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คอร์สจิตบ ำบัด CBT 

( Cognitive Behavioral Therapy) 

Introduction 

 CBT ย่อมำจำก Cognitive Behavior Therapy  

         เป็นจิตบ ำบัดชนิดหน่ึงท่ีมุ่งเน้นกำรเปลี่ยนควำมคิดและ

พฤติกรรมพัฒนำโดย Aaron T.Beck จิตแพทย์ชำวอเมริกัน ปัจจุบัน

เป็นท่ีนิยมแพร่หลำยเป็นอย่ำงมำกในวงกำรจติวิทยำ เพรำะมีหลักฐำน

ทำงวิชำกำร (evidence based) ท่ีชัดเจน มีประโยชน์ท้ังในกำร

จัดกำรควำมเครียดส ำหรับบุคคลท่ัวไป และชว่ยรักษำอำกำรทำงจิตเวช

ต่ำงๆ ส ำหรับคนไข ้

 

          CBT มีหลักกำรคือ ท ำให้เรำเข้ำใจอำรมณ์(emotions) และ

ควำมคิด(thoughts) ของเรำเอง ฝึกให้เรำสงัเกตเห็นควำมคิด

อัตโนมัติ (automatic thoughts) และตรวจสอบควำมคิดน้ันๆ ว่ำ

บิดเบือนหรือมีประโยชน์หรือไม่ เพ่ือท ำให้เกดิกำรเปลี่ยนแปลงควำมคิด

ไปสู่ควำมคิดใหม่ ท่ีตรงจริงและท ำให้เรำมีควำมสุขมำกขึ้น 
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Introduction 
    ผูท่ี้ฝึกฝน CBT อย่ำงจริงจงัน้ันไม่ใช่ เพียงจะเปลี่ยนควำมคิด แต่

สำมำรถเปลี่ยนลึกไปถึงแก่นควำมเชื่อ(core beliefs) ท่ีมีต่อตนเอง

และโลก ซ่ึงจะท ำให้เขำ้ถึงควำมสุขท่ีย่ังยืนได้ 

จุดเด่นของ CBT 

ก็คือกำรท ำเรื่องของจติใจซ่ึงเป็นนำมธรรม ให้สำมำรถวัดคำ่ออกมำได้

เป็นรูปธรรม กำรศึกษำ CBT ก็คือกำรศึกษำเรื่องของตัวเรำ

น่ันเอง คนเรำไม่ค่อยรู้จักตัวเองเพรำะไม่ย้อนเข้ำมำศึกษำตัวเอง 

ในจิตใจของเรำมีอำรมณ์ และในสมองของเรำมีควำมคิดอยู่แล้วแทบจะ

ตลอดเวลำ  CBT จะพำเรำกลับมำท ำควำมเขำ้ใจสิ่งเหล่ำน้ีอย่ำงลึกซ้ึง 

 

 

  

Morning Mind 

Counseling Center 

ศูนยใ์ห้ค าปรึกษามอร์น่ิงมายด์ 

           ส ำหรับศูนย์ให้ค ำปรึกษำมอร์น่ิงมำยด์ จิตแพทย์ของเรำได้

ดูแลจิตใจเด็ก วัยรุ่นและผู้ใหญ่มำมำกมำย จำกประสบกำรณข์องเรำ 

ท ำให้เรำตระหนักถงึควำมส ำคัญของกำรศึกษำให้เขำ้ใจจิตใจตัวเอง ว่ำ

จะสำมำรถท ำให้ผู้คนจัดกำรควำมเครียดได้ มีสุขภำพจิตท่ีดี และเขำ้ถึง

ควำมสุขท่ีแท้จริงในชีวิต 

 

           และเรำเล็งเห็นว่ำ CBT คือกุญแจส ำคัญท่ีจะพำผู้คนใน

สังคมไปถึงจุดน้ันได้  เรำมีจิตแพทย์ท่ีเรียนจบเฉพำะทำงด้ำน CBT ท่ี

พร้อมจะถำ่ยทอดควำมรู้ให้แก่ผู้สนใจทุก 

ท่ำน ท่ีส ำคัญคือเรำเอำ CBT มำย่อยและถ่ำยทอดด้วยภำษำงำ่ยๆ 

เพ่ือให้บุคคลท่ัวไปสำมำรถเขำ้ใจได้แม้ไม่เคยเรยีนมำก่อน 
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CBT คอร์สพ้ืนฐานส าหรับวัยรุ่น 

เพ่ือเขำ้ใจตัวเอง และ ก้ำวผ่ำนวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต 

คร้ังที่1:  

– เรียนรู้อำรมณ์(emotions) ควำมคดิ(thoughts) และพฤติกรรม 

(behavior) 

– เรียนรู้เรื่องควำมคิดอัตโนมัติ (automatic thoughts) 

– ศึกษำ Cognitive Model และ Interactional Model 

คร้ังที่2: 

– เรียนรู้ควำมคิดบดิเบือน(cognitive errors) แบบต่ำงๆ 

– ฝึกตรวจสอบควำมคิด และเปลี่ยนควำมคดิ 

คร้ังที่3: 

– เรียนรู้กำรตอบสนองทำงรำ่งกำย(physiological response) 

– กำรฝึกหำยใจอย่ำงถูกวิธี (breathing exercise)  

– กำรฝึกผ่อนคลำยกล้ำมเน้ือ(muscle relaxation) และกำรสรำ้ง

จินตภำพ(creative visualization) 

คร้ังที่4: 

– เรียนรู้เรื่องควำมเชื่อ(core beliefs and intermediate beliefs) 

– เรียนรู้กำรเปลี่ยนควำมเชื่อ 

– เรียนรู้ว่ำควำมคดิน้ีมีควำมหมำยต่อเรำอย่ำงไร(meaning of 

thoughts) 

คร้ังที่5: 

– เรียนรู้ทักษะกำรแก้ปัญหำ(problem solving) 

– เรียนรู้กำรพิสูจนด์้วยกำรกระท ำ (behavioral 

experimentation) 

คร้ังที่6: 

– ฝึกกำรประยุกต์ใชจ้ริง; วัยรุ่นกับปัญหำกำรเรียน 

คร้ังที่7: 

– ฝึกกำรประยุกต์ใชจ้ริง; วัยรุ่นกับปัญหำควำมรัก และปัญหำเรื่อง

เพ่ือน 

คร้ังที่8: 

– ฝึกกำรประยุกต์ใชจ้ริง; วัยรุ่นกับปัญหำควำมสัมพันธ์กับพ่อแม่ 
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CBT คอร์สพ้ืนฐานส าหรับวัยท างาน/บุคคลท่ัวไป 

เข้ำใจตัวเอง จดักำรควำมเครียด และตำมหำควำมสุขท่ีแท้จริงในชีวิต 

คร้ังที่1:  

– เรียนรู้อำรมณ์(emotions) ควำมคดิ(thoughts) และพฤติกรรม 

(behavior) 

– เรียนรู้เรื่องควำมคิดอัตโนมัติ (automatic thoughts) 

– ศึกษำ Cognitive Model และ Interactional Model 

คร้ังที่2: 

– เรียนรู้ควำมคิดบดิเบือน(cognitive errors) แบบต่ำงๆ 

– ฝึกตรวจสอบควำมคิด และเปลี่ยนควำมคดิ 

คร้ังที่3: 

– เรียนรู้กำรตอบสนองทำงรำ่งกำย(physiological response) 

– กำรฝึกหำยใจอย่ำงถูกวิธี (breathing exercise)  

– กำรฝึกผ่อนคลำยกล้ำมเน้ือ(muscle relaxation) และกำรสรำ้ง

จินตภำพ(creative visualization) 

คร้ังที่4: 

– เรียนรู้เรื่องควำมเชื่อ(core beliefs and intermediate beliefs) 

– เรียนรู้กำรเปลี่ยนควำมเชื่อ 

– เรียนรู้ว่ำควำมคดิน้ีมีควำมหมำยต่อเรำอย่ำงไร(meaning of 

thoughts) 

คร้ังที่5: 

– เรียนรู้ทักษะกำรแก้ปัญหำ(problem solving) 

– เรียนรู้กำรพิสูจนด์้วยกำรกระท ำ (behavioral 

experimentation) 

คร้ังที่6: 

– ฝึกกำรประยุกต์ใชจ้ริง; กำรจัดกำรควำมเครียดในกำรท ำงำน  

คร้ังที่7: 

– ฝึกกำรประยุกต์ใชจ้ริง; กำรแก้ปัญหำและพัฒนำควำมสัมพันธ์ใน

ครอบครัว 

คร้ังที่8: 

– ฝึกกำรประยุกต์ใชจ้ริง; ท ำควำมเขำ้ใจตัวเองในเชิงลึก ชีวิตเรำก ำลัง

อยู่ตรงจุดไหนและก ำลังจะเดินไปไหน 
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