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การบ�าบดัทางความคิดและพฤตกิรรม (CBT) เกดิข้ึนในชว่งไมก่ีท่ศวรรษ 

ที่ผ่านมาในฐานะวิธีท่ีผ่านการทดสอบมาอย่างดีเพื่อใช้จัดการสภาวะทางจิต 

อันหลากหลาย  ในบทนีเ้ราจะท�าความเข้าใจกันวา่ CBT คอือะไร พฒันาข้ึนมา 

ได้อย่างไร และท�าไมจึงมีประสิทธิภาพสูง  เราจะพิจารณาด้วยว่ามันช่วยแก้ปัญหา

เฉพาะเจาะจงอย่างโรคซึมเศร้าและโรควิตกกังวลได้อย่างไร

CBT: จุดกำ เนิด
การบ�าบัดทางความคิดและพฤติกรรมเป็นจิตบ�าบัดรูปแบบหน่ึงท่ีเน้นการ

แก้ปัญหา ออกแบบมาเพ่ือบรรเทาอาการและส่งเสริมความอยู่ดีมีสุขให้เกิดข้ึน

โดยเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้  ช่ือก็บ่งบอกแล้วว่ารวมองค์ประกอบด้านความคิด  

(cognitive component) ซ่ึงมุ่งไปท่ีการเปล่ียนรูปแบบความคิดท่ีสร้างปัญหา  

กับองค์ประกอบด้านพฤติกรรม (behavioral component) ซ่ึงเน้นฝึกการกระท�า 

ท่ีช่วยเรา  องค์ประกอบท้ังสองของ CBT พัฒนาแยกจากกัน  เราจะลอง 

พิจารณาแต่ละส่วนก่อน แล้วค่อยมาดูว่ามันรวมกันได้อย่างไร

กำรบำ�บัดทำงพฤติกรรม�(behavioral�therapy)
ในช่วงคร่ึงแรกของศตวรรษท่ี 20 จิตวิเคราะห์ (psychoanalysis) เป็น 

รูปแบบการบ�าบดัผ่านการพดูคยุเพือ่รักษาอาการทางจติทีพ่บบอ่ยทีส่ดุ  วธินีี้

บทที่ 1

แนวทำงตั้งต้นสู่กำรบ�ำบัดทำง 
ควำมคิดและพฤติกรรม
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มพีืน้ฐานมาจากทฤษฎจีติวทิยาของซิกมนุด ์ฟรอยด ์(Sigmund Freud)  คนไข้ 

มักต้องพบนักบ�าบัดเป็นประจ�าต่อเนื่องกันหลายปี และมีการวิเคราะห์ชีวิต 

วัยเด็กกับการเลี้ยงดูของคนไข้ด้วย

แม้มีคนนับไม่ถ้วนได้ประโยชน์จากการบ�าบัดแบบจิตวิเคราะห์และการ

บ�าบดัวธิอ่ืีนทีค่ลา้ยกนั ผู้เชีย่วชาญดา้นพฤตกิรรมมนษุย์หลายคนกเ็ร่ิมมองหา

วิธีใหม่ๆ ที่จะช่วยแก้ปัญหาได้เร็วขึ้น  พวกเขาได้แรงบันดาลใจจากการค้นพบ 

ล่าสุดว่าสัตว์ (รวมถึงมนุษย์) เรียนรู้ได้อย่างไร  จากนั้นก็เร่ิมน�าข้อมูลที่ได้มา 

ใช้รักษาอาการต่างๆ อย่างโรควิตกกังวลและโรคซึมเศร้า

ความพยายามเหล่านี้น�าไปสู่จุดก�าเนิดของการบ�าบัดทางพฤติกรรม 

โดยผู้เชีย่วชาญอย่างจติแพทย์โจเซฟ วลูเป (Joseph Wolpe) และนกัจติวทิยา 

อาร์โนลด ์ลาซารัส (Arnold Lazarus)  โดยวลูเปและคนอ่ืนๆ พบวา่การเปล่ียน 

พฤติกรรมของบุคคลแบบตรงไปตรงมาอาจแก้ปัญหาได้ เช่น คนเป็นโรคกลัว  

(phobia) อาจเอาชนะความกลัวได้ด้วยการค่อยๆ เผชิญหน้าส่ิงที่กลัว  ต้อง 

ขอบคุณพัฒนาการนี้ท่ีท�าให้คนผู้หนึ่งไม่ต้องเสียเวลาเป็นปีๆ บนโซฟาใน 

ห้องบ�าบดัเพือ่ย้อนความหลงัวยัเดก็อีกตอ่ไป  แคบ่�าบดัไม่กีค่ร้ังโดยมีเปา้หมาย

ชัดเจนก็ได้ผลลัพธ์ที่ยั่งยืนแล้ว

กำรบำ�บัดทำงควำมคิด�(cognitive�therapy)
หลังจากการบ�าบัดทางพฤติกรรมถือก�าเนิดได้ไม่นาน ผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพจิตคนอ่ืนๆ ก็เสนอค�าอธิบายท่ีแตกต่างออกไปเกี่ยวกับปัญหาทางจิต   

จิตแพทย์แอรอน ที. เบกและนักจิตวิทยาอัลเบิร์ต เอลลิส (Albert Ellis)  

ตา่งกเ็สนอวา่ความคดิของเรามผีลกระทบอย่างย่ิงตอ่ความรู้สกึและพฤตกิรรม   

ด้วยเหตุนี้ พวกเขาจึงเชื่อว่าความทุกข์เกิดจากความคิดของเราเอง อย่างโรค

ซึมเศร้าก็เกิดจากความคิดเชิงลบสุดข้ัวเกี่ยวกับตัวเองและโลก (เช่น “ฉันคือ

ความล้มเหลว”)
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เบกและคนอ่ืนๆ ที่พัฒนาการบ�าบัดทางความคิดข้ึนมามองว่าหากจะ

รักษาปัญหาทางจิตก็ต้องค้นหาความคิดเชิงลบที่ก่อปัญหาให้เจอเสียก่อน 

แล้วค่อยแทนที่มันด้วยความคิดที่ตรงตามความเป็นจริงและมีประโยชน์  หาก 

คนเราไดฝึ้กฝนกน็า่จะพฒันาวธิคีดิทีส่ง่เสริมความรู้สึกและพฤตกิรรมเชงิบวกได้

รวมกำรบำ�บัดทำงพฤติกรรมและควำมคิดเข้ำด้วยกัน
แม้การบ�าบัดทางพฤติกรรมและการบ�าบัดทางความคิดถือก�าเนิดแยก

จากกัน  ในแง่ปฏิบัติแล้วกลับส่งเสริมและเข้ากันได้ดี  อันที่จริงหลังจากถือ

ก�าเนิดได้ไม่นานก็มารวมกันเป็น CBT  แม้แต่แอรอน ที. เบกผู้เป็นบิดาของ

การบ�าบัดทางความคิดก็ยังเปลี่ยนชื่อเรียกวิธีรักษาที่เป็นเอกลักษณ์ของเขา

เป็น “การบ�าบัดทางความคิดและพฤติกรรม” เพื่อสื่อถึงการรวมเทคนิคด้าน

พฤติกรรมเข้ามาในการบ�าบัดทางความคิดที่มีอยู่เดิม  การรวมกันนี้เป็นข่าวดี

ส�าหรับคนที่ต้องการความช่วยเหลือให้ได้รับการรักษาที่เต็มรูปแบบมากขึ้น

เม่ือรวมการบ�าบัดท้ังสองแนวทางเข้าด้วยกันก็ช่วยให้เราได้เห็นว่าความคิด  

ความรู้สึก และพฤติกรรมของเรานั้นเชื่อมโยงกันอย่างไร (ดูแผนภาพด้านบน)  

ตัวอย่างเช่น เมื่อเรารู้สึกวิตกกังวลมากก็มักนึกถึงอันตราย และความคิดนี้ก็

จะไปเพิ่มความวิตกกังวลของเราให้มากข้ึน  จากนั้นความคิดและความรู้สึก

ดังกล่าวก็จะท�าให้เรามีแนวโน้มหลีกเลี่ยงส่ิงที่กลัว ซ่ึงย่อมไปหนุนเสริมความ

วิตกกังวลให้เพิ่มข้ึนอีก  เมื่อเราเข้าใจความเชื่อมโยงนี้แล้วก็น่าจะหาทางแก้ไข

ได้ง่ายขึ้น

ความรู้สึก

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

อณูชีววิทยาได้เร่ิมทดสอบโปรแกรมใหม่ที่เรียกว่า การลดความเครียดด้วย 

การเจริญสติ (mindfulness-based stress reduction หรือ MBSR) โดยมี 

พื้นฐานจากสิ่งท่ีท�ากันมาหลายพันปีแล้ว  การเจริญสติมาจากความคิดที่ว่า

เราปลดเปลื้องความทุกข์ด้วยการมีสมาธิอยู่กับประสบการณ์ในห้วงปัจจุบัน  

ไม่หมกมุ่นอยู่กับอดีตหรือกลัดกลุ้มเก่ียวกับอนาคต  การมีสติยังรวมถึงการต้ังใจ 

เปิดรับความจริงด้วย

คาบัต-ซินนแ์ละเพือ่นร่วมงานของเขาคน้พบวา่ MBSR มีประสทิธภิาพ 

มากในการลดความเครียดในหมู่ผู้เจ็บปวดเร้ือรัง  นับจากน้ันสติบ�าบัดก็ถือก�าเนิด

และใช้ทดสอบรักษาอาการต่างๆ อย่างโรคซึมเศร้า โรคนอนไม่หลับ และโรค

วิตกกังวล

การบ�าบัดดว้ยสตไิด้เข้าไปอยู่ในการรักษาแบบ CBT ดว้ย เหมือนทีก่าร 

บ�าบัดทางความคิดและการบ�าบัดทางพฤติกรรมถูกผนวกรวมกัน นักจิตวิทยา

ซินเดล ซีกลั (Zindel Segal) และเพือ่นร่วมงานไดค้น้พบวา่หากรวมการฝึกสติ

เข้าไปในการบ�าบัดทางความคิดก็จะช่วยลดโอกาสกลับไปซึมเศร้าอีกหลังการ 

บ�าบัดสิ้นสุดลง  สติบ�าบัดเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งที่ปัจจุบันเราเรียกว่า “คลื่นลูก 

ที่สาม” ของ CBT โดยมีผลการทดลองใช้งานจริงสนับสนุนมากมาย ซ่ึงก็คือ 

เหตุผลที่ผมรวมเทคนิคการฝึกสติเข้ามาในหนังสือเล่มนี้ด้วย

หลักการ CBT
ก่อนที่คุณจะเร่ิมออกเดินทางไปกับ CBT เชิญมาดูหลักการส�าคัญกัน 

สักหน่อยดีกว่า  มันจะช่วยน�าพาคุณสู่เส้นทางการรักษาที่มีประสิทธิภาพ
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CBT เน้นควำมร่วมมือและกำรมีส่วนร่วมอย่ำงกระตือรือร้น CBT  

ไดผ้ลดทีีส่ดุเม่ือคณุกระตอืรือร้นในการหาเปา้หมายของการรักษาและตดัสนิใจ 

ว่าจะมุ่งหน้าไปสู่เป้าหมายนั้นอย่างไร  การบ�าบัดที่น�าทางโดยนักบ�าบัดหรือ

แหล่งข้อมูลอย่างหนงัสอืเลม่นีจ้ะมอบความรู้ในเร่ืองหลกัการและเทคนคิทัว่ไป

ให้คุณ แต่ต้องอาศัยความร่วมมือจากตัวคุณเองเพื่อออกแบบองค์ประกอบให้

ตรงตามความต้องการเฉพาะตัว

CBT เป็นวิธีที่มีเป้ำหมำยชัดเจนและมุ่งแก้ปัญหำท่ีเฉพำะเจำะจง  

ส่วนส�าคัญของการใช้ CBT คือหาปัญหาให้เจอ แค่ระบุปัญหาได้ก็จะช่วยให้ 

จัดการได้ง่ายข้ึน  การก�าหนดเป้าหมายส�าคัญให้ชัดเจนก็เป็นก้าวที่สัมพันธ์

กนัอย่างย่ิงในการรักษา  เป้าหมายนีจ้ะเปน็ศนูย์รวมสมาธขิองคณุและผลักดนั

ความพยายามขณะที่ฝ่าฟันไปยังเป้าหมาย

CBT ยึดมั่นอยู่กับปัจจุบัน ในขณะท่ีนักบ�าบัดบางคนมุ่งไปที่เหตุการณ์

วัยเด็กเป็นหลัก  CBT กลับมุ่งพิจารณาว่าความคิดและการกระท�าในปัจจุบัน 

อาจเป็นส่วนหน่ึงของปัญหาท่ีก�าลังเกิดข้ึนได้อย่างไรบ้าง และการเปล่ียนรูปแบบ

พฤติกรรมเหล่านั้นจะช่วยได้อย่างไร  แม้ CBT สนใจประสบการณ์เรียนรู้ที่ 

ส�าคัญจากอดีตด้วย ก็ยังมุ่งเน้นไปท่ีเหตุการณ์ในปัจจุบันมากกว่า จึงท�าให้

เป็นการรักษาที่มอบพลังให้ผู้ป่วยเพราะสนใจองค์ประกอบที่ผู้ป่วยควบคุมได้

CBT ตั้งใจสอนให้คุณเป็นนักบ�ำบัดของตัวเอง CBT จะช่วยให้คุณ 

เรียนรู้ทักษะพื้นฐานบางอย่างเพื่อช่วยจัดการปัญหาที่ท�าให้คุณต้องไปบ�าบัด   

หากฝึกฝนบ่อยๆ ก็อาจน�าเทคนิคเหล่านั้นไปใช้ได้เองแม้เกิดปัญหาใหม่ๆ ข้ึน

มาอีก  CBT เป็นวิธีรักษาแบบที่สอนให้คนช่วยเหลือตัวเองได้และเป็นความรู้

ที่จะอยู่กับคุณตลอดไปแม้การบ�าบัดจบลงแล้ว

CBT เน้นป้องกันไม่ให้กลับไปมีปัญหำแบบเดิม การรักษาความอยู่ดีมีสุข 

เอาไว้ก็เป็นส่วนหนึ่งของ CBT  หากเราเข้าใจปัจจัยที่ท�าให้เกิดโรควิตกกังวล  

โรคซึมเศร้า หรือปัญหาอ่ืนๆ ก็จะได้คอยระวังสัญญาณเตือนภัยเมื่อมันจะ 
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กลับมาอีกคร้ัง อย่างเช่นผู้หญิงท่ีหายจากโรคซึมเศร้าแล้วก็อาจรู้สึกตัวเมื่อมี 

แนวโน้มอยากเลิกท�ากิจกรรมที่ช่วยให้เธอรู้สึกดี  นี่คือสาเหตุที่ผู้ป่วยโรค

ซึมเศร้าและโรควิตกกังวลที่รักษาด้วย CBT มีอัตราการกลับไปเป็นแบบเดิม 

ต่�ากว่าผู้ป่วยที่รักษาด้วยยา  เราต้องหม่ันฝึกฝนพฤติกรรมใหม่ที่ได้จาก CBT  

ต่อไป เหมือนคนเล่นดนตรีที่ต้องหมั่นฝึกซ้อมอยู่เสมอเพื่อไม่ให้หลงลืม

CBT ใช้เวลำน้อย CBT ช่วยเหลือผู้ป่วยตามเป้าหมายได้ในระยะเวลา 

คอ่นข้างสัน้เม่ือเทียบกบัวธิอ่ืีน  อย่างการรักษาโรคซึมเศร้ากอ็าจใชเ้วลาบ�าบดั

ประมาณ 16 คร้ัง  โรคกลวัตา่งๆ อย่างกลัวสนุขักรั็กษาไดอ้ย่างมีประสทิธภิาพ

ในการบ�าบดัเพยีงคร้ังเดยีวทีใ่ชเ้วลาตัง้แต ่2-4 ชัว่โมง  การรักษาทีใ่ชเ้วลานอ้ย

ยังช่วยกระตุ้นและสร้างบรรยากาศกระตือรือร้นให้ด้วย

CBT มีข้ันตอนรักษำที่ชัดเจน CBT น�าเสนอองค์ประกอบการรักษา 

อย่างมีล�าดบัชดัเจนแนน่อน และการบ�าบดัแตล่ะคร้ังกมี็พืน้ฐานจากการบ�าบดั

คร้ังกอ่นหนา้  ข้ันตอนการบ�าบดัคงเสน้คงวาโดยเร่ิมตน้จากทบทวนวา่เกดิอะไร

ข้ึนบา้งในชว่งหลังการบ�าบัดคร้ังกอ่นจนถงึการบ�าบดัคร้ังนี ้ท�าความเข้าใจสิง่ที่

จะท�าในวนันี ้และสดุทา้ยคอืวางแผนวา่จะน�าสิง่ทีเ่รียนรู้ในวนันีไ้ปปรับใชก้บัชวีติ

ในวันหน้าได้อย่างไร  วิธีที่มีล�าดับข้ันตอนชัดเจนเช่นนี้เป็นส่วนส�าคัญที่ท�าให้ 

CBT เป็นรูปแบบการบ�าบัดที่มีประสิทธิภาพ

CBT ช่วยให้คุณรู้ตัวเมื่อเกิดควำมคิดอัตโนมัติเชิงลบ หัวใจของ CBT  

คือความเข้าใจว่าความคิดมักท�าให้เราหลงทาง  เรามักเกิดความคิดอัตโนมัติ

เชิงลบ (negative automatic thoughts) ซ่ึงเป็นความคิดที่เกิดข้ึนเองตามชื่อ

ของมัน  CBT ช่วยให้เราเรียนรู้วิธีจับสังเกตและตอบสนองต่อความคิดแบบนี้   

ยกตวัอย่าง ชายคนหนึง่ทีไ่ม่ไดเ้ลือ่นต�าแหนง่อาจเกดิความคดิอัตโนมัตเิชงิลบวา่  

“ฉนัคงไม่มีวนัไดด้”ี  CBT จะสอนเราให้สังเกตสิง่ทีค่วามคดิก�าลงับอกเรา เพราะ 

ความคิดอัตโนมัติเชิงลบอาจเกิดข้ึนโดยที่เราไม่รู้ตัว  จากนั้นก็น�าความคิดนั้น

มาทดสอบว่าเป็นจริงมากน้อยแค่ไหน  หากฝึกฝนบ่อยๆ ก็อาจพัฒนาวิธีคิด

ที่มีประโยชน์ได้
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CBT มเีทคนคิหลำกหลำย เทคนคิของ CBT นัน้มมีากมายจนนา่ประทบัใจ   

ตั้งแต่การฝึกผ่อนคลาย (relaxation training) การปรับความคิด (cognitive  

restructuring) การกระตุ้นพฤติกรรม (behavioral activation) การเปิดรับ 

(exposure) ไปจนถงึการท�าสมาธ ิ(meditation)  สว่นหนึง่ของแนวปฏบิตัแิบบ  

CBT คือการหาเทคนิคที่เกิดประโยชน์สูงสุดส�าหรับแต่ละคน คุณจะได้พบเจอ 

เคร่ืองมือเหลา่นีห้ลายแบบในบทตอ่ๆ ไป และคน้พบวา่แบบไหนทีอ่าจชว่ยคณุ

ได้มากที่สุด

ผมจะขอจัดกลุ่มเทคนิคของ CBT ภายใต้หัวข้อ “คิด (ความคิด)” “ท�า  

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

CBT ทำ งานอย่างไรและทำ ไมจึงได้ผล
หลักการและหลักปฏิบัติของ CBT อาจไม่ท�าให้คุณรู้สึกทึ่ง อย่างการ 

เผชญิหน้าความกลวัเพือ่เอาชนะมนักไ็มใ่ชแ่นวคดิใหม่  บางคร้ังคนไข้ของผมก็

ไม่มั่นใจว่าเทคนิคเรียบง่ายอย่างการวางแผนกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงและการ

ใสใ่จความคดิของตวัเองจะชว่ยไดจ้ริง  พวกเขาให้เหตผุลวา่ถา้มนังา่ยขนาดนัน้

กน่็าจะหายเองไดแ้ล้ว  ทัง้นี ้เราจะไดเ้ห็นกนัตอ่ไปวา่ CBT ไมไ่ดข้ึ้นอยู่กบัสิง่ที ่

เราท�าเท่านั้น แต่ยังข้ึนอยู่กับวิธีที่เราท�าด้วย  ลองมาดูแนวทางของ CBT ที่ 

ท�าให้มีประโยชน์มากมายกันดีกว่า

แยกย่อย
CBT แยกประเด็นท้าทายใหญ่ๆ ให้เล็กลงในระดับที่จัดการได้ อย่าง 

ความรู้สึกซึมเศร้าที่ท่วมท้นก็อาจแยกย่อยได้เป็นชุดความคิด ความรู้สึก และ

พฤตกิรรมทีจ่ดัการไดง้า่ยกวา่  จากนัน้กน็�าเทคนคิทีเ่ฉพาะเจาะจงมาจบัคูรั่บมอื

แตล่ะสว่น เชน่ น�าการปรับความคดิมาแกค้วามคิดทีท่�าให้หดหู่  CBT ยังแบง่

งานยากชิ้นใหญ่ให้เป็นขั้นตอนย่อยๆ ที่ท�าได้ง่ายขึ้นด้วย
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ฝึกอย่ำงมีแบบแผน
การรู้ว่าต้องท�าอะไรเพื่อให้รู้สึกดีข้ึนนั้นมีประโยชน์ แต่ถ้าไม่ลงมือท�าก็ 

ไร้ค่า  การฝึกที่เป็นระบบและมีแบบแผนของ CBT รับประกันว่าเราจะได้ใช้ 

เทคนคิทีมี่ประโยชนใ์น “ปริมาณ” ทีเ่หมาะสม เชน่ เราอาจรู้อยู่แล้ววา่ความคิด 

ตอนโกรธนั้นแฝงด้วยอคติ แต่พอได้เขียนความคิดนั้นออกมา เราก็จะมีโอกาส

พิจารณาอย่างละเอียดรอบคอบข้ึนและเปล่ียนแปลงความคิดได้ตามความ

เหมาะสม

ทำ�ซ้ำ�
การปฏบิตัติาม CBT สว่นใหญเ่กิดข้ึนนอกห้องบ�าบดัหรือหลังจากอ่าน 

ข้อมูลเกี่ยวกับ CBT แล้ว  ไม่ใช่เร่ืองง่ายที่จะสร้างนิสัยใหม่ๆ โดยเฉพาะเมื่อ 

เราคุ้นเคยอย่างมากกับนิสัยที่ไร้ประโยชน์ จึงจ�าเป็นต้องอาศัยการท�าซ้�าเพื่อ

ปรับเปลี่ยนการตอบสนองโดยอัตโนมัติของเราในสถานการณ์ที่ยากล�าบาก

ใช้วิทยำศำสตร์ในกำรรักษำ
CBT ให้ความส�าคัญกับหลักฐานและผลลัพธ์มาตั้งแต่ต้น  เราจะคอย 

ถามวา่วธินีีไ้ดผ้ลหรือไม ่และมีประสทิธภิ�พแค่ไหน  เนือ่งจากมีการวางแผนการ

บ�าบัดไว้อย่างชัดเจน วิธีของ CBT จึงเป็นวิธีที่ก�าหนดให้เป็นมาตรฐานได้และ 

น�าไปทดสอบกับกลุ่มทดลองในสภาพแวดล้อมที่ควบคุมไว้  ข้อมูลพื้นฐาน

จากการทดลองช่วยให้เรารู้ถึงผลลัพธ์โดยเฉล่ียของจ�านวนชั่วโมงบ�าบัดที่มีต่อ

การรับมือปัญหาแต่ละอย่าง  การศึกษาล่าสุดได้ขยายผลจนยืนยันได้แล้วว่า 

CBT เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพแม้ปราศจากนักบ�าบัด

อ่านตรงนี้ก่อน!  หากคุณเป็นโรคซึมเศร้าขั้นรุนแรง มีความรู้สึกอยาก

ทำาร้ายตัวเองอย่างมาก หรือประสบปัญหาใหญ่เกี่ยวกับสุขภาพจิต ขอให้วาง 
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หนงัสอืเลม่นีล้งก่อนแลว้ตดิตอ่นกัจิตวทิยา จิตแพทย ์หรอืเจา้หนา้ทีก่ารแพทย์

อ่ืน ๆ   สำาหรบัประเทศไทย หากคณุประสบเหตฉุกุเฉนิเกีย่วกบัสขุภาพจติหรอื

สุขภาพกายก็ขอให้ติดต่อ 1669 หรือไปยังห้องฉุกเฉินที่ใกล้ที่สุด หรือติดต่อ

สายด่วนสุขภาพจิตเพื่อป้องกันการฆ่าตัวตายได้ตลอดเวลาที่ 1323

ยารกัษาอาการทางจิตทีพ่บได้ทัว่ไป

ยาตามใบสั่งแพทย์ที่พบได้บ่อยที่สุดส�าหรับโรคซึมเศร้าและ

วิตกกังวลคือ ซีเล็กทีฟเซโรโทนินรีอัปเทกอินฮิบิเตอร์ (selective  

serotonin reuptake inhibitors หรือ SSRI) และเบนโซไดอะเซพีน  

(benzodiazepine)  คนทั่วไปมักเรียก SSRI ว่า “ยาต้านโรคซึมเศร้า”  

แต่ความจริงยานี้รักษาโรควิตกกังวลได้ดีไม่แพ้กัน  หากรับประทาน

ในปริมาณสูงก็รักษาโรคย้�าคิดย้�าท�าได้ด้วย  ตัวอย่างยาในกลุ่มนี้คือ  

ฟลูออกซิทีน (Prozac®) ฟลูวอกซามีน (Luvox®) และเซอร์ทราลีน 

(Zoloft®) 

เบนโซไดอะเซพีนเป็นยาออกฤทธ์ิเร็วเพื่อให้ระบบประสาท 

สงบลง โดยส่งผลต่อตัวรับในสมองตัวเดียวกับแอลกอฮอล์และกลุ่มยา 

บาร์บิทูเรต  ยาในกลุ่มเบนโซไดอะเซพีนที่แพทย์มักสั่งให้คนไข้ เช่น  

อัลปราโซแลม (Xanax®) ลอราซีแพม (Ativan®) และโคลนาซีแพม  

(Klonopin®)  นอกจากโรควติกกงัวลแลว้ ยังใชรั้กษาโรคนอนไมห่ลับและ 

ภาวะกายใจไม่สงบ (agitation) ได้ด้วย

ยาเหล่านี้อาจได้ผลดีเท่า CBT แต่ถ้าหยุดใช้ยาก็อาจกลับมา 

เป็นใหม่ได้ง่ายกว่า  หลายคนได้ประโยชน์จากการใช้ CBT ร่วมกับยา 

ทางจิตเวช
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ผลข้างเคียงโดยทั่วไปของ SSRI ได้แก่ อาการคล่ืนไส้หรือ 

อาเจียน น้�าหนักข้ึน ท้องร่วง ง่วงนอน หรือมีปัญหาทางเพศ  การใช้

ยาเบนโซไดอะเซพีนอาจท�าให้คลื่นไส้ สายตาพร่ามัว ปวดศีรษะ มึนงง

สับสน เหนื่อยง่าย ฝันร้าย จ�าอะไรไม่ค่อยได้ และอ่ืนๆ อีกมากมาย  

แพทย์ผู้สั่งยาจะชั่งน้�าหนักระหว่างผลดีที่น่าจะได้จาก SSRI หรือ 

เบนโซไดอะเซพีน เทียบกับผลข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้น

หนงัสอืเล่มนีมุ้ง่เนน้ไปที ่CBT มากกวา่การใชย้า  หากคณุสนใจ 

อยากได้ค�าปรึกษาเร่ืองการใช้ยาก็ขอให้ติดต่อแพทย์หรือจิตแพทย์ของ

คุณจะดีกว่า

คุณจะช่วยตัวเองได้อย่างไร
หากอยากให้ CBT มปีระสทิธภิาพสูงสดุกต็อ้งระบปุญัหาเฉพาะเจาะจง 

ของคุณให้ได้เสียก่อน  คุณมีปัญหาเร่ืองอารมณ์ไม่ดีใช่ไหม ควบคุมอารมณ์ 

ไม่อยู่หรือเปล่า กลัดกลุม้อย่างหนกัใชไ่หม หรือเปน็อะไรอีก  ลองคดิดวูา่ CBT  

จะชว่ยแกป้ญัหาตา่งๆ และพาคณุผ่านพน้สถานการณ์ทีก่�าลังเผชญิอยู่ไดอ้ย่างไร

โรคซึมเศร้ำ
ทั้งความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมล้วนดิ่งลงเหวเม่ือเราซึมเศร้า  

อารมณ์ไม่ดีและขาดแรงบันดาลใจท�าให้ยากจะหาความสุขได้แม้ท�าส่ิงที่เคย

ชืน่ชอบ  เราเห็นโลกและตวัเองในมุมตดิลบ  ขณะทีค่วามคดิและอารมณขุ่์นมัว

ก็ส่งผลให้เลิกท�ากิจกรรมหลายอย่างที่เคยท�า แล้วก็ยิ่งซึมเศร้าหนักขึ้นไปอีก

CBT ช่วยให้เราเลิกคิดลบแล้วกลับมากระตือรือร้นได้ง่ายข้ึน  เม่ือ 

เราใช้ชีวิตอย่างกระตือรือร้นมากข้ึนย่อมอารมณ์ดีข้ึนและมองตัวเองดีข้ึนด้วย   

หากเราฝึกใช้สติก็จะปรับอารมณ์ได้ดีและเรียนรู้ที่จะปล่อยวางความคิดได้ 
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มากข้ึน  เมื่อรวมกันแล้วก็จะสร้าง “วงจรที่ดี (virtuous circle)” ที่ช่วยเสริมให้ 

เราปรับปรุงทั้งด้านความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมไปพร้อมกัน

โรควิตกกังวล
เม่ือเราใส่ใจผลลัพธ์ที่ยังไม่แน่นอนก็อาจท�าให้วิตกกังวลข้ึนมาได้ เช่น 

เราอาจไม่สบายใจกับการเดตคร้ังแรกหรือกลัวไปสัมภาษณ์งานไม่ทันเวลา  

ความวิตกกังวลในระดับต่�าถึงปานกลางถือเป็นเร่ืองปกติ  อันที่จริงถือว่ามี

ประโยชน์ด้วยซ้�า เพราะเวลาเรากังวลนิดๆ จะไปกระตุ้นความใส่ใจ เพิ่มแรง

จูงใจ และมอบพลังให้ท�าภารกิจออกมาได้ดี  แต่ถ้าความกังวลนั้นสูงเกินไปก็

อาจกลายเป็นอุปสรรค อย่างความวิตกกังวลเร่ืองการเข้าสังคมที่มากเกินไป

อาจบัน่ทอนความสามารถในการคดิปรับตวัตามสถานการณ ์หรือท�าให้เราไม่มี

สมาธิจดจ่อกับคนที่ก�าลังพูดคุยด้วย

CBT มีเคร่ืองมือมากมายส�าหรับจัดการโรควิตกกังวล  เทคนิคอย่าง 

การผ่อนคลายกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง (progressive muscle relaxation)  

และการท�าสมาธอิาจชว่ยให้ระบบประสาททีต่ืน่ตระหนกผ่อนคลายลงไดโ้ดยตรง   

เทคนคิเกีย่วกบัความคดิกอ็าจแกค้วามระแวงอันตรายเกนิจริงทีม่าพร้อมความ

วติกกงัวลได ้อย่างความเชือ่ทีว่า่หากเราประหมา่ในการพดูหนา้ชัน้เรียน คนอ่ืน 

จะพากันโห่ฮาป่าล้อเลียน (กรณีเป็นโรควิตกกังวลในการเข้าสังคม)  การ

เผชิญหน้ายังเป็นเคร่ืองมืออันทรงพลังในการต่อสู้กับโรควิตกกังวลเมื่อเราเจอ

สถานการณ์ที่น่ากลัว  หากฝึกฝนซ้�าๆ จะท�าให้รู้สึกว่าสถานการณ์ดังกล่าว 

น่ากลัวน้อยลงและไม่กระตุ้นความวิตกกังวลมากนัก

โรคตื่นตระหนก
หากคุณเคยตื่นตระหนก (panic) แม้เพียงคร้ังเดียว ก็คงรู้ดีว่าความ

รู้สึกเช่นนั้นย่�าแย่ขนาดไหน  อาการตื่นตระหนกก็เหมือนสัญญาณไฟไหม้ใน 
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ร่างกายและสมองของคุณ มันก�าลังร่�าร้องบอกคุณว่าบ�งอย่�งที่เลวร้�ยม�ก 

กำ�ลังจะเกิดข้ึน  เนื่องจากส่วนใหญ่ไม่มีภัยคุกคามที่ชัดเจน ไม่มีสิงโตวิ่งไล่เรา 

ไม่มีรถยนต์ที่แล่นปาดเข้ามาในเลนของเรา ความคิดของเราจึงมักรับรู้ถึงภัย

คุกคามภ�ยในมากกว่า เช่น ฉันต้องเป็นโรคหัวใจกำ�เริบแน่ๆ หรือฉันกำ�ลัง

จะเป็นบ้�แน่ๆ  บางคร้ังก็อาจรู้สึกเหมือนจะเป็นลม  คนส่วนใหญ่ที่เป็นโรค

ตื่นตระหนกจะเร่ิมกลัวสถานท่ีท่ีมีแนวโน้มก่อให้เกิดอาการตื่นตระหนก โดย

เฉพาะสถานการณ์ท่ีหลบหลีกได้ยากอย่างการขับรถบนสะพานหรือนั่งใน 

โรงภาพยนตร์

วธิอัีนมปีระสทิธภิาพของ CBT เพือ่รับมืออาการตืน่ตระหนกนัน้มหีลาย 

วิธี รวมถึงการเรียนรู้วิธีควบคุมลมหายใจในตอนที่สถานการณ์รอบตัวไม่อาจ

ควบคุม  การทดสอบความคิดที่ท�าให้ตื่นตระหนกว่าเป็นความจริงมากน้อย 

แค่ไหน อย่างความคิดท�านองว่า “ฉันก�าลังจะเป็นลม” ซ่ึงมักย่ิงเพิ่มความรู้สึก

ถึงอันตราย และการฝึกซ้อมอยู่ในสถานการณ์ที่ท้าทายอย่างต่อเนื่องเพื่อให้

เร่ิมปรับตวัผ่อนคลายไดม้ากข้ึน  หากน�าเทคนคิเหล่านีม้าฝึกซ้�าบอ่ยๆ กจ็ะตืน่

ตระหนกน้อยลงแม้อยู่ในสถานการณ์ที่เคยกระตุ้นให้เกิดอาการดังกล่าว  เรา 

ยังปรับความสมัพนัธข์องเราเองกบัความรู้สกึตืน่ตระหนกได ้โดยเร่ิมจากมองวา่ 

มันเป็นแค่ความรู้สึกวิตกกังวลระดับรุนแรงซึ่งก็ไม่ใช่เรื่องอันตรายอย่างที่คิด

ควำมกลัดกลุ้ม
หากความตื่นตระหนกเหมือนสัญญาณไฟไหม้ที่สื่อถึงความวิตกกังวล 

ความกลัดกลุม้ (worry) กเ็หมือนกอ๊กน้�าร่ัว  ในขณะทีค่วามตืน่ตระหนกจูโ่จมใน

คราวเดยีว ความกลดักลุ้มจะค่อยๆ บัน่ทอนความรู้สกึสขุสงบของเราอย่างชา้ๆ   

บ่อยคร้ังที่เรารู้สึกกลัดกลุ้มโดยไม่เกี่ยวข้องกับสิ่งที่เผชิญอยู่เลย  สถานการณ์ 

ใดๆ ก็อาจน�าไปสู่ความรู้สึกนี้ได้ ตั้งแต่เร่ืองส�าคัญไปจนถึงเร่ืองหยุมหยิม  

ค�าถามพื้นฐานของคนที่มีอาการกลัดกลุ้มเร้ือรังคือ “จะเป็นอย่�งไรถ้�...”   
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บ่อยคร้ังความกลัดกลุ้มมักมาพร้อมอาการเกร็งของกล้ามเน้ือ ความรู้สึกหงุดหงิด 

นอนไมห่ลับ และวา้วุน่ใจกระสบักระสา่ย  ความกลัดกลุ้มเปน็องค์ประกอบหลัก

ของโรควิตกกังวลทั่วไป (generalized anxiety disorder)

CBT น�าเสนอหลากหลายวิธีในการต่อสู้กับอาการกลัดกลุ้มและความ 

เครียดเกินเหตุ  เราฝึกตัวเองให้รู้สึกตัวเม่ือเกิดอาการกลัดกลุ้มซ่ึงบ่อยคร้ัง

อาจเกิดข้ึนโดยไม่รู้ตัวได้  เมื่อเราเข้าใจจิตใจตัวเองก็จะรู้ว่าควรกลัดกลุ้ม 

ต่อไปหรือไม่ อีกทั้งจะได้พิจารณาความเชื่อบางอย่างเกี่ยวกับเร่ืองที่กลัดกลุ้ม  

อย่างเช่นมันช่วยให้เรารู้จักวางแผนส�าหรับอนาคต  CBT ยังน�าเสนอ 

หลากหลายวิธีในการ “ตัดความคิดนั้นออกจากใจ” ทั้งด้วยการมีส่วนร่วม 

มากข้ึนในกิจกรรมต่างๆ และมีสมาธิจดจ่อกับประสบการณ์ตรงหน้า  การ 

ตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบันช่วยปลดปล่อยความคิดจากความวิตกกังวลเกี่ยวกับ

อนาคต  สุดท้ายก็ยังมีเทคนิคอย่างการฝึกผ่อนคลายและท�าสมาธิที่ช่วยลด

ความตึงเครียดทางกายซึ่งมักเกิดขึ้นกับคนที่กลัดกลุ้มอยู่เสมอด้วย

ควำมเครียด
เม่ือเราตอ้งรับมอืกบัเร่ืองท้าทายในชวีติ เราอาจรู้สกึถงึแรงกดดนัทีเ่กดิ

จากความเครียด ไมว่า่จะเปน็ความเจบ็ปว่ยของคนในครอบครัว เสน้ตายสง่งาน 

ความขัดแย้งกับคนอ่ืน หรือปัญหายุ่งยากต่างๆ ที่ต้องเผชิญ  ความเครียดก็ 

เหมือนความวิตกกังวลที่หากมีน้อยก็มีประโยชน์ อย่างนักเทนนิสที่เผชิญการ

แข่งชิงแชมป์ที่ท้าทายก็อาจผงาดแสดงฝีมือออกมาได้

ความเครียดกระตุน้การตอบสนองท่ัวร่างกาย เมือ่ฮอร์โมนความเครียด 

อย่างคอร์ติซอลและอะดรีนาลินท่วมท้น ระบบก็จะกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาใน 

วงกว้าง  ความเครียดรุนแรงกระตุ้นระบบประสาทซิมพาเทติก (sympathetic  

nervous system) ที่เตรียมร่างกายให้พร้อมตอบสนองต่อภัยคุกคามด้วย 

การสู้หรือหนี หรือบางคร้ังก็ตัวแข็งไปเลย  ร่างกายและจิตใจของเราพร้อม
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รับมือกับความเครียดที่พุ่งสูงข้ึนมาชั่วคราว แต่เม่ือส่ิงที่กระตุ้นความเครียด

นั้นไม่ยอมหายไปเสียที เช่น การเดินทางบนท้องถนนที่ติดขัดนาน 2 ชั่วโมง 

ถึง 5 วันต่อสัปดาห์ สภาพแวดล้อมในการท�างานที่ข่มเหงรังแกกัน หรือการ

หย่าร้างทีบ่ั่นทอนและไม่ยอมลงให้กนั  แรงรับมอืกบัความเครียดของร่างกายก ็

เสือ่มถอย  เราอาจเร่ิมปว่ยบอ่ยข้ึน กลายเปน็โรคซึมเศร้า หรือแสดงสัญญาณ

ทางกายและใจบางอย่างเมื่อเกินรับไหว

CBT น�าเสนอเคร่ืองมือเพื่อปลอบประโลมระบบประสาท อย่างเทคนิค 

การหายใจที่ช่วยผ่อนคลายระบบที่สั่งให้สู้หรือหนี  เรายังมีเทคนิคจัดการกับ 

ความคิดท่ีไปกระตุ้นความเครียดอย่างการมองปัญหาในการท�างานว่าเป็น 

โอกาสที่ท�าให้ล้มเหลวแทนที่จะเป็นโอกาสสู่ความส�าเร็จ  นอกจากนั้น CBT  

ยังสง่เสริมให้เราดแูลตวัเองให้ดข้ึีนเพือ่เพิม่ความสามารถในการรับมือกบัความ

เครียดถี่ๆ ได้ดีขึ้นด้วย

ควำมโกรธ
ความโกรธในปริมาณพอดีก็มีประโยชน์มากเช่นเดียวกับความวิตก

กังวลและความเครียด  ความโกรธมอบพลังให้เราแก้ไขสิ่งผิดและสู้กับความ 

อยุติธรรม  แต่ความโกรธของเราอาจกลายเป็นปัญหาเมื่อเพิ่มมากจนเร่ิม

ท�าลายสุขภาพและความสัมพันธ์  บ่อยคร้ังความโกรธเกิดจากความเชื่อที่อาจ

จริงหรือไม่จริงกไ็ด ้เชน่ คนขับรถคนันัน้พยายามหาเร่ืองกนัใชไ่หมตอนปาดหนา้

รถเราหรือเขาแคก่ะระยะผิดกนัแน ่ ความเชือ่ของเราเกีย่วกบัเจตนาของเขาจะ

กระทบต่อการตอบสนองทางอารมณ์และเป็นตัวตัดสินว่าเราจะตอบโต้หรือไม่ 

CBT เสนอวิธีแก้ไขความคิดที่กระตุ้นความโกรธรุนแรง และยังช่วยหา 

วิธีจัดระบบชีวิตเพื่อลดความโกรธ เช่น เร่ิมออกเดินทางตอนเช้าให้เร็วข้ึน 

15 นาทีจะได้ลดความเครียดและความหงุดหงิดหลังพวงมาลัย  นอกจากนั้น 

CBT ยังชว่ยให้เราหาวธิรีะบายความโกรธอย่างสร้างสรรคแ์ทนทีจ่ะท�าลายดว้ย
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ในบทต่อๆ ไปเราจะลงลึกไปถึงกลยุทธ์ที่ช่วยให้คุณน�าพลังของ CBT  

มาใช้ให้เกิดประโยชน์  เริ่มด้วยการเลือกเป้าหมายที่มีประสิทธิภาพในบทที่ 2

สถติเิกีย่วกับปัญหาทางอารมณ์

ถา้คณุรู้สึกท่วมทน้ดว้ยความวติกกงัวล ซึมเศร้า โกรธ หรืออ่ืนๆ 

คุณก็ไม่ได้รู้สึกแบบนั้นอยู่คนเดียวหรอกครับ  สถิติบอกว่าผู้ใหญ่ใน

สหรัฐอเมริกานั้น...

• เกอืบร้อยละ 29 เปน็โรควติกกงัวลในบางชว่งบางตอนของชวีติ 

รวมถึงโรคกลัว (ร้อยละ 12) โรควิตกกังวลในการเข้าสังคม  

(ร้อยละ 12) โรควิตกกังวลท่ัวไป (ร้อยละ 6) และโรคต่ืนตระหนก 

(ร้อยละ 5)

• มมีากถงึร้อยละ 25 ท่ีเปน็โรคซึมเศร้าอย่างหนกัในชว่งหนึง่ของ

ชีวิต

• ใน 1 ปีมีมากกว่า 44 ล้านคนที่เป็นโรควิตกกังวลและกว่า 16 

ล้านคนเป็นโรคซึมเศร้าอย่างหนัก

• ผู้หญงิมโีอกาสเปน็โรคซึมเศร้าและวติกกงัวลมากกวา่ผู้ชายถงึ

ร้อยละ 70

• ประมาณร้อยละ 8 มอีารมณโ์กรธรุนแรงจนกอ่ปญัหาใหญ ่โดย

ผู้ชายมีความเสี่ยงสูงกว่าผู้หญิงเล็กน้อย

10 ���������������������������.indd   28 6/11/63 BE   6:15 PM



29

วิธีใช้หนังสือเล่มน้ีให้ได้ประโยชน์สูงสุด
ผมออกแบบหนงัสอืเลม่นีเ้พือ่ให้คณุใชง้านไดม้ากนอ้ยตามตอ้งการเพือ่

แกไ้ขปญัหาเฉพาะของคณุเอง  เชญิข้ามไปอ่านบททีส่นใจไดเ้ลยเพือ่หาเทคนคิ

ที่ได้ผลดีที่สุดส�าหรับคุณ  อย่างไรก็ตาม ผมอยากแนะน�าให้คุณอ่านต่อจนจบ 

บทที่ 2 ซึ่งเกี่ยวกับการตั้งเป้าหมายเสียก่อนนะครับ

ผมอยากแนะน�าให้คณุเลือกใชเ้ทคนคิแคไ่มก่ีอ่ย่างในชว่งแรก อาจไมเ่กนิ 

1-2 ข้อต่อสัปดาห์ เช่น ถ้าคุณมีอาการซึมเศร้า แค่เร่ิมท�ากิจกรรมให้มากข้ึน

ในสัปดาหแ์รกก็พอแล้ว  ยงัมเีวลาอกีหลายสปัดาหต์่อจากนัน้ให้คณุพิจารณา

กระบวนความคิด ปรับการดูแลตัวเอง ฝึกการใช้สติ และอื่นๆ 

เมื่อคุณเจอวิธีที่เหมาะสมกับตัวเองแล้ว ผมอยากให้คุณตั้งใจศึกษา

ข้อมลูให้ดสัีกพกั แล้วตอกย้�าแนวคดินัน้ให้ข้ึนใจดว้ยการท�าแบบฝึกหัดทีแ่นะน�า 

ไว้เพื่อเสริมการเรียนรู้  แต่การรู้ว่าต้องท�าอะไรเพื่อให้รู้สึกดีข้ึนกับการลงมือ

ท�าจริงนัน้เปน็คนละเร่ืองกนั  CBT เนน้การลงมอืท�า เมือ่ลงมอืท�าจงึจะไดผ้ลด ี

ที่แท้จริง

สิ่งส�าคัญเหนืออ่ืนใดคือ โปรดจ�าไว้ว่าชีวิตที่ดีนั้นควรค่าให้ลงทุนลงแรง

และสละเวลาเพื่อให้ได้มา  ความพยายามในวันนี้จะให้ผลตอบแทนไปอีกนาน

หลายปี

 

สรุปเน้ือหาในบทน้ีและการบ้าน
ในบทนีเ้ราไดท้�าความเข้าใจจดุก�าเนดิของ CBT ไดรู้้วา่แนวคิดนีพ้ฒันา 

ข้ึนมาอย่างไร และเหตุใดจึงมีประสิทธิภาพในการรักษาอาการซึมเศร้า วิตก

กังวล ตื่นตระหนก กลัดกลุ้ม เครียด และโกรธ  ประเด็นส�าคัญคือ CBT  

น�าเสนอวิธีที่มีข้ันตอนชัดเจนและใช้เทคนิคที่เรียบง่ายแต่ทรงพลังในการรักษา 

ซึ่งเป็นหัวใจส�าคัญของหนังสือเล่มนี้
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เมื่อพูดถึงการใช้เทคนิค ผมก็อยากเชิญชวนให้ท�าการบ้านในช่วงท้าย

ของแตล่ะบท  แตอ่ย่าเพิง่กลัวค�าวา่ “การบ้าน” นะครับ  การบา้นของ CBT นัน้ 

ประกอบดว้ยสิง่ทีค่ณุอยากท�าอย่างแทจ้ริงเพือ่ให้รู้สกึดข้ึีน  คณุคอืผู้ขับเคล่ือน

กระบวนการนี้ด้วยตัวเองครับ

ส�าหรับสัปดาห์แรกนี้ ขอให้พิจารณาค�าถามต่อไปนี้

• อะไรคือเรื่องส�าคัญอันดับหนึ่งที่คุณอยากให้หนังสือเล่มนี้ช่วยแก้

• คุณลองท�าอะไรมาแล้วบ้างเพื่อแก้ปัญหาดังกล่าว

• อะไรบ้างที่ได้ผลและอะไรบ้างที่ไม่ได้ผล

• CBT ที่ผมอธิบายในบทนี้แตกต่างจากสิ่งที่คุณลองท�ามาแลว้อยา่งไร

บ้าง

• สุดท้ายคุณรู้สึกอย่างไรหลังจากอ่านบทแรกจบ

ในบทต่อๆ ไปคุณจะต้องใช้สมุดบันทึกส�าหรับเร่ือง CBT โดยเฉพาะ   

หากยังไม่มีก็ขอให้หามาเตรียมไว้ก่อนเริ่มบทที่ 2 นะครับ

เมื่อคุณพร้อมแล้ว เราจะคุยเรื่องการตั้งเป้าหมายในบทต่อไปครับ
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