอบประโลมที่อยู่เบื้องหลังหนังสือเล่มนี้ 

เป็นส่ิงท่ีผมคุ้นเคยเป็นอย่างดี  ใน ค.ศ. 2005 เซทเป็นนักศึกษาระดับปริญญาเอก 

คนที่ 50 ของมหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย โดยมีผมเป็นผู้สอนและที่ปรึกษา 

ในการเรียนรู้ภาคปฏิบัติเกี่ยวกับ CBT เป็นระยะเวลา 1 ปี  ในช่วง 35 ปี 

ที่ผ่านมาผมได้มีโอกาสสอน CBT ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติให้มืออาชีพ 

หนุ่มสาวผู้น่าประทับใจและกระตือรือร้นมากมายหลายคน  ระดับความสามารถ 

และความรู้รวมถึงความมุ่งม่ันท่ีจะเรียนรู้ของพวกเขายังคงทำ�ให้ผมท่ึงได้เสมอ   

แต่เซทสร้างความประทับใจท่ีฝังลึกเพราะเขามีความรู้และความสามารถใน 
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การเชื่อมโยงกับปัจเจกบุคคลผู้มีที่มาและวิถีชีวิตหลากหลาย  เขามีความ 

สามารถอันไม่เป็นสองรองใครในการถ่ายทอดสิ่งที่ผมเองก็ได้เรียนรู้มาจาก 

ครูของตัวเองอย่างดอกเตอร์สตีเวน ฮอลลอน (Steven Hollon) และ 

ดอกเตอร์แอรอน ที. เบก (Aaron T. Beck)  อีกทั้งเขายังเพิ่มมุมมองที่มี 

ประโยชน์อย่างยิ่งของตัวเองเข้าไปด้วย

ผมรับรู้ถึงพรสวรรค์ของเซทในฐานะมืออาชีพผู้มีความสามารถ

ช่วยเหลือผู้อ่ืนเป็นคร้ังแรกเมื่อได้ชมวิดีโอการบำ�บัดของเขา อ่านรายงาน 

การรักษาของเขา และฟังคำ�อธิบายที่ชัดเจนของเขาเกี่ยวกับความสำ�เร็จและ 

อุปสรรคที่เขากับคนไข้ได้เผชิญในการทำ�งานร่วมกัน  ตอนนี้ผมก็ได้เห็นเซท  

กิลลิแฮนคนเดิมผู้มีประสบการณ์เพิ่มข้ึนอย่างมากมาย  ก่อนหน้านี้เขาได้  

“อุ่นเคร่ือง” มาแล้วผ่านหนังสือชื่อ Retrain Your Brain: Cognitive  

Behavioral Therapy in 7 Weeks ซ่ึงเป็นหนังสือแบบฝึกจิตวิทยาที่ดี   

นอกจากนั้น เขายังเป็นผู้เขียนร่วมของหนังสือคู่มืออีกเล่มที่มีเนื้อหาละเอียด

อ่อนและใช้งานได้จริงสำ�หรับผู้ป่วยกับครอบครัวที่ประสบปัญหาจากโรค 

ย้ำ�คิดย้ำ�ทำ� (obsessive-compulsive disorder) ด้วย

สำ�หรับหนังสือเล่มนี้ของเขาเป็นหนังสือที่อ่านเพลินมาก ซ่ึงไม่ใช่

เร่ืองง่ายเลย เพราะหัวข้อจริงจังและวิธีแก้ปัญหาที่นำ�เสนอก็ตรงไปตรงมา

ตามความเป็นจริง  ครอบคลุมเนื้อหาหลายด้านแบบลงรายละเอียด แต่

ยังคง “เข้าใจง่าย” ตามชื่อเร่ือง  อีกทั้งยังดึงจุดแข็งอ่ืนๆ ของเซทออกมาได้

ด้วย รวมถึงความสามารถที่หาตัวจับยากในการจัดระเบียบและวางโครงสร้าง

ให้กับข้อมูล จนกลายเป็นเร่ืองง่ายที่จะเข้าใจและจดจำ�ชุดข้อมูลต่างๆ ใน

หนังสือเล่มนี้  สิ่งหนึ่งที่โดดเด่นคือรูปแบบการนำ�เสนอที่เซทสร้างไว้ตั้งแต่

ต้นแล้วใช้ไปตลอดทุกบท  เขาระบุวิธีจับจุดความคิดที่ไม่เกิดประโยชน์ วิธีใช้

พฤติกรรมเปล่ียนรูปแบบที่มีปัญหา และสุดท้ายคือวิธีจัดการและใส่ใจกับ 

ส่ิงสำ�คัญในชีวิตของเรา  ผมประทับใจการนำ�เสนอเช่นน้ีมากจนนำ�หลัก “คิด ทำ�  
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และรู้” ไปใช้ในการสอนของผมเองด้วย  จะมีอะไรเรียบง่ายไปกว่านี้อีกเล่า  

แนวคิดซ่ึงสะท้อนจากถ้อยคำ�เรียบง่ายนี้ทั้งลุ่มลึกและทรงพลังพอจะสร้าง

ความเปลี่ยนแปลงเชิงบวกพลิกชีวิตของผู้มาบำ�บัดได้  ผู้อ่านหนังสือเล่มนี้ก็

น่าจะได้รับผลเช่นเดียวกัน

แม้ผู้อ่านไม่ได้มีปัญหาในการใช้ชีวิตที่ระบุไว้ในหนังสือ (ความเศร้า 

ความกลัดกลุ้ม ความกลัว ความโกรธ การผัดวันประกันพรุ่ง และการวิจารณ์

ตัวเอง) ผมก็ยังอยากแนะนำ�ให้อ่านเนื้อหา 3 หัวข้อนี้เป็นพิเศษ ได้แก่  

การผัดวันประกันพรุ่ง ความโกรธ และ “พฤติกรรมระวังภัย”  มุมมองที่เซท

แบ่งปันเกี่ยวกับรูปแบบที่พบบ่อยแต่ยังชวนสับสนเหล่านี้น่าสนใจมากจริงๆ!  

อย่างน้อยการนำ�เสนอของเขาก็น่าจะช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจดีข้ึนว่าเราอาจขัดแข้ง

ขัดขาเพื่อน เพื่อนร่วมงาน หรือสมาชิกครอบครัวอย่างไรบ้าง

พวกเราส่วนใหญ่ชอบผัดวันประกันพรุ่ง แต่ไม่เข้าใจต้นเหตุหรือ

กระบวนการที่อยู่เบื้องหลังพฤติกรรมเช่นนี้  อีกทั้งเราจะได้เข้าใจความโกรธ

ในรูปแบบที่ไม่เหมาะสมหรือเกินเลยซ่ึงพบเจอได้บ่อยคร้ังด้วย  แค่เข้าใจก็

ถือว่าชนะไปคร่ึงหนึ่งแล้วในการควบคุมความโกรธหรือช่วยเพื่อนที่มีปัญหานี้   

สุดท้ายคือพฤติกรรมระวังภัยซ่ึงทำ�ให้ผู้ท่ีกลัวเกินจริงหรือมีพฤติกรรมตาม

แรงกดดันไม่อาจหลุดพ้นไปมีความสุขกับชีวิตได้  การวิเคราะห์รูปแบบ

พฤติกรรมเหล่านี้ของเซททั้งน่าสนใจและช่วยเปิดหูเปิดตา  นี่เป็นตัวอย่างที่ 

ดีเย่ียมพร้อมคำ�อธิบายเข้าใจง่ายเกี่ยวกับกระบวนการที่นักจิตวิทยาใช้ในการ

ทำ�ความเข้าใจ “สิ่งที่กระตุ้นคน” 

ผู้อ่านบางคนอาจเปิดหนังสือเล่มนี้เพื่อปัดฝุ่นความเข้าใจภาคทฤษฎี

และภาคปฏิบัติของ CBT ซ่ึงเคยรู้มาบ้างแล้วในการบำ�บัดส่วนบุคคลหรือ 

ในรูปแบบอ่ืน  ขณะที่บางคนอาจได้เรียนรู้เกี่ยวกับ CBT เป็นคร้ังแรกและได้ 

ค้นพบทุกอย่างที่จำ�เป็นเพื่อปลดปล่อยตัวเองจากความทุกข์ทางอารมณ์ที่ 

ไม่จำ�เป็นและไม่ก่อประโยชน์เพื่อออกเดินทางสู่ชีวิตที่ดีขึ้น  หนังสือเล่มนี้ 
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ยังอาจทำ�หน้าที่เป็นบันไดขั้นแรกที่จำ�เป็นสำ�หรับผู้มีปัญหาหนักกว่านั้นจน

คิดกินยาแก้โรคซึมเศร้าหรือโรควิตกกังวล หรือคนที่ลองใช้ยาแล้วแต่ไม่ได้ผล 

รวมถึงผู้ที่ยังหานักบำ�บัดที่พร้อมจะร่วมรักษาด้วยไม่ได้  หลายคนในกลุ่มนี้

จะเจอทุกสิ่งที่ต้องการในหนังสือเล่มนี้  นอกจากนั้น ยังมีคนอ่ืนๆ ที่จะได้เร่ิม

เรียนรู้เกี่ยวกับแหล่งที่มาและวิธีแก้ปัญหาทางอารมณ์ที่ฉุดรั้งพวกเขาไม่ให้

สนุกกับชีวิต  หนังสือเล่มนี้จะกระตุ้นให้พวกเขาค้นหาคำ�แนะนำ�หรือขอความ

ช่วยเหลือที่เหมาะสมจากมืออาชีพต่อไป  ผู้อ่านอาจนำ�สิ่งที่เรียนรู้จากเซท

และแบบฝึกหัดในหนังสือเล่มนี้ไปใช้ในการบำ�บัดส่วนบุคคลหรือการบำ�บัด

กลุ่มก็ได้ หากนั่นคือก้าวต่อไปที่เหมาะสมสำ�หรับพวกเขา

ผมขอสรุปว่าตัวเองช่างโชคดีที่ได้มีโอกาสสนับสนุนการเติบโตของเซท 

ในฐานะนักจิตวิทยา  ตอนน้ีพวกคุณก็โชคดีเช่นกันท่ีจะได้อ่านคู่มือท่ีมีประโยชน์

อย่างแท้จริงและ (ผมขอย้ำ�อีกคร้ังว่า) น่าสนใจมากเก่ียวกับปัญหาด้านอารมณ์

ที่พบได้ทั่วไป รวมถึงวิธีรับมือกับมันอย่างมีประสิทธิภาพ  ผมขอสนับสนุนให้

พวกคุณใช้ประโยชน์จากความโชคดีครั้งนี้และออกเดินทางสู่ชีวิตที่ดีขึ้นนะครับ

ดอกเตอร์รอเบิร์ต เจ. เดรูเบส (Robert J. DeRubeis)

ศาสตราจารย์เกียรติยศแซมวล เอช. เพรสตัน 

ด้านสังคมศาสตร ์และอาจารย์ภาควิชาจิตวิทยา 

แห่งคณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย
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บทนำ�
เราทุกคนต่างเคยพบว่าตัวเองถูกอารมณ์ยึดครองจิตใจไว้อย่างเหนียวแน่น 

ในบางช่วง  อาจเป็นความกลัวที่ทำ�ให้วิตกกังวล อารมณ์ซึมเศร้าที่ทำ�ให้

สีสันเหือดหายไปจากชีวิต ความตื่นตระหนกที่จู่โจมในช่วงเวลาที่เลวร้าย

อย่างย่ิง ความโกรธรุนแรงที่เกิดข้ึนบ่อยคร้ัง หรือประสบการณ์อ่ืนที่เกาะกุม

ความคิดและจิตใจ  เม่ืออารมณ์ของเราเสียสมดุลก็ต้องการวิธีรับมือที่ผ่าน 

บททดสอบและเคยใช้งานจริงมาแล้วเพื่อกลับมายืนหยัดและหาทางออกให้

เร็วที่สุด

ช่วงแรกที่ผมเรียนแพทย์ก็ได้ รู้ว่าการรักษาบางชนิดมีหลักฐาน

สนับสนุนมากกว่าชนิดอ่ืน โดยเฉพาะวิธีที่เรียกว่าการบําบัดทางความคิดและ

พฤติกรรม (CBT)  อาจารย์ที่ปรึกษาด้านการบำ�บัดคนแรกของผมสนับสนุน 

ให้ฝึกเฉพาะทางด้าน CBT ซ่ึงพาผมไปยังมหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนียที่มี 

ประวัติอันน่าเช่ือถือเก่ียวกับการรักษาด้วยวิธีบำ�บัดทางความคิดและพฤติกรรม  

ตอนผมเรียนปริญญาเอกก็สนใจด้านการรักษาโรคซึมเศร้า ได้เห็นว่าโรคซึมเศร้า 

บิดเบือนความคิดของเราไปในทางร้ายได้อย่างไร และ CBT ปรับความคิด 

เพื่อช่วยเราได้อย่างไร  ผมยังได้เรียนรู้ด้วยว่าการใส่กิจกรรมดีๆ เข้าไปในชีวิต

อาจต้านโรคซึมเศร้าได้อย่างดียิ่ง

เมื่อเรียนจบปริญญาเอก ผมตื่นเต้นที่ได้งานในศูนย์บำ�บัดและศึกษา

โรควิตกกังวลของมหาวิทยาลัย  ศูนย์แห่งนี้ได้พัฒนาวิธีรักษาโรควิตกกังวล

อย่างมีประสิทธิภาพไว้มากมาย  ช่วงเวลา 4 ปีที่นั่นได้มอบประสบการณ์ 

เข้มข้นในการรักษาโรคที่บั่นทอนอย่างโรควิตกกังวล โรคย้ำ�คิดย้ำ�ทำ� และ

อาการบอบช้ำ�ทางจิตใจ  ผมได้เห็นชีวิตนับร้อยที่เปลี่ยนไปเพราะโครงการ

รักษาที่ช่วยให้พวกเขาเผชิญความกลัวแบบซ่ึงหน้า  ตอนผมอยู่ที่นั่นยังได้
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เรียนรู้ด้วยว่าการอยู่กับปัจจุบันด้วยใจที่เปิดกว้างอยากเรียนรู้เป็นวิธีอัน 

ทรงพลังในการสลัดตัวเองให้หลุดพ้นจากโรควิตกกังวลและโรคซึมเศร้า  การ

บำ�บัดทางสติเช่นนี้มีผลงานวิจัยมากมายที่รับประกันว่านี่คือ “คล่ืนลูกที่สาม” 

ของ CBT นอกเหนือจากวิธีบําบัดทางความคิดและพฤติกรรมที่มีอยู่เดิม

ในช่วง 2 ทศวรรษท่ีผ่านมาในฐานะนักศึกษา นักวิจัย นักบำ�บัด และที่

ปรึกษา ผมค้นพบว่าการรักษาอันทรงประสิทธิภาพนั้นมีจุดเด่นอยู่ 2 ประการ

ด้วยกัน  ประการแรกคือเป็นวิธีที่เรียบง่าย ทำ�กิจกรรมที่ให้ความสุข คิด

เร่ืองดีๆ เผชิญหน้าความกลัว อยู่กับปัจจุบัน ดูแลตัวเอง  ไม่มีวิธีที่ชวนให้ 

ตื่นตระหนกหรือซับซ้อนเลย  ผมเองก็พยายามยึดความเรียบง่ายในการนำ�

เสนอเนื้อหาบทต่อๆ ไป  หากคนเราเผชิญความทุกข์ยากก็มักไม่มีเวลา 

ความปรารถนา หรือพลังพอที่จะตั้งหน้าตั้งตาอ่านงานวิจัยหน้าแล้วหน้าเล่า 

หรือศึกษาตำ�ราลึกล้ำ�เข้าใจยากในศาสตร์ด้านนี้  เราต้องการข้อมูลที่ตรงไป

ตรงมาพร้อมนำ�ไปใช้งานได้ทันที

จุดเด่นประการท่ีสองคือทำ�ไม่ง่าย  ผมได้เรียนรู้ว่าแม้การรักษาที่มี

ประสิทธิภาพอาจดูเรียบง่ายแต่ก็ต้องใช้ความพยายาม  เป็นเร่ืองยากที่จะทำ�

สิ่งที่รักตอนซึมเศร้าและไร้แรงบันดาลใจ  ยากจะเผชิญหน้าความกลัวเมื่อคุณ

กำ�ลังต่อสู้กับอาการตื่นตระหนก  ยากจะข่มจิตที่ว้าวุ่นให้สงบลงได้ในทันที  

ช่วงเวลาเช่นนี้คือตอนที่เราจะเห็นประสิทธิภาพของ CBT  นอกจากวิธีนี้จะ 

มอบเป้าหมายให้เราฝ่าฟันไปให้ถึงแล้ว ยังมีเทคนิคที่ทำ�ได้จริงและมีแผนการ

เป็นขั้นตอนเพื่อพาคุณไปถึงเป้าหมายด้วย

ในหนังสือเล่มก่อนของผมคือ Retrain Your Brain: Cognitive  

Behavioral Therapy in 7 Weeks นั้น ผมได้จัดแผน 7 สัปดาห์แบบเป็น 

ขั้นตอนเพื่อช่วยควบคุมโรควิตกกังวลและโรคซึมเศร้าในรูปแบบของหนังสือ

แบบฝึก  คุณจะพบว่าหนังสือเล่มนี้มีความคล้ายคลึงกับเล่มนั้นในแง่ของ

การนำ�เสนอที่เข้าใจง่ายเพื่อแนะนำ�องค์ประกอบสำ�คัญที่สุดของการรักษา  
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แต่สิ่งที่แตกต่างคือหนังสือเล่มนี้ออกแบบมาโดยที่ผู้อ่านไม่จำ�เป็นต้องปฏิบัติ

ตามคำ�แนะนำ�ท้ังเล่ม  ผมเน้นนำ�เสนอชุดเทคนิคใช้งานเร็วและเข้าใจง่ายที่

มีพื้นฐานจากงานวิจัย เป็นวิธีที่นำ�ไปใช้ได้ตามความจำ�เป็นเพื่อจัดการกับ

ปัญหาหลากหลายที่พบเจอ

ผมออกแบบหนังสือเล่มนี้ให้มีประโยชน์ทั้งสำ�หรับผู้ที่ไม่เคยรู้จัก CBT  

มาก่อน ผู้ท่ีกำ�ลังรักษากับนักบำ�บัด หรือผู้ที่เคยใช้งาน CBT มาแล้วในอดีต 

แต่อยากได้แหล่งข้อมูลเพื่อฟื้นความทรงจำ�เป็นครั้งคราว  ไม่ว่าคุณจะมี 

ความรู้เกี่ยวกับ CBT มากน้อยแค่ไหน ผมก็หวังว่าคุณจะกลับมาอ่านหนังสือ 

เล่มนี้ได้บ่อยเท่าท่ีต้องการ  เราทุกคนจำ�เป็นต้องมีสิ่งที่ช่วยย้ำ�เตือนถึงวิธีที่ 

ทำ�ให้รู้สึกดี

ผมหมายถึงพวกเราทุกคน เลยนะครับ  ขอยืนยันว่าไม่ได้เขียนหนังสือ

เล่มนี้จากหอคอยงาช้างซ่ึงเต็มไปด้วยทฤษฎีเข้าใจยากทั้งหลาย  ผมเองก็

เหมือนคนอ่ืนที่พบเจอทั้งความสุขและปัญหาในการใช้ชีวิต  จึงตื่นเต้นที่จะได้

มอบคู่มือนำ�ทางเพื่อให้คุณเข้าใจ CBT ได้ง่ายขึ้น

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะมีประโยชน์สำ�หรับคุณ จะได้ไม่มีอะไรมาเป็น

อุปสรรคในการใช้ชีวิตที่คุณรัก
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การบําบดัทางความคิดและพฤตกิรรม (CBT) เกดิข้ึนในชว่งไมก่ีท่ศวรรษ 

ที่ผ่านมาในฐานะวิธีที่ผ่านการทดสอบมาอย่างดีเพื่อใช้จัดการสภาวะทางจิต 

อันหลากหลาย  ในบทนีเ้ราจะทำ�ความเข้าใจกนัวา่ CBT คอือะไร พฒันาข้ึนมา 

ได้อย่างไร และทำ�ไมจึงมีประสิทธิภาพสูง  เราจะพิจารณาด้วยว่ามันช่วยแก้ปัญหา

เฉพาะเจาะจงอย่างโรคซึมเศร้าและโรควิตกกังวลได้อย่างไร

CBT: จุดกำ�เนิด
การบําบัดทางความคิดและพฤติกรรมเป็นจิตบำ�บัดรูปแบบหน่ึงท่ีเน้นการ

แก้ปัญหา ออกแบบมาเพ่ือบรรเทาอาการและส่งเสริมความอยู่ดีมีสุขให้เกิดขึน้

โดยเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้  ช่ือก็บ่งบอกแล้วว่ารวมองค์ประกอบด้านความคิด  

(cognitive component) ซ่ึงมุ่งไปท่ีการเปล่ียนรูปแบบความคิดท่ีสร้างปัญหา  

กับองค์ประกอบด้านพฤติกรรม (behavioral component) ซ่ึงเน้นฝึกการกระทำ� 

ท่ีช่วยเรา  องค์ประกอบท้ังสองของ CBT พัฒนาแยกจากกัน  เราจะลอง 

พิจารณาแต่ละส่วนก่อน แล้วค่อยมาดูว่ามันรวมกันได้อย่างไร

การบำ�บัดทางพฤติกรรม (behavioral therapy)
ในช่วงคร่ึงแรกของศตวรรษที่ 20 จิตวิเคราะห์ (psychoanalysis) เป็น 

รูปแบบการบำ�บดัผ่านการพดูคยุเพือ่รักษาอาการทางจติทีพ่บบอ่ยทีส่ดุ  วธินีี้

บทที่ 1

แนวทางตั้งต้นสู่การบําบัดทาง 
ความคิดและพฤติกรรม
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มพีืน้ฐานมาจากทฤษฎจีติวทิยาของซิกมุนด ์ฟรอยด ์(Sigmund Freud)  คนไข้ 

มักต้องพบนักบำ�บัดเป็นประจำ�ต่อเนื่องกันหลายปี และมีการวิเคราะห์ชีวิต 

วัยเด็กกับการเลี้ยงดูของคนไข้ด้วย

แม้มีคนนับไม่ถ้วนได้ประโยชน์จากการบำ�บัดแบบจิตวิเคราะห์และการ

บำ�บดัวธิอ่ืีนทีค่ลา้ยกนั ผู้เชีย่วชาญดา้นพฤตกิรรมมนษุย์หลายคนกเ็ร่ิมมองหา

วิธีใหม่ๆ ที่จะช่วยแก้ปัญหาได้เร็วขึ้น  พวกเขาได้แรงบันดาลใจจากการค้นพบ 

ล่าสุดว่าสัตว์ (รวมถึงมนุษย์) เรียนรู้ได้อย่างไร  จากนั้นก็เร่ิมนำ�ข้อมูลที่ได้มา 

ใช้รักษาอาการต่างๆ อย่างโรควิตกกังวลและโรคซึมเศร้า

ความพยายามเหล่านี้นำ�ไปสู่จุดกำ�เนิดของการบำ�บัดทางพฤติกรรม 

โดยผู้เชีย่วชาญอย่างจติแพทย์โจเซฟ วลูเป (Joseph Wolpe) และนกัจติวทิยา 

อาร์โนลด ์ลาซารัส (Arnold Lazarus)  โดยวลูเปและคนอ่ืนๆ พบวา่การเปล่ียน 

พฤติกรรมของบุคคลแบบตรงไปตรงมาอาจแก้ปัญหาได้ เช่น คนเป็นโรคกลัว  

(phobia) อาจเอาชนะความกลัวได้ด้วยการค่อยๆ เผชิญหน้าส่ิงที่กลัว  ต้อง 

ขอบคุณพัฒนาการนี้ท่ีทำ�ให้คนผู้หนึ่งไม่ต้องเสียเวลาเป็นปีๆ บนโซฟาใน 

ห้องบำ�บดัเพือ่ย้อนความหลงัวยัเดก็อีกตอ่ไป  แคบ่ำ�บดัไม่กีค่ร้ังโดยมเีปา้หมาย

ชัดเจนก็ได้ผลลัพธ์ที่ยั่งยืนแล้ว

การบำ�บัดทางความคิด (cognitive therapy)
หลังจากการบำ�บัดทางพฤติกรรมถือกำ�เนิดได้ไม่นาน ผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพจิตคนอ่ืนๆ ก็เสนอคำ�อธิบายที่แตกต่างออกไปเกี่ยวกับปัญหาทางจิต   

จิตแพทย์แอรอน ที. เบกและนักจิตวิทยาอัลเบิร์ต เอลลิส (Albert Ellis)  

ตา่งกเ็สนอวา่ความคดิของเรามผีลกระทบอย่างย่ิงตอ่ความรู้สกึและพฤตกิรรม   

ด้วยเหตุนี้ พวกเขาจึงเชื่อว่าความทุกข์เกิดจากความคิดของเราเอง อย่างโรค

ซึมเศร้าก็เกิดจากความคิดเชิงลบสุดขั้วเกี่ยวกับตัวเองและโลก (เช่น “ฉันคือ

ความล้มเหลว”)
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เบกและคนอ่ืนๆ ที่พัฒนาการบำ�บัดทางความคิดขึ้นมามองว่าหากจะ

รักษาปัญหาทางจิตก็ต้องค้นหาความคิดเชิงลบที่ก่อปัญหาให้เจอเสียก่อน 

แล้วค่อยแทนที่มันด้วยความคิดที่ตรงตามความเป็นจริงและมีประโยชน์  หาก 

คนเราไดฝึ้กฝนกน็า่จะพฒันาวธิคีดิทีส่ง่เสริมความรู้สึกและพฤตกิรรมเชงิบวกได้

รวมการบำ�บัดทางพฤติกรรมและความคิดเขา้ด้วยกัน
แม้การบำ�บัดทางพฤติกรรมและการบำ�บัดทางความคิดถือกำ�เนิดแยก

จากกัน  ในแง่ปฏิบัติแล้วกลับส่งเสริมและเข้ากันได้ดี  อันที่จริงหลังจากถือ

กำ�เนิดได้ไม่นานก็มารวมกันเป็น CBT  แม้แต่แอรอน ที. เบกผู้เป็นบิดาของ

การบำ�บัดทางความคิดก็ยังเปลี่ยนชื่อเรียกวิธีรักษาที่เป็นเอกลักษณ์ของเขา

เป็น “การบำ�บัดทางความคิดและพฤติกรรม” เพื่อสื่อถึงการรวมเทคนิคด้าน

พฤติกรรมเข้ามาในการบำ�บัดทางความคิดที่มีอยู่เดิม  การรวมกันนี้เป็นข่าวดี

สำ�หรับคนที่ต้องการความช่วยเหลือให้ได้รับการรักษาที่เต็มรูปแบบมากขึ้น

เม่ือรวมการบำ�บัดท้ังสองแนวทางเข้าด้วยกันก็ช่วยให้เราได้เห็นว่าความคิด  

ความรู้สึก และพฤติกรรมของเรานั้นเชื่อมโยงกันอย่างไร (ดูแผนภาพด้านบน)  

ตัวอย่างเช่น เมื่อเรารู้สึกวิตกกังวลมากก็มักนึกถึงอันตราย และความคิดนี้ก็

จะไปเพิ่มความวิตกกังวลของเราให้มากขึ้น  จากนั้นความคิดและความรู้สึก

ดังกล่าวก็จะทำ�ให้เรามีแนวโน้มหลีกเลี่ยงส่ิงที่กลัว ซ่ึงย่อมไปหนุนเสริมความ

วิตกกังวลให้เพิ่มข้ึนอีก  เมื่อเราเข้าใจความเชื่อมโยงนี้แล้วก็น่าจะหาทางแก้ไข

ได้ง่ายขึ้น

ความรู้สึก

พฤติกรรมความคิด
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คลื่นลูกที่สาม: สติบำ�บัด (mindfulness-based therapy)
ในทศวรรษ 1970 จอน คาบัต-ซินน์ (Jon Kabat-Zinn) ผู้ศึกษาด้าน 

อณูชีววิทยาได้เร่ิมทดสอบโปรแกรมใหม่ที่เรียกว่า การลดความเครียดด้วย 

การเจริญสติ (mindfulness-based stress reduction หรือ MBSR) โดยมี 

พื้นฐานจากส่ิงท่ีทำ�กันมาหลายพันปีแล้ว  การเจริญสติมาจากความคิดที่ว่า

เราปลดเปลื้องความทุกข์ด้วยการมีสมาธิอยู่กับประสบการณ์ในห้วงปัจจุบัน  

ไม่หมกมุ่นอยู่กับอดีตหรือกลัดกลุ้มเก่ียวกับอนาคต  การมีสติยังรวมถึงการต้ังใจ 

เปิดรับความจริงด้วย

คาบตั-ซินนแ์ละเพือ่นร่วมงานของเขาคน้พบวา่ MBSR มีประสทิธภิาพ 

มากในการลดความเครียดในหมู่ผู้เจ็บปวดเร้ือรัง  นับจากน้ันสติบำ�บัดก็ถือกำ�เนิด

และใช้ทดสอบรักษาอาการต่างๆ อย่างโรคซึมเศร้า โรคนอนไม่หลับ และโรค

วิตกกังวล

การบำ�บัดดว้ยสตไิด้เข้าไปอยู่ในการรักษาแบบ CBT ดว้ย เหมือนทีก่าร 

บำ�บัดทางความคิดและการบำ�บัดทางพฤติกรรมถูกผนวกรวมกัน นักจิตวิทยา

ซินเดล ซีกลั (Zindel Segal) และเพือ่นร่วมงานไดค้น้พบวา่หากรวมการฝึกสติ

เข้าไปในการบำ�บัดทางความคิดก็จะช่วยลดโอกาสกลับไปซึมเศร้าอีกหลังการ 

บำ�บัดสิ้นสุดลง  สติบำ�บัดเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งที่ปัจจุบันเราเรียกว่า “คลื่นลูก 

ที่สาม” ของ CBT โดยมีผลการทดลองใช้งานจริงสนับสนุนมากมาย ซ่ึงก็คือ 

เหตุผลที่ผมรวมเทคนิคการฝึกสติเข้ามาในหนังสือเล่มนี้ด้วย

หลักการ CBT
ก่อนที่คุณจะเร่ิมออกเดินทางไปกับ CBT เชิญมาดูหลักการสำ�คัญกัน 

สักหน่อยดีกว่า  มันจะช่วยนำ�พาคุณสู่เส้นทางการรักษาที่มีประสิทธิภาพ
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CBT เน้นความร่วมมือและการมีส่วนร่วมอย่างกระตือรือร้น CBT  

ไดผ้ลดทีีส่ดุเม่ือคณุกระตอืรือร้นในการหาเปา้หมายของการรักษาและตดัสนิใจ 

ว่าจะมุ่งหน้าไปสู่เป้าหมายนั้นอย่างไร  การบำ�บัดที่นำ�ทางโดยนักบำ�บัดหรือ

แหล่งข้อมูลอย่างหนงัสอืเลม่นีจ้ะมอบความรู้ในเร่ืองหลกัการและเทคนคิทัว่ไป

ให้คุณ แต่ต้องอาศัยความร่วมมือจากตัวคุณเองเพื่อออกแบบองค์ประกอบให้

ตรงตามความต้องการเฉพาะตัว

CBT เป็นวิธีที่มีเป้าหมายชัดเจนและมุ่งแก้ปัญหาที่เฉพาะเจาะจง  

ส่วนสำ�คัญของการใช้ CBT คือหาปัญหาให้เจอ แค่ระบุปัญหาได้ก็จะช่วยให้ 

จัดการได้ง่ายขึ้น  การกำ�หนดเป้าหมายสำ�คัญให้ชัดเจนก็เป็นก้าวที่สัมพันธ์

กนัอย่างย่ิงในการรักษา  เปา้หมายนีจ้ะเปน็ศนูย์รวมสมาธขิองคณุและผลักดนั

ความพยายามขณะที่ฝ่าฟันไปยังเป้าหมาย

CBT ยึดมั่นอยู่กับปัจจุบัน ในขณะที่นักบำ�บัดบางคนมุ่งไปที่เหตุการณ์

วัยเด็กเป็นหลัก  CBT กลับมุ่งพิจารณาว่าความคิดและการกระทำ�ในปัจจุบัน 

อาจเป็นส่วนหน่ึงของปัญหาท่ีกำ�ลังเกิดข้ึนได้อย่างไรบ้าง และการเปล่ียนรูปแบบ

พฤติกรรมเหล่านั้นจะช่วยได้อย่างไร  แม้ CBT สนใจประสบการณ์เรียนรู้ที่ 

สำ�คัญจากอดีตด้วย ก็ยังมุ่งเน้นไปท่ีเหตุการณ์ในปัจจุบันมากกว่า จึงทำ�ให้

เป็นการรักษาที่มอบพลังให้ผู้ป่วยเพราะสนใจองค์ประกอบที่ผู้ป่วยควบคุมได้

CBT ตั้งใจสอนให้คุณเป็นนักบำ�บัดของตัวเอง CBT จะช่วยให้คุณ 

เรียนรู้ทักษะพื้นฐานบางอย่างเพื่อช่วยจัดการปัญหาที่ทำ�ให้คุณต้องไปบำ�บัด   

หากฝึกฝนบ่อยๆ ก็อาจนำ�เทคนิคเหล่านั้นไปใช้ได้เองแม้เกิดปัญหาใหม่ๆ ขึ้น

มาอีก  CBT เป็นวิธีรักษาแบบที่สอนให้คนช่วยเหลือตัวเองได้และเป็นความรู้

ที่จะอยู่กับคุณตลอดไปแม้การบำ�บัดจบลงแล้ว

CBT เน้นป้องกันไม่ให้กลับไปมีปัญหาแบบเดิม การรักษาความอยู่ดีมีสุข 

เอาไว้ก็เป็นส่วนหนึ่งของ CBT  หากเราเข้าใจปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดโรควิตกกังวล  

โรคซึมเศร้า หรือปัญหาอ่ืนๆ ก็จะได้คอยระวังสัญญาณเตือนภัยเมื่อมันจะ 
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กลับมาอีกครั้ง อย่างเช่นผู้หญิงที่หายจากโรคซึมเศร้าแล้วก็อาจรู้สึกตัวเมื่อมี 

แนวโน้มอยากเลิกทำ�กิจกรรมที่ช่วยให้เธอรู้สึกดี  นี่คือสาเหตุที่ผู้ป่วยโรค

ซึมเศร้าและโรควิตกกังวลที่รักษาด้วย CBT มีอัตราการกลับไปเป็นแบบเดิม 

ต่ำ�กว่าผู้ป่วยที่รักษาด้วยยา  เราต้องหม่ันฝึกฝนพฤติกรรมใหม่ที่ได้จาก CBT  

ต่อไป เหมือนคนเล่นดนตรีที่ต้องหมั่นฝึกซ้อมอยู่เสมอเพื่อไม่ให้หลงลืม

CBT ใช้เวลาน้อย CBT ช่วยเหลือผู้ป่วยตามเป้าหมายได้ในระยะเวลา 

คอ่นข้างสัน้เม่ือเทียบกบัวธิอ่ืีน  อย่างการรักษาโรคซึมเศร้ากอ็าจใชเ้วลาบำ�บดั

ประมาณ 16 ครัง้  โรคกลวัตา่งๆ อย่างกลัวสนุขักรั็กษาไดอ้ย่างมีประสทิธภิาพ

ในการบำ�บัดเพยีงคร้ังเดยีวท่ีใชเ้วลาตัง้แต ่2-4 ชัว่โมง  การรักษาทีใ่ชเ้วลานอ้ย

ยังช่วยกระตุ้นและสร้างบรรยากาศกระตือรือร้นให้ด้วย

CBT มีข้ันตอนรักษาที่ชัดเจน CBT นำ�เสนอองค์ประกอบการรักษา 

อย่างมีลำ�ดบัชดัเจนแนน่อน และการบำ�บดัแตล่ะคร้ังกม็พีืน้ฐานจากการบำ�บดั

คร้ังกอ่นหนา้  ขัน้ตอนการบำ�บดัคงเสน้คงวาโดยเร่ิมตน้จากทบทวนวา่เกดิอะไร

ข้ึนบา้งในชว่งหลงัการบำ�บัดคร้ังกอ่นจนถงึการบำ�บดัคร้ังนี ้ทำ�ความเข้าใจสิง่ที่

จะทำ�ในวนันี ้และสุดทา้ยคอืวางแผนวา่จะนำ�สิง่ทีเ่รียนรู้ในวนันีไ้ปปรับใชก้บัชวีติ

ในวันหน้าได้อย่างไร  วิธีที่มีลำ�ดับข้ันตอนชัดเจนเช่นนี้เป็นส่วนสำ�คัญที่ทำ�ให้ 

CBT เป็นรูปแบบการบำ�บัดที่มีประสิทธิภาพ

CBT ช่วยให้คุณรู้ตัวเมื่อเกิดความคิดอัตโนมัติเชิงลบ หัวใจของ CBT  

คือความเข้าใจว่าความคิดมักทำ�ให้เราหลงทาง  เรามักเกิดความคิดอัตโนมัติ

เชิงลบ (negative automatic thoughts) ซ่ึงเป็นความคิดที่เกิดข้ึนเองตามชื่อ

ของมัน  CBT ช่วยให้เราเรียนรู้วิธีจับสังเกตและตอบสนองต่อความคิดแบบนี้   

ยกตวัอย่าง ชายคนหนึง่ทีไ่ม่ไดเ้ลือ่นตำ�แหนง่อาจเกดิความคดิอัตโนมัตเิชงิลบวา่  

“ฉันคงไมม่วีนัไดด้”ี  CBT จะสอนเราให้สังเกตสิง่ทีค่วามคดิกำ�ลงับอกเรา เพราะ 

ความคิดอัตโนมัติเชิงลบอาจเกิดขึ้นโดยที่เราไม่รู้ตัว  จากนั้นก็นำ�ความคิดนั้น

มาทดสอบว่าเป็นจริงมากน้อยแค่ไหน  หากฝึกฝนบ่อยๆ ก็อาจพัฒนาวิธีคิด

ที่มีประโยชน์ได้
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CBT มเีทคนคิหลากหลาย เทคนคิของ CBT นัน้มมีากมายจนนา่ประทบัใจ   

ตั้งแต่การฝึกผ่อนคลาย (relaxation training) การปรับความคิด (cognitive  

restructuring) การกระตุ้นพฤติกรรม (behavioral activation) การเปิดรับ 

(exposure) ไปจนถงึการทำ�สมาธ ิ(meditation)  สว่นหนึง่ของแนวปฏบิตัแิบบ  

CBT คือการหาเทคนิคที่เกิดประโยชน์สูงสุดสำ�หรับแต่ละคน คุณจะได้พบเจอ 

เคร่ืองมือเหลา่นีห้ลายแบบในบทตอ่ๆ ไป และคน้พบวา่แบบไหนทีอ่าจชว่ยคณุ

ได้มากที่สุด

ผมจะขอจัดกลุ่มเทคนิคของ CBT ภายใต้หัวข้อ “คิด (ความคิด)” “ทำ�  

(พฤติกรรม)” และ “รู้ (สติ)” โดยจะเอ่ยถึงหัวข้อเหล่านี้เป็นระยะตลอดทั้งเล่ม

CBT ทำ�งานอย่างไรและทำ�ไมจึงได้ผล
หลักการและหลักปฏิบัติของ CBT อาจไม่ทำ�ให้คุณรู้สึกทึ่ง อย่างการ 

เผชญิหน้าความกลวัเพือ่เอาชนะมนักไ็มใ่ชแ่นวคดิใหม่  บางครัง้คนไข้ของผมก็

ไม่มั่นใจว่าเทคนิคเรียบง่ายอย่างการวางแผนกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงและการ

ใสใ่จความคดิของตวัเองจะชว่ยไดจ้ริง  พวกเขาให้เหตผุลวา่ถา้มนังา่ยขนาดนัน้

กน่็าจะหายเองไดแ้ล้ว  ทัง้นี ้เราจะไดเ้ห็นกนัตอ่ไปวา่ CBT ไมไ่ดขึ้น้อยู่กบัสิง่ที ่

เราทำ�เท่านั้น แต่ยังขึ้นอยู่กับวิธีที่เราทำ�ด้วย  ลองมาดูแนวทางของ CBT ที่ 

ทำ�ให้มีประโยชน์มากมายกันดีกว่า

แยกย่อย
CBT แยกประเด็นท้าทายใหญ่ๆ ให้เล็กลงในระดับที่จัดการได้ อย่าง 

ความรู้สึกซึมเศร้าที่ท่วมท้นก็อาจแยกย่อยได้เป็นชุดความคิด ความรู้สึก และ

พฤตกิรรมทีจ่ดัการไดง้า่ยกวา่  จากนัน้กน็ำ�เทคนคิทีเ่ฉพาะเจาะจงมาจบัคูรั่บมอื

แตล่ะสว่น เชน่ นำ�การปรับความคดิมาแกค้วามคิดทีท่ำ�ให้หดหู่  CBT ยังแบง่

งานยากชิ้นใหญ่ให้เป็นขั้นตอนย่อยๆ ที่ทำ�ได้ง่ายขึ้นด้วย
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ฝึกอย่างมีแบบแผน
การรู้ว่าต้องทำ�อะไรเพื่อให้รู้สึกดีข้ึนนั้นมีประโยชน์ แต่ถ้าไม่ลงมือทำ�ก็ 

ไร้ค่า  การฝึกที่เป็นระบบและมีแบบแผนของ CBT รับประกันว่าเราจะได้ใช้ 

เทคนคิทีมี่ประโยชนใ์น “ปริมาณ” ทีเ่หมาะสม เชน่ เราอาจรู้อยู่แล้ววา่ความคิด 

ตอนโกรธนั้นแฝงด้วยอคติ แต่พอได้เขียนความคิดนั้นออกมา เราก็จะมีโอกาส

พิจารณาอย่างละเอียดรอบคอบขึ้นและเปล่ียนแปลงความคิดได้ตามความ

เหมาะสม

ทำ�ซ้ำ�
การปฏบิตัติาม CBT สว่นใหญเ่กิดข้ึนนอกห้องบำ�บดัหรือหลังจากอ่าน 

ข้อมูลเกี่ยวกับ CBT แล้ว  ไม่ใช่เร่ืองง่ายที่จะสร้างนิสัยใหม่ๆ โดยเฉพาะเมื่อ 

เราคุ้นเคยอย่างมากกับนิสัยที่ไร้ประโยชน์ จึงจำ�เป็นต้องอาศัยการทำ�ซ้ำ�เพื่อ

ปรับเปลี่ยนการตอบสนองโดยอัตโนมัติของเราในสถานการณ์ที่ยากลำ�บาก

ใช้วิทยาศาสตร์ในการรักษา
CBT ให้ความสำ�คัญกับหลักฐานและผลลัพธ์มาตั้งแต่ต้น  เราจะคอย 

ถามวา่วธินีีไ้ดผ้ลหรือไม ่และมีประสทิธภิาพแค่ไหน  เนือ่งจากมีการวางแผนการ

บำ�บัดไว้อย่างชัดเจน วิธีของ CBT จึงเป็นวิธีที่กำ�หนดให้เป็นมาตรฐานได้และ 

นำ�ไปทดสอบกับกลุ่มทดลองในสภาพแวดล้อมที่ควบคุมไว้  ข้อมูลพื้นฐาน

จากการทดลองช่วยให้เรารู้ถึงผลลัพธ์โดยเฉล่ียของจำ�นวนชั่วโมงบำ�บัดที่มีต่อ

การรับมือปัญหาแต่ละอย่าง  การศึกษาล่าสุดได้ขยายผลจนยืนยันได้แล้วว่า 

CBT เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพแม้ปราศจากนักบำ�บัด

อ่านตรงนี้ก่อน!  หากคุณเป็นโรคซึมเศร้าขั้นรุนแรง มีความรู้สึกอยาก

ทำ�ร้ายตัวเองอย่างมาก หรือประสบปัญหาใหญ่เกี่ยวกับสุขภาพจิต ขอให้วาง 
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หนงัสอืเลม่นีล้งก่อนแลว้ตดิตอ่นกัจติวทิยา จิตแพทย ์หรอืเจา้หนา้ทีก่ารแพทย์

อ่ืน ๆ   สำ�หรบัประเทศไทย หากคณุประสบเหตฉุกุเฉนิเกีย่วกบัสขุภาพจติหรอื

สุขภาพกายก็ขอให้ติดต่อ 1669 หรือไปยังห้องฉุกเฉินที่ใกล้ที่สุด หรือติดต่อ

สายด่วนสุขภาพจิตเพื่อป้องกันการฆ่าตัวตายได้ตลอดเวลาที่ 1323

ยารกัษาอาการทางจติทีพ่บได้ทัว่ไป

ยาตามใบสั่งแพทย์ที่พบได้บ่อยท่ีสุดสำ�หรับโรคซึมเศร้าและ

วิตกกังวลคือ ซีเล็กทีฟเซโรโทนินรีอัปเทกอินฮิบิเตอร์ (selective  

serotonin reuptake inhibitors หรือ SSRI) และเบนโซไดอะเซพีน  

(benzodiazepine)  คนทั่วไปมักเรียก SSRI ว่า “ยาต้านโรคซึมเศร้า”  

แต่ความจริงยานี้รักษาโรควิตกกังวลได้ดีไม่แพ้กัน  หากรับประทาน

ในปริมาณสูงก็รักษาโรคย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�ได้ด้วย  ตัวอย่างยาในกลุ่มนี้คือ  

ฟลูออกซิทีน (Prozac®) ฟลูวอกซามีน (Luvox®) และเซอร์ทราลีน 

(Zoloft®) 

เบนโซไดอะเซพีนเป็นยาออกฤทธ์ิเร็วเพื่อให้ระบบประสาท 

สงบลง โดยส่งผลต่อตัวรับในสมองตัวเดียวกับแอลกอฮอล์และกลุ่มยา 

บาร์บิทูเรต  ยาในกลุ่มเบนโซไดอะเซพีนที่แพทย์มักสั่งให้คนไข้ เช่น  

อัลปราโซแลม (Xanax®) ลอราซีแพม (Ativan®) และโคลนาซีแพม  

(Klonopin®)  นอกจากโรควติกกงัวลแล้ว ยังใชรั้กษาโรคนอนไมห่ลับและ 

ภาวะกายใจไม่สงบ (agitation) ได้ด้วย

ยาเหล่านี้อาจได้ผลดีเท่า CBT แต่ถ้าหยุดใช้ยาก็อาจกลับมา 

เป็นใหม่ได้ง่ายกว่า  หลายคนได้ประโยชน์จากการใช้ CBT ร่วมกับยา 

ทางจิตเวช
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