
โปรแกรมการบ�ำบัดทางความคิด อารมณ์ พฤติกรรมและ 
การกระตุ้นความจ�ำเชิงบวกในวัยรุ่นโรคซึมเศร้าพยายามฆ่าตัวตาย 

ขณะรับไว้รักษาในโรงพยาบาล (โปรแกรมใจแจ่ม)

คณะท�ำงานวิจัย
โครงการผลของการประยุกต์ใช้โปรแกรมการบําบัดทางความคิด  

อารมณ์พฤติกรรมและการกระตุ้นความจําเชิงบวกในวัยรุ่นที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้า 

ที่พยายามฆ่าตัวตาย : การศึกษาเชิงพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง





ค�ำน�ำ

	 ปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่นเป็นวิกฤตการณ์ที่ทวีความรุนแรงขึ้นอย่างต่อเนื่องทั้งในระดับ

โลกและในประเทศไทย โดยเฉพาะโรคซึมเศร้าซึง่พบได้บ่อยในกลุม่วัยรุน่และมกัน�ำไปสูพ่ฤตกิรรม

ท�ำร้ายตนเองและการพยายามฆ่าตัวตาย ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลกระบุว่าการฆ่าตัวตาย 

เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับต้นๆ ในกลุ่มวัยรุ ่น ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงความจ�ำเป็นเร่งด่วน 

ในการพัฒนาแนวทางการบ�ำบัดที่มีประสิทธิภาพส�ำหรับกลุ่มประชากรดังกล่าว

	 คู่มือนักวิจัยฉบับนี้จัดท�ำขึ้นเป็นส่วนหนึ่งของโครงการวิจัยเรื่อง ผลของการประยุกต์ใช้

โปรแกรมการบ�ำบัดทางความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการกระตุ้นความจ�ำเชิงบวกในวัยรุ่น 

ที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าที่พยายามฆ่าตัวตาย : การศึกษาเชิงพฤติกรรมและคลื่นไฟฟ้าสมอง  

ด�ำเนินการโดยโรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข โปรแกรมนี ้

บูรณาการแนวทางการบ�ำบัดทางความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: 

CBT) เข้ากับเทคนิคการกระตุ้นความจ�ำเชิงบวก (Positive Memory Activation) ซึ่งมีหลักฐาน

ทางวทิยาศาสตร์รองรบัว่าสามารถปรบัเปลีย่นรปูแบบความคิดเชงิลบ ลดความเข้มข้นของอารมณ์

ซึมเศร้า และลดความเสี่ยงต่อการเกิดพฤติกรรมท�ำร้ายตนเองซ�้ำได้อย่างมีนัยส�ำคัญ จุดเด่นของ

โครงการวจิยัน้ีอยูท่ี่การประเมนิผลลพัธ์อย่างรอบด้านทัง้ในมติขิองพฤตกิรรมและชวีวทิยาประสาท 

โดยนอกจากการวดัการเปลีย่นแปลงทางคลนิิกด้วยแบบประเมินมาตรฐานแลว้ ยงัมกีารตรวจวดั

คลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography: EEG) เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงในการท�ำงาน

ของสมองทีเ่กีย่วข้องกบัการควบคมุอารมณ์และการประมวลผลความทรงจ�ำ อนัจะเป็นประโยชน์

ต่อการท�ำความเข้าใจกลไกทางประสาทวิทยาที่อยู่เบื้องหลังการฟื้นตัวของผู้ป่วยวัยรุ่น และเป็น

รากฐานส�ำคัญส�ำหรับการพัฒนานวัตกรรมการบ�ำบัดในอนาคต



	 เนื้อหาในคู่มือฉบับนี้ได้รับการพัฒนาและตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญด้านการบ�ำบัด 

ทางความคิดและพฤติกรรมของประเทศไทย จิตแพทย์ และทีมสหวิชาชีพที่ผ่านการฝึกอบรม

เฉพาะทาง ประกอบด้วย พยาบาลจติเวช นกัจิตวิทยาคลนิกิ และนกัสงัคมสงเคราะห์ เพ่ือให้มัน่ใจ

ว่าโปรแกรมมีความถูกต้องทางวิชาการ มีความปลอดภัยส�ำหรับกลุ่มเป้าหมายซ่ึงเป็นวัยรุ่นกลุ่ม

เปราะบาง และสามารถน�ำไปปฏิบัติได้จริงในบริบทของระบบบริการสุขภาพจิตของประเทศไทย

คณะท�ำงานหวงัเป็นอย่างยิง่ว่า คูม่อืฉบบันีจ้ะเป็นแนวทางท่ีชัดเจนและเป็นประโยชน์ส�ำหรบันกั

วจิยัและทมีผูใ้ห้การบ�ำบดัในการด�ำเนนิโปรแกรมอย่างมคีณุภาพและได้มาตรฐาน และผลการวจิยั

ทีไ่ด้จะเป็นองค์ความรูส้�ำคญัในการพฒันาแนวทางการดแูลวยัรุน่ทีป่่วยเป็นโรคซมึเศร้าทีพ่ยายาม

ฆ่าตัวตายของประเทศไทยให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ทั้งนี้ จะมีการประเมินผลภายหลังการบ�ำบัด

ครบตามขั้นตอน และติดตามหลังสิ้นสุดการบ�ำบัด 1 เดือน 

คณะท�ำงานวิจัย 
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โปรแกรมการบ�ำบัดทางความคิด อารมณ์ พฤติกรรม 
และการกระตุ้นความจ�ำเชิงบวก ในวัยรุ่นโรคซึมเศร้าพยายามฆ่าตัวตาย  

ขณะรับไว้รักษาในโรงพยาบาล (โปรแกรมใจแจ่ม)

ประกอบด้วยกิจกรรม 8 ครั้ง 

	 ครั้งที่  0 เปิดประตูใจ (ด�ำเนินการ 1-2 วันก่อนเริ่มครั้งที่ 1)

	 ครั้งที่  1 เข้าใจโรคซึมเศร้าและบอกเล่าสิ่งดีๆ ในชีวิต

	 ครั้งที่  2 เท่าทันความคิดและฝึกคิดขอบคุณ

	 ครั้งที่  3 เท่าทันอารมณ์และฝึกการให้อภัย

	 ครั้งที่  4 ความเข้มแข็งในตัวเองและการฝึกตีความเชิงบวก 

	 ครั้งที่  5 การจัดการกับปัญหาและเสริมสร้างสติ

	 ครั้งที่  6 การตั้งเป้าหมายใหม่ในชีวิต 

	 ครั้งที่  7 โอบกอดใจก่อนกลับบ้าน (ด�ำเนินการในวันที่ผู้ป่วยจ�ำหน่าย)  

ครั้งที่ เนื้อหา กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์

0 เปิดประตูใจ 1.	ผูบ้�ำบดัแนะน�ำตวั สร้างสมัพนัธภาพเพือ่การบ�ำบดั  

บอกบทบาทหน้าที่ระหว่างผู้บ�ำบัดและผู้ป่วย 

2.	อธบิายรปูแบบการบ�ำบดั ขัน้ตอน วธิกีาร ระยะเวลา 

การบ�ำบัด รวมทั้งประโยชน์ที่ผู ้ป่วยจะได้รับ 

เมื่อบ�ำบัดครบตามกระบวนการ

1.	 เพื่อสร้างสัมพันธภาพ 

และความไว้วางใจ 

ระหว่างผู้บ�ำบัด 

และผู้ป่วย 

2.	 เพื่อสร้างแรงจูงใจ 

และความร่วมมือ 

ในการรับการบ�ำบัด

อย่างต่อเนื่องของ 

ผู้ป่วย
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ครั้งที่ เนื้อหา กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์

1 เข้าใจวงจร

โรคซึมเศร้า

และบอกเล่า

สิ่งดีๆ ในชีวิต

1.	ผู้บ�ำบัดสร้างสัมพันธภาพ 

2.	 พูดคยุกบัผูป่้วยซมึเศร้าวยัรุน่ รบัฟังท�ำความเข้าใจ 

ปัญหาความต้องการของผู้ป่วยที่เกี่ยวข้องกับ

อาการซึมเศร้าและการฆ่าตัวตาย 

3.	อธบิายวงจรความเศร้า และวงจรความคดิ อารมณ์  

พฤติกรรม ตามภาพที่ 1

4.	 ให ้ผู ้ป ่วยท�ำกิจกรรม เล ่าเรื่องดี ความสุข  

ความส�ำเร็จท่ีเคยเกิดข้ึนกับชีวิตของตัวเอง และ 

วาดภาพสัญลักษณ์แทนความสุขความส�ำเร็จ 

ในชีวิตตามใบกิจกรรมที่ 1

5.	การฝึกใจแจ่ม หรอืการท�ำสมาธเิชงิบวก (Positive  

Meditation) 

6.	สรุปการเรียนรู้ในครั้งนี้

1.	 เพื่อให้ผู้ป่วยเข้าใจ

ธรรมชาติของ 

โรคซึมเศร้า 

2.	 เพื่อกระตุ้นให้ 

สมองผู้ป่วยได้ฝึก 

การนึกถึงสิ่งดีๆ  

ในชีวิตที่เกิดขึ้น 

กับตัวเองจาก

ประสบการณ์ตรง 

3.	 เพื่อฝึกสมอง 

ให้เรียนรู้ 

วิธีการตั้งสติเชิงบวก 

2 รู้ทันความคิด

และฝึกคิด

ขอบคุณ

1.	ทักทายผู้ป่วย ทบทวนการเรียนรู้ ครั้งที่ 1

2.	ทบทวนวงจรโรคซึมเศร้า และเรียนรู้ความคิด

อัตโนมัติทางลบตามใบกิจกรรมที่ 3 ลักษณะ

ความคิดของผู้ป่วยซึมเศร้า

3.	สรุปการเรียนรู้เรื่อง ความคิดอัตโนมัติด้านลบ  

และเชื่อมโยงการปรับความคิดเชิงบวกตาม 

ใบกิจกรรมที่ 4 

4.	การฝ ึกคิดเชิงบวก และฝ ึกขอบคุณ ตาม 

ใบกิจกรรมที่ 5

5.	การฝึกใจแจ่ม

6.	สรุปการเรียนรู้

7.	มอบการบ้านให้ผู ้ป่วยเขียนขอบคุณ 3 อย่าง  

ทุกวัน ในช่วงเวลา 18.30-19.00 น.

1.	 เพื่อให้ผู้ป่วยเข้าใจ 

ความเชื่อมโยงของ 

ความคิดอัตโนมัติ 

ทางลบต่ออาการ 

ซึมเศร้า

2.	 เพื่อฝึกประสบการณ์ 

ให้ผู้ป่วยได้สร้าง

อารมณ์ทางบวก

แทนที่ความคิด

อัตโนมัติทางลบ 

3.	 เพื่อฝึกสมอง 

ให้เรียนรู้วิธีการ 

ตั้งสติเชิงบวก
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ครั้งที่ เนื้อหา กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์

3 ค้นพบ

ความเข้มแข็ง

และให้ก�ำลังใจ 

ตัวเอง เชิงบวก

1.	 ทักทายผู้ป่วย ทบทวนการเรียนรู้จากครั้งที่ 3  

และให้ผู้ป่วยเล่าถึงการท�ำการบ้าน 

2.	 ให้ผู้ป่วยนึกถึงเหตุการณ์ท่ีท�ำให้รู้สึกภาคภูมิใจ  

แล้วเขียนลงไปว่า ใช้ “จุดแข็ง” อะไรในการ 

ท�ำสิ่งนั้นส�ำเร็จ และให้คะแนนจุดแข็งของตัวเอง

ตามใบกิจกรรมที่ 6

3.	วางแผนที่จะใช้จุดแข็งในชีวิตประจ�ำวัน ตาม 

ใบกิจกรรมที่ 7  

4. 	การให้ก�ำลังใจตัวเองเชิงบวกตามใบกิจกรรมที่ 8 

5.	การฝึกใจแจ่มตามใบกิจกรรมที่ 2 

6.	มอบการบ้านให้ผูป่้วยเขยีนข้อความสร้างก�ำลงัใจ 

เชิงบวกให้ตัวเอง ให ้มากที่สุด อย ่างน ้อย  

3 ข้อความต่อวัน ระบุเวลา 9.30 น. - 9.35 น.  

ของทุกวัน รวมทั้งเขียนขอบคุณด้วย

1.	 เพื่อให้ผู้ป่วยทบทวน

จุดแข็งของตนเอง  

และวางแผน 

น�ำไปใช้ในชีวิต

2.	 เพื่อให้ผู้ป่วยฝึก 

ให้ก�ำลังใจตนเอง 

ในเชิงบวก

4 เท่าทันอารมณ์ 
และฝึก
การให้อภัย

1.	 ทักทายผู้ป่วย ทบทวนการเรียนรู้จากครั้งที่ 3  
ให้ผู้ป่วยเล่าถึงการท�ำการบ้าน

2.	 ให้ผู้ป่วยท�ำกิจกรรมรู้เท่าทันอารมณ์ โดยเน้น 
ไปท่ีอารมณ์ท่ีน�ำมาสูพ่ฤตกิรรมการท�ำร้ายตนเอง  
การพยายามฆ่าตัวตายของผู้ป่วย โดยให้เขียน 
ผลกระทบของอารมณ์ทางลบนัน้ตามใบกจิกรรม
ที่ 9

3.	ผู้บ�ำบัดฝึกให้ผู้ป่วยเรียนรู้การจัดการกับอารมณ์ 
4.	 ให้วางแผนการท�ำกิจกรรมเพื่อให้อารมณ์ดี มี

ความสุข และท�ำความดีเล็กๆ น้อยๆ 3 อย่าง  
ต่อวันโดยไม่ซ�้ำกันในแต่ละวัน ตามใบกิจกรรม
ที่ 10

5.	 ให้ท�ำกจิกรรมเมตตาตนเอง ตามใบกจิกรรมที ่11 
6.	 ให้ท�ำกิจกรรมเมตตาและให้อภัยผู ้อื่น ตาม 

ใบกิจกรรมที่ 12 
7.	มอบการบ้านการเขียนขอบคุณและการให้อภัย  

และให้บนัทกึการท�ำความดใีนแต่ละวนัอย่างน้อย 
3 อย่างไม่ซ�้ำกันในแต่ละวัน

8.	สรุปการเรียนรู้ นัดหมายครั้งต่อไป

1.	 เพื่อให้ผู้ป่วย 
ได้เรียนรู้ 
ผลของอารมณ์และ 
ฝึกการควบคุมอารมณ์

2.	 เพื่อให้ผู้ป่วยฝึกการ 
ให้อภัย เพื่อท�ำให้ 
ใจสงบ

3.	 เพื่อฝึกสมอง 
ให้เรียนรู้วิธีการ 
ตั้งสติเชิงบวก
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ครั้งที่ เนื้อหา กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์

5. การจัดการกับ

ปัญหาอย่าง

สร้างสรรค์

1.	ทักทายผู้ป่วย ทบทวนการเรียนรู้จากครั้งที่ 4

2.	ท�ำกจิกรรมการแก้ปัญหาเชงิบวก ตามใบกจิกรรม

ที่ 13    

3.	ผู ้บ�ำบัดสรุปการปรับวิธีคิดเพื่อแก้ไขปัญหา 

ทางบวก 

4.	 ให้ผู ้ป่วยวางแผนการแก้ไขปัญหาในชีวิตจริง 

ที่ยังค้างคาในใจอยู่ เมื่อกลับไปอยู่บ้าน โดยเน้น 

การไม่ท�ำร้ายตนเองซ�ำ้ และเน้นเรือ่งความปลอดภยั 

เมื่อเกิดความคิดอยากท�ำร้ายตนเอง

5.	การฝึกใจแจ่มตามใบกิจกรรมที่ 2 

6.	 ให้ผู้ป่วยเขยีนให้ก�ำลงัใจตัวเองเชงิบวก 5 ประโยค

และอ่านออกเสียงเพื่อบอกตัวเอง 

7.	มอบการบ้านเขียนขอบคุณ และการให้ก�ำลังใจ 

ตัวเองเชิงบวกตามเวลา

8.	สรุปการเรียนรู้ นัดหมายการพบครั้งต่อไป 

1.	 เพื่อฝึกทักษะการ

จัดการกับปัญหา 

อย่างสร้างสรรค์ 

2.	 เพื่อฝึกปรับวิธีคิด 

ในการแก้ไขปัญหา 

ในเชิงบวก

3.	 เพื่อฝึกสมอง 

ให้เรียนรู้ 

วิธีการตั้งสติเชิงบวก

6. การตัง้เป้าหมาย 

ออกแบบชีวิต

ที่เบิกบาน

1.	ทักทายผู้ป่วย ทบทวนการเรียนรู้จากครั้งที่ 5

2.	 ให้ผู ้ป่วยวาดภาพตัวตน สิ่งที่ฉันเป็นอยู ่ ฉัน 

ในเวอร์ชั่นถัดไป ฉันในอนาคต 

3.	 ให้ผูป่้วยเขยีนวธิกีารทีจ่ะไปถงึฉนัในเวอร์ช่ันถดัไป  

ฉันในอนาคต ตามใบกิจกรรมที่ 14  

4.	 ให้ผู้ป่วยเขียนวางแผนดูแลตัวเอง ถ้าเกิดซึมเศร้า 

ขึ้นมาอีก จะท�ำอย่างไร ตามใบกิจกรรมที่ 15

5.	 ให้ผู ้ป่วยเขียนจดหมายจากตัวเองในอนาคต 

ถึงตัวเองในปัจจุบัน เพื่อกระตุ้นการสร้างอนาคต

ของตัวเองตามใบกิจกรรมที่ 16

6.	การฝึกใจแจ่มตามใบกิจกรรมที่ 2 

7.	 ให้ผู้ป่วยสรุปการเรียนรู้ทั้งหมดที่ได้บ�ำบัด และ 

เขยีนข้อความให้ก�ำลงัใจตวัเองเชงิบวก 10 ประโยค 

และอ่านออกเสียงเพื่อบอกตัวเอง และเขียน

ขอบคุณกับให้อภัยตัวเอง

8.	นัดหมายพบกับผู้บ�ำบัดในวันที่ผู ้ป่วยจ�ำหน่าย 

กลับบ้าน 

1.	 เพื่อให้ผู้ป่วยสรุป 

การเรียนรู้และ

วางแผน 

ในการด�ำเนินชีวิตใหม่ 

หลังออกจาก 

โรงพยาบาล

2.	 เพื่อให้ผู้ป่วยฝึก 

ให้ก�ำลังใจตนเอง 

เชิงบวก  

มีความมุ่งมั่นตั้งใจ

3.	 เพื่อให้ผู้ปกครอง 

ได้เข้าใจปัญหา  

ความต้องการของผู้

ป่วยเพื่อช่วย 

ในการดูแลผู้ป่วยหลัง

จ�ำหน่ายจาก 

โรงพยาบาล
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ครั้งที่ เนื้อหา กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค์

7 โอบกอดใจ

ก่อนกลับบ้าน 

(ด�ำเนินการ

ในวันที่ผู้ป่วย

จ�ำหน่าย) 

1.	พดูคยุเพือ่วางแผนการดูแลผูป่้วยร่วมกับครอบครวั  

ผู้ปกครอง 

2.	พูดคุยกับผู ้ป ่วยทบทวนการเรียนรู ้และการ 

ให้ก�ำลังใจตวัเองทางบวก จากทีผู่ป่้วยเขยีนบันทกึ 

มาทั้งหมด เน้นย�้ำการดูแลสร้างความคิดเชิงบวก 

ไม่ท�ำร้ายตนเองซ�้ำ

3.	สรุปผลการบ�ำบัด 

1.	 เพื่อให้ผู้ปกครอง 

ได้เข้าใจปัญหา  

ความต้องการ 

ของผู้ป่วยเพื่อช่วย 

ในการดูแลผู้ป่วยหลัง

จ�ำหน่ายจาก 

โรงพยาบาล

2.	 เพื่อสร้างก�ำลังใจ 

ในการดูแลตนเองของ

ผู้ป่วยก่อนกลับบ้าน 
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ครัง้ที่ 0 
เปิดประตูใจ (ด�ำเนินการ 1-2 วันก่อนเริ่มครัง้ที่ 1)

กิจกรรม
	 1.	 เข้าพบผู้ป่วย ทักทายแนะน�ำตัวว่าเป็นผู้บ�ำบัดในโปรแกรมการบ�ำบัดทางความคิด  

พฤติกรรม และกระตุ้นความจ�ำเชิงบวก ส�ำหรับวัยรุ่น หรือเรียกสั้นๆ ว่าโปรแกรมใจแจ่ม  

ที่จะท�ำให้ผู้ป่วยมีอาการซึมเศร้าดีขึ้น พร้อมกับจะได้รับการฝึกให้เรียนรู้การคิดเชิงบวก ที่จะ 

ท�ำให้เรามีความสุขได้ง่ายขึ้นแม้ว่าจะอยู่ในสถานการณ์อย่างไร 

	 2.	 ให้ผู้ป่วยบอกข้อมูลส่วนตัว เท่าที่สบายใจจะบอก และอาจเล่าปัญหาความต้องการ

หากผู้ป่วยพร้อมจะเล่า เพื่อให้ผู้บ�ำบัดได้เข้าใจปัญหาเบื้องต้นของผู้ป่วยก่อนจะท�ำการบ�ำบัด

	 3.	 ผู้บ�ำบัดอธิบายเพ่ิมเติมขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรมตามโปรแกรม ประกอบด้วย 

การบ�ำบัด 7 ครั้ง ในช่วงวันถัดจากนี้ไป จะบ�ำบัดวัน เว้น วัน ในช่วงวันจันทร์ พุธ ศุกร์ ทั้งหมด  

6 ครั้งใช้เวลาประมาณ 2 สัปดาห์ และครั้งสุดท้ายครั้งที่ 7 ผู้บ�ำบัดจะมาพบกับผู้ปกครองของ 

ผู้ป่วยในวันจ�ำหน่ายจากโรงพยาบาล และเปิดโอกาสให้ถามข้อมูลเกี่ยวกับการบ�ำบัด

	 4.	 นัดหมายการบ�ำบัดครั้งที่ 1 ใน 1-2 วันถัดไป
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ครัง้ที่ 1
เข้าใจวงจรโรคซึมเศร้าและบอกเล่าสิ่งดีๆ ในชีวิต

กิจกรรม 
	 1.	 ผู้บ�ำบัดสร้างสัมพันธภาพ 

	 2.	 พูดคุยกับผู้ป่วยซึมเศร้าวัยรุ่น รับฟังท�ำความเข้าใจปัญหาความต้องการของผู้ป่วย 

ที่เกี่ยวข้องกับอาการซึมเศร้าและการฆ่าตัวตาย 

	 3.	 อธิบายให้ผู้ป่วยซึมเศร้าวัยรุ่นเข้าใจในวงจรความเศร้า และวงจรความคิด อารมณ์ 

พฤติกรรม ตามภาพที่ 1 

	 4.	 ให้ผูป่้วยท�ำกิจกรรมตามใบกิจกรรมท่ี 1 เล่าเรือ่งดีๆ  ความสขุ ความส�ำเรจ็ในชวิีตทีเ่คย 

เกิดขึ้นกับชีวิตของตัวเอง และวาดภาพสิ่งที่เป็นตัวแทนของความสุขของตัวเอง หรือสัญลักษณ ์

แทนความสุข ของผู้ป่วยตามใบกิจกรรมที่ 1

	 5.	 การฝึกใจแจ่ม หรือการท�ำสมาธิเชิงบวก (Positive Meditation) ให้ผู้ป่วยน่ังน่ิงๆ 

เพื่อฝึกสมาธิอยู่กับลมหายใจโดยมุ่งความสนใจไปที่ความรู้สึกดีๆ เช่น ความรัก ความเมตตา หรือ

ความสุข ที่เคยเกิดขึ้นกับตัวเอง ตามใบกิจกรรมที่ 2 

	 6.	 ให้ผู้ป่วยสรุปการเรียนรู้ในครั้งนี้
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ภาพที่  1
รูปแบบความคิดและพฤติกรรมที่มีผลต่ออารมณ์เศร้า

เหตุการณ์

ความคิด

อาการ

ทางร่างกาย
อารมณ์

เศร้า

พฤติกรรม

ที่เกิดขึ้น

ใบกิจกรรมที่ 1
สัญลักษณ์ความสุข ความส�ำเร็จในชีวิตของฉัน
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ใบกิจกรรมที่ 2
การฝึกใจแจ่ม 

ผู้บ�ำบัดอ่านตาม
	 •	 ขอให้เราใช้เวลาอยู่กับตัวเองซัก 3 นาทหีลับตาลงเบาๆ มุง่ความสนใจไปที่ลมหายใจ 

	 	 ที่สัมผัสกับจมูกของเราด้วยใจที่สงบนิ่ง 

	 •	 เราจะมาฝึกใจดีกับตัวเอง รู้เท่าทันความคิดของเรา ซึ่งอาจเกิดความคิดหลายอย่าง 

	 	 ผ่านเข้ามา ให้นกึถงึความรกั ความเมตตาและความสขุท่ีเคยเกดิขึน้กบัตัวเอง ลด ละ เลกิ 

	 	 ความคิดด้านลบที่เกิดขึ้นกับตัวเอง 

	 •	 ความทุกข์เกิดขึ้นกับคนทุกคน ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ และได้ในสิ่งที่ต้องการทั้งหมด  

	 	 ขอบคุณตัวเองและสิ่งรอบข้างที่ท�ำให้เราปลอดภัยมาจนถึงทุกวันนี้ 

	 •	 บอกกับตัวเองว่าเรามคีณุค่าพอทีจ่ะได้รบัความรกัและความเมตตาจากตวัเราเอง และ 

	 	 คนรอบข้าง 

	 •	 เราคือต้นไม้แห่งความสุขที่จะผลิบานออกดอกผลสวยงามตามแบบฉบับของเราเอง 

	 •	 เราจะดูแลตัวเองด้วยความรักและเห็นคุณค่าในตัวเอง ใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย

	 •	 ไม่ว่าจะเกิดอารมณ์ความรู้สึกใด มันจะอยู่กับเราไม่นานแล้วจะผ่านไป 

	 •	 สิ่งท่ีอยู่กับเราคือคุณค่าในตัวเองที่เราจะโอบอุ้มมันไว้อย่างภูมิใจ ด้วยลมหายใจ 

	 	 ที่สงบและสติของเราเอง 

	 •	 ค่อยๆ สูดลมหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ รู้สึกถึงท้องที่ป่องออก กลั้นไว้จนกว่ารู้สึกสบาย 

	 	 แล้วผ่อนลมหายใจออกทางปากเบาๆ ยาวๆ รับรู้ลมหายใจนั้น

	 •	 ให้ผู้ป่วยอยู่กับลมหายใจจนครบเวลา 3 นาที แล้วบอกให้ค่อยๆ ลืมตาขึ้น 

	 •	 ถามความรู้สึกหลังการฝึก                    
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ครัง้ที่ 2
รู้ทันความคิดและฝึกคิดขอบคุณ

กิจกรรม
	 1.	 ทักทายผู้ป่วย ทบทวนการเรียนรู้ ครั้งที่ผ่านมา 

	 2.	 ทบทวนวงจรโรคซึมเศร้า ตามภาพที่ 1 และย�้ำให้เห็นว่าความคิดมีผลต่ออารมณ ์ 

ความรู้สึกและพฤติกรรมรวมท้ังปฏิกิริยาทางร่างกายของผู้ป่วย และอธิบายให้ผู้ป่วยรู้จักเข้าใจ 

ความคดิอตัโนมติัทางลบ และรูปแบบความคดิทีท่�ำให้เศร้า 3 รปูแบบ ตามใบกจิกรรมที ่3 ลกัษณะ

ความคิดของผู้ป่วยซึมเศร้า 

	 3.	 สรุปการเรียนรู้เรื่อง ความคิดอัตโนมัติด้านลบ ซึ่งมีผลท�ำให้เกิดอารมณ์เศร้า และ

เชื่อมโยงถึงความส�ำคัญของการที่ผู้ป่วยต้องปรับความคิดเชิงบวก ตามใบกิจกรรมที่ 4 

	 4.	 การฝึกคิดเชิงบวก และฝึกขอบคุณ จะท�ำให้สมองรับรู้พลังบวกที่เกิดขึ้นในจิตใจเพื่อ

แทนที่ความคิดลบเหล่านั้น เพื่อที่จะท�ำให้ชีวิตเกิดความสุขขึ้น ตามใบกิจกรรมที่ 5 

	 5.	 การฝึกใจแจ่ม ตามใบกิจกรรมที่ 2  

	 6.	 มอบสมุดบนัทึกให้ผู้ป่วยเขยีนขอบคณุ 3 อย่างทกุวนั โดยไปขอรบัสมดุทีพ่ยาบาลประจ�ำ 

หอผู้ป่วยในช่วงเวลา 18.30 - 19.00 น. จนกว่าจะพบผู้บ�ำบัดในครั้งที่ 3  

	 7.	 สรุปการเรียนรู้ นัดหมายวันเวลาท�ำกิจกรรมครั้งต่อไป
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ใบกิจกรรมที่ 3
ลักษณะความคิดของผู้ป่วยซึมเศร้า

                                                            

	 1. 	คิดลบกับตัวเอง เช่น ฉันไม่ดี ไม่เก่ง ไม่มีค่า ไม่มีความสามารถ ไม่เป็นที่ต้องการของใคร 

	 2.	 คดิลบต่อคนอ่ืนและโลกภายนอก เช่น ไม่มใีครช่วยฉนัได้ ไม่มใีครรกัฉนั โลกนีไ้ม่น่าอยู่  

โรงเรียนไม่มีที่ยืนส�ำหรับฉัน 

	 3. 	คิดลบกับอนาคต เช่น ต่อไปฉันคงไม่เหลืออะไรแล้ว ปัญหาของฉันไม่มีทางออกแล้ว 

ชีวิตฉันไม่มีอนาคตอะไรเลย โลกนี้ช่างมืดมน

	 ซึ่งความคิดนี้จะเชื่อมต่อจากสถานการณ์ ส่งผลโดยตรงต่ออารมณ์ความรู้สึก ดังภาพ 

เหตุการณ์ อารมณ์

พฤติกรรม

ปฏิกิริยาทางร่างกาย

ความคิดอัตโนมัติทางลบ
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โดยยกตัวอย่างเหตุการณ์เพื่อเชื่อมโยงให้ผู้ป่วยเข้าใจมากขึ้น

 	 เช่น โทรศัพท์ไปหาเพื่อนแล้วเพื่อนไม่รับสาย ไม่โทรกลับ 

ให้ผู้ป่วยรู้จักความคิดอัตโนมัติทางลบต่อเหตุการณ์ที่เชื่อมโยงกับอารมณ์เศร้า 

ความคิดอัตโนมัติคืออะไร

	 คือความคิดทางลบที่เกิดขึ้นบ่อยๆ หลังจากเกิดเหตุการณ์ ซึ่งความคิดอัตโนมัติน้ี 

ท�ำให้เราเศร้า เช่น

เหตุการณ์ อารมณ์

พฤติกรรม

ปฏิกิริยาทางร่างกาย

ความคิดอัตโนมัติทางลบ

สอบไม่ผ่าน	 ฉันนี่มันโง่ ท�ำไมถึงโง่อย่างนี้ 	 เศร้าระดับ 10

แม่ต�ำหนิ	 ฉันเป็นตัวถ่วงในบ้าน แม่ไม่รักฉัน	 เศร้าระดับ 7

                                                                                                 

	 	 	 นอนร้องไห้ ไม่ไปโรงเรียน

                                                                                                               

    							           

	 	 	 หน้าแดง เหนื่อยอ่อนเพลีย
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ให้ผู้ป่วยยกตัวอย่างเหตุการณ์ที่เคยเกิดขึ้นกับผู้ป่วย

เหตุการณ์…………………………………………………………………………….……………………….......…………..

ความคดิทีเ่กดิขึน้…………………………………………………….……………………………………………………….

อารมณ์ทีเ่กดิขึน้……………………………………………………...…………………………………….........……………

พฤตกิรรมทีต่ามมา………………………………………………..……………………………….........……………………

ปฏกิริยิาทางร่างกายทีเ่กดิขึน้…………………………………………………………………………….........…………

	 การปรับความคิดอัตโนมัติทางลบจะท�ำให้เราตัดวงจรความเศร้า ลดอารมณ์เศร้า 

ทีเ่กดิจากความคดิ ลดพฤติกรรมท่ีไม่ก่อให้เกดิประโยชน์กบัตวัเองลง ซึง่จะท�ำให้เรามคีวามสขุขึน้

วิธีการปรับความคิดอัตโนมัติทางลบ
	 ถามตัวเองว่า

	 •	 เราคิดว่าที่เราเชื่อนั้นเป็นจริงหรือไม่

	 •	 มีหลักฐานอะไรที่สนับสนุนให้เราเชื่อแบบนั้น

	 •	 มีหลักฐานอะไรที่คัดค้านความคิดนี้

	 •	 คิดเป็นอย่างอื่นได้หรือไม่ 

	 •	 ถ้าคิดเป็นอย่างอื่นมีประโยชน์กับตัวเราเองกว่าหรือไม่ 

เหตุการณ์ อารมณ์ความคิดอัตโนมัติทางลบ
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ใบกิจกรรมที่ 4
สรุปการเรียนรู้เรื่อง ความคิดอัตโนมัติด้านลบ 

	 ซึง่มผีลท�ำให้เกดิอารมณ์เศร้า และเช่ือมโยงถงึความส�ำคัญของการท่ีผูป่้วยต้องปรบัความคดิ 

เชิงบวก โดยให้เขียนการปรับความคิดเชิงบวกตามเหตุการณ์ที่ผู้ป่วยเขียนไว้ 

เหตุการณ์…………………………………….…………………………………………………………………………………

ความคดิทางบวกทีเ่กดิขึน้…………………………………………………………………………………………………

อารมณ์ทีต่ามมา………………………………………...………………………………………………………………..……

เหตุการณ์ อารมณ์ความคิดทางบวกที่เกิดขึ้น
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ใบกิจกรรมที่ 5
การฝึกคิดเชิงบวก และฝึกขอบคุณ

	 จะท�ำให้สมองรับรู้พลังบวกท่ีเกิดขึ้นในจิตใจ เพ่ือแทนที่ความคิดลบเหล่าน้ัน เพ่ือท่ีจะ

ท�ำให้ชีวิตเกิดความสุขขึ้น       

	 โดยให้ผูป่้วยเขยีนข้อความในกระดาษ 3 แผ่น เพือ่ขอบคณุ บคุคล หรอืสิง่ของ หรอืธรรมชาติ  

ที่ผู้ป่วยอยากขอบคุณ 

	 ขอบคุณ...ที่...

	 1.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 2.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 3.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 4.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 5.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 6.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 7.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 8.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 9.	 ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................

	 10.	ฉนัขอบคณุ....................................................................................................................

            	 ที่................................................................................................................................
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ครัง้ที่ 3
ค้นพบความเข้มแข็งและให้ก�ำลังใจตัวเอง เชิงบวก

กิจกรรม
	 1.	 ทักทายผู้ป่วย ทบทวนการเรียนรู้จากครั้งที่ 2 ดูสมุดบันทึกการเขียนขอบคุณ และ

ถามผู้ป่วยว่าวันนี้ได้ขอบคุณตัวเองหรือยัง ถ้ายังให้บอกขอบคุณตัวเองและเหตุผลที่ขอบคุณ  

ก่อนเริ่มกิจกรรมที่ 3 

	 2.	 ให้ผู้ป่วยนึกถึงเหตุการณ์ที่ท�ำให้รู้สึกภาคภูมิใจ แล้วเขียนลงไปว่าใช้ “จุดแข็ง” อะไร 

ในการท�ำสิ่งนั้นส�ำเร็จ ใบกิจกรรมที่ 6 ค้นพบจุดแข็งของตัวเอง

	 3.	 เมื่อผู้ป่วยทราบว่าตัวเองมีจุดแข็งอะไรบ้าง ลองวางแผนที่จะใช้จุดแข็งเหล่านั้น 

ในชีวิตประจ�ำวัน ให้มากขึ้นโดยท�ำกิจกรรมตามใบกิจกรรมที่ 7 

	 4.	 ให้ผู้ป่วยเขียนข้อความสร้างก�ำลังใจเชิงบวกให้ตัวเอง ให้มากที่สุดตามใบกิจกรรม  

แล้วให้อ่านดังๆ ให้ตัวเองและ ผู้บ�ำบัดฟัง ผู้บ�ำบัดถามถึงอารมณ์ความรู้สึกของผู้ป่วยหลังจาก 

ที่ได้อ่านข้อความสร้างก�ำลังใจเชิงบวกให้ตัวเอง ตามใบกิจกรรมที่ 8 

	 5.	 การฝึกใจแจ่มตามใบกิจกรรมที่ 2 

	 6.	 มอบการบ้านกิจกรรมในสมุด เขียนข้อความสร้างก�ำลังใจเชิงบวกให้ตัวเอง  

เวลา 9.00 - 9.30 น. รวมทั้งเขียนขอบคุณเวลา 18.30 - 19.00 น.ด้วย โดยไปขอเขียนสมุด 

ที่พยาบาลประจ�ำหอผู้ป่วย

	 7.	 สรุปการเรียนรู้ นัดหมายการพบครั้งต่อไป 
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ใบกิจกรรมที่ 6
ค้นพบจุดแข็งของตัวเอง

ให้ผู้ป่วยนึกถึงเหตุการณ์ที่ท�ำให้รู้สึกภาคภูมิใจ แล้วเขียนลงไปว่า

	 ใช้ “จุดแข็ง” อะไรในการท�ำสิ่งนั้นส�ำเร็จ เช่น

•	 ถ้าเราสอบผ่านเพราะอ่านหนังสือหนัก จุดแข็งอาจเป็น ความมุ่งมั่นพยายาม

•	 ถ้าช่วยเพือ่นแก้ปัญหา จดุแขง็ของเราอาจเป็น ความเห็นอกเหน็ใจ ความเป็นเพือ่นท่ีดี

•	 ลองนึกถึงสิ่งที่เพื่อนหรือคนอื่นเคยบอกเราเกี่ยวกับจุดแข็ง 

เหตุการณ์ที่ท�ำให้ภาคภูมิใจ

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

อะไรในตัวฉันที่ท�ำให้ฉันท�ำได้ส�ำเร็จ

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

เหตุการณ์ที่ท�ำให้ภาคภูมิใจ

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

จุดแข็งของฉัน

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………
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ท�ำกิจกรรมให้คะแนนจุดแข็งของตัวเอง
ให้คะแนน 1-10 ตามจุดแข็งของฉันในแต่ละหัวข้อ

ปัญญาและ 

ความรู้

ความ

กระตือรือร้น

ความรักและ

ความเป็นมนุษย์
ความยุติธรรม

ความสามารถ

ในการควบคุม

ความอุทิศตน/

เสียสละ

อยากรู้อยากเห็น/

สนใจโลก

กล้าหาญ รักเป็น ท�ำงานเป็นทีม ควบคุมตนเอง/

ควบคุมอารมณ์

ดื่มด�่ำความงดงาม

ชอบเรียนรู้ อดทน ใจดี / ใจกว้าง มีความเป็นผู้น�ำ คิดรอบคอบ มีความศรัทธา

มองภาพรวมได้ดี จริงใจ ไวต่อความรู้สึก ยุติธรรม เคารพในผู้อื่น มองโลกในแง่ดี

คิดสร้างสรรค์ มคีวามสนกุสนาน ให้อภัย/ 

มีความเมตตา

ขอบคุณผู้คน

เปิดใจ /         

คิดวิเคราะห์ได้

มีอารมณ์ขัน /   

ขี้เล่น

เลือกหัวข้อที่ได้คะแนนสูงสุด 5 หัวข้อ
	 ตอบค�ำถามว่า 

	 1.	 นี่ใช่ตัวฉันจริงหรือไม่?

	 2.	 มีความสุข / พอใจที่ได้ใช้มันหรือไม่ 

	 3.	 มันท�ำให้รู้สึกตื่นเต้น มีพลังอย่างไร 
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ใบกิจกรรมที่ 7 
วางแผนที่จะใช้จุดแข็งในชีวิตประจ�ำวันให้มากขึ้น

สรุปจุดแข็งของฉัน
	

	 1.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 2.	 ……………………………..………………………………………………………………………………………

	 3.	 …………………………………………………………………………………………………………….………

	 4.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 5.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 6.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 7.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 8.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 9.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 10.	……………………………………………………………………………………………………………………
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ใบกิจกรรมที่ 8
เขียนข้อความสร้างก�ำลังใจเชิงบวกให้ตัวเอง

ตัวอย่าง การให้ก�ำลังใจเชิงบวก  
	 1.	 วันนี้ต้องเป็นวันที่ดีของฉัน

	 2.	 ฉันกล้าหาญ เข้มแข็ง

	 3.	 ฉันรักและภูมิใจในตัวเอง

	 4.	 ฉันจะไม่ยอมแพ้

	 5.	 ฉันเชื่อว่าฉันจะท�ำได้ 

ลองเขียนให้ก�ำลังใจเชิงบวกกับตัวเอง

	 1.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 2.	 ……………………………..………………………………………………………………………………………

	 3.	 …………………………………………………………………………………………………………….………

	 4.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 5.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 6.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 7.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 8.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 9.	 ……………………………………………………………………………………………………………………

	 10.	……………………………………………………………………………………………………………………
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ครัง้ที่ 4 
เท่าทันอารมณ์และฝึกการให้อภัย

กิจกรรม
	 1.	 ทกัทายผูป่้วย ทบทวนการเรยีนรูจ้ากครัง้ท่ี 2 และติดตามการบนัทึกการบ้านของผูป่้วย  

ถ้ายังไม่ท�ำให้ท�ำก่อนเริ่มกิจกรรมครั้งที่ 4 

	 2.	 ให้ผูป่้วยท�ำกจิกรรมรูเ้ท่าทันอารมณ์ ให้รู้จักอารมณ์และพฤตกิรรมท่ีมีความเกีย่วข้องกัน  

โดยเน้นไปที่อารมณ์ที่น�ำมาสู่พฤติกรรมการท�ำร้ายตนเอง การพยายามฆ่าตัวตายของผู้ป่วย โดย

ให้เขียนผลกระทบของอารมณ์ทางลบนั้นตามใบกิจกรรมที่ 9

	 3.	 ผู้บ�ำบัดฝึกให้ผู้ป่วยเรียนรู้การจัดการกับอารมณ์เมื่อเกิดอารมณ์โกรธ เศร้า เสียใจ  

ผดิหวัง ซึง่มคีวามเสีย่งต่อการท�ำร้ายตนเองและพยายามฆ่าตวัตายของผู้ป่วยจากประสบการณ์เดมิ  

ตามใบความรู้ การจัดการกับอารมณ์ อธิบายหลักส�ำคัญของการควบคุมอารมณ์คือ

1)	 รู้สกึตัวมสีติรับรู้อารมณ์ เรยีกชือ่อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ได้ การท�ำให้สมองส่วนเหตผุลรบัรู้ 

เรียกชื่ออารมณ์ได้ จะท�ำให้เกิดการตระหนักรู้สึกตัว จะท�ำให้สมองส่วนอารมณ์ท�ำงานน้อยลง 

2)	 การใช้สติ รู้สึกตัวไปกับร่างกายในขณะที่เกิดอารมณ์นั้น เช่น เมื่อรู้สึกโกรธ  

ก็รู้สึกตัวว่าใบหน้าแดง มือสั่น ปากสั่น   

3)	 เมื่อรับรู้ถึงความรู้สึกดังกล่าวแล้ว หากสามารถออกไปจากสถานการณ์ที่ท�ำให้ 

โกรธได้ ให้ออกไป แต่ถ้าไม่สามารถออกไปได้ ให้ใช้สติอยู่กับลมหายใจ หรือเฝ้าสังเกตปฏิกิริยา 

ในร่างกายต่อ เพ่ือเบีย่งเบนไม่ให้ปะทะอารมณ์ หรอืเกดิพฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์ สดูลมหายใจเข้า 

ช้าลกึๆ และหายใจออกยาวๆ ช้าๆ จนสงัเกตเหน็กล้ามเนือ้ท้องพองขยายออกเหมอืนลกุโป่งในท้อง  

นับในใจ 1 2 3 4 ใช้เวลาหายใจเข้าประมาณ 4 วินาท ีกลัน้ลมหายใจไว้ซกัครูต่ามระดบัความสบาย 

ปล่อยลมหายใจออกทางปากช้าๆ เผยริมฝีปากนับในใจ 1 2 3 4 5 6 ขณะที่ท�ำใช้เวลาในการ 

หายใจออกและอย่ารีบเร่ง จะท�ำให้มีสติไตร่ตรองว่าควรจัดการกับอารมณ์อย่างไร

4)	 วางแผนหากิจกรรมที่ท�ำให้อารมณ์ให้ดีมีความสุข สนุกเพลิดเพลินอยู่เสมอ โดย

วางแผนและลงมอืท�ำกจิกรรมอย่างต่อเนือ่งแม้ต้องฝืนท�ำในช่วงขณะทีอ่ารมณ์เศร้า เพือ่ท�ำให้รูส้กึดี 

มคีวามสขุ เช่น ฟังเพลง เล่นดนตร ีวาดภาพ อ่านหนงัสอื เล่นกบัสตัว์เลีย้ง ตดิตามดศูลิปินคนโปรด  

งานฝีมือประดิษฐ์ เสริมสวย เป็นต้น โดยให้ผู้ป่วยวางแผนท�ำกิจกรรมตามใบกิจกรรมที่ 10
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	 4.	 ผูบ้�ำบดัเช่ือมโยงให้เห็นว่านอกจากการท�ำกจิกรรมทีท่�ำให้อารมณ์ดมีคีวามสขุ สิง่หนึง่ 

ทีช่่วยให้อารมณ์ดีขึน้คอืการฝึกให้อภัยคนอืน่ทีท่�ำให้ใจเราขุ่นมวัไม่มคีวามสขุ เพือ่ปลดปล่อยตวัเอง 

ออกจากวงจรความทกุข์ทีเ่ราไปผกูความโกรธแค้นเจบ็ช�ำ้ใจอยูกั่บคนนัน้ โดยท�ำกิจกรรมเมตตาตวัเอง  

ตามใบกิจกรรมที่ 11 

	 5.	 เชือ่มโยงกจิกรรมโดยกล่าวว่าเมือ่สกัครูเ่ราท�ำเพือ่ฝึกเมตตาตวัเอง ต่อไปให้ท�ำกจิกรรม 

เพื่อเมตตาผู้อื่น โดยให้เขียนการให้อภัยบุคคลท่ีท�ำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่ดี พร้อมเหตุผล 

ของการให้อภัย ตามใบกิจกรรมที่ 12 วางอภัยเพื่อใจเบา 

	 6.	 มอบการบ้านกิจกรรมในสมุด การเขียนขอบคุณ และการให้อภัย และให้บันทึก 

การท�ำความดีในแต่ละวันอย่างน้อย 3 อย่างไม่ซ�้ำกันในแต่ละวัน

	 7.	 สรุปการเรียนรู้ นัดหมายวันเวลาท�ำกิจกรรมครั้งต่อไป
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ใบกิจกรรมที่ 9 
อารมณ์คือตัวก�ำหนดพฤติกรรม

	 •	 อารมณ์โกรธ ถือเป็นอารมณ์ที่มีอานุภาพท�ำลายล้างรุนแรงที่สุดของคน น�ำมา 

ซึ่งพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น อยากปะทะ ผู ้อื่น ซึ่งบางครั้งอารมณืโกรธหากท�ำร ้าย 

ผู้ที่ท�ำโกรธไม่ได้ วัยรุ่นบางคนอาจหันกลับ เอาความโกรธมาลงที่ตัวเอง โดยการท�ำร้ายตัวเอง 

	 •	 อารมณ์เศร้าน�ำมาซ่ึงความรู้สกึแย่ต่อตวัเอง อยากต�ำหนลิงโทษตวัเอง จนอาจท�ำร้าย

ตัวเองได้

	 •	 ผลของการท�ำร้ายตนเอง คือ

........................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

หลักส�ำคัญของการควบคุมอารมณ์ คือ
	 1.	 รู้สึกตัวมีสติรับรู้อารมณ์ เรียกชื่ออารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ การท�ำให้สมองส่วนเหตุผลรับรู้ 

เรียกชื่ออารมณ์ได้ จะท�ำให้เกิดการตระหนักรู้สึกตัว จะท�ำให้สมองส่วนอารมณ์ท�ำงานน้อยลง 

	 2.	 การใช้สติ รูส้กึตัวไปกบัร่างกายในขณะทีเ่กดิอารมณ์นัน้ เช่น เมือ่รูส้กึโกรธ กร็ูส้กึตัวว่า 

ใบหน้าแดง มือสั่น ปากสั่น   

	 3.	 เมือ่รับรูถึ้งความรู้สกึดังกล่าวแล้ว หากสามารถออกไปจากสถานการณ์ทีท่�ำให้โกรธได้  

ให้ออกไป แตถ้่าไม่สามารถออกไปได้ ใหใ้ช้สตอิยูก่บัลมหายใจ หรอืเฝ้าสงัเกตปฏกิริยิาในรา่งกาย 

ต่อ เพื่อเบี่ยงเบนไม่ให้ปะทะอารมณ์ หรือเกิดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ สูดลมหายใจเข้าช้าลึกๆ 

และหายใจออกยาวๆ ช้าๆ จนสงัเกตเหน็กล้ามเนือ้ท้องพองขยายออกเหมอืนลกูโป่งในท้อง นบัในใจ  

1 2 3 4 ใช้เวลาหายใจเข้าประมาณ 4 วินาที กลั้นลมหายใจไว้ซักครู่ตามระดับความสบาย  

ปล่อยลมหายใจออกทางปากช้าๆ เผยรมิฝีปากนบัในใจ 1 2 3 4 5 6 ขณะทีท่�ำใช้เวลาในการหายใจออก 

และอย่ารีบเร่ง จะท�ำให้มีสติไตร่ตรองว่าควรจัดการกับอารมณ์อย่างไร

	 4.	 วางแผนหากจิกรรมทีท่�ำให้อารมณ์ให้ดมีคีวามสขุ สนกุเพลดิเพลนิอยูเ่สมอ โดยวางแผน 

และลงมือท�ำกิจกรรมอย่างต่อเนื่องแม้ต้องฝืนท�ำในช่วงขณะที่อารมณ์เศร้า เพื่อท�ำให้รู้สึกด ี

มีความสุข เช่น ฟังเพลง เล่นดนตรี วาดภาพ อ่านหนังสือ เล่นกับสัตว์เลี้ยง ติดตามดูศิลปิน 

คนโปรด งานฝีมิอประดิษฐ์ เสริมสวย เป็นต้น 
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ใบกิจกรรมที่ 10 
วางแผนท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้มีความสุข และท�ำความดีเล็กๆ น้อยๆ 

ขณะรับการรักษาในโรงพยาบาล 

วันที่ เวลา กิจกรรมที่ทำ�ให้รู้สึกดีมีความสุข ผลการทำ�กิจกรรม

     

วางแผนท�ำความดีเล็กๆ น้อยๆ 3 อย่างต่อวัน

วันที่ เวลา กิจกรรมที่ทำ�ให้รู้สึกดีมีความสุข ผลการทำ�กิจกรรม
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ใบกิจกรรมที่ 11
เมตตาตัวเอง

โดยให้ผู้ป่วยนั่งให้สบาย
ผู้บ�ำบัดบรรยาย
	 •	 ขอให้เราหลบัตาเบาๆ หายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ  เชือ่มต่อตวัเองกบัลมหายใจ

	 •	 ทุกลมหายใจท�ำได้ลึกขึ้นสงบขึ้น จากนี้ขอให้พูดค�ำเหล่านี้ในใจไปด้วยกันนะ

	 •	 ทุกเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นล้วนต้องผ่านไป ความทุกข์ความสุข เป็นเรื่องธรรมดา 

ที่มนุษย์ทุกคนต้องเจอ และฉันเลือกจัดการกับมันอย่างสงบ

	 •	 ความผิดพลาด เป็นเรื่องธรรมดาที่มนุษย์ทุกคนต้องเคยท�ำ  ฉันเคยท�ำผิดพลาด  

ฉันให้อภัยตัวเอง   ในสิ่งที่ได้ผิดพลาดไปแล้ว ไม่มีอะไรดีที่สุดหรือเลวร้ายที่สุด แต่อย่างน้อย 

มันจะท�ำให้ฉันได้เรียนรู้และเติบโตขึ้นทางความคิด

	 •	 มีบางอย่างที่ฉันเปลี่ยนแปลงไม่ได้ แต่ฉันก็โอเคกับมัน

	 •	 ฉันมคีวามสามารถพอท่ีจะจดัการกบัปัญหาทีฉ่นัเผชญิอยู ่ทกุอย่างไม่ได้เลวร้าย ตอนนี้ 

ฉันปลอดภัยดี

	 •	 ฉันรู้สึกขอบคุณสิ่งดีดีในชีวิตของฉันและสิ่งดีๆรอบข้างตัวฉัน

	 •	 ฉันดึงดูดแต่พลังงานดีดีเข้ามาสู่ร่างกายของฉัน ความตึงเครียดในใจค่อยค่อยมลาย

หายไป

	 •	 ฉันคู่ควรกับชีวิตที่สงบราบรื่นและเต็มไปด้วยความรัก

	 •	 ฉันอนุญาตให้ชีวิตช้าลงและใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันขณะ

	 •	 ฉันรู้สึกสงบและผ่อนคลายมากขึ้นและมากขึ้นในทุกลมหายใจ 

	 •	 ทุกเหตุการณ์ล้วนผ่านไปไม่มีเหตุการณ์ใดคงอยู่ตลอดและตอนนี้ฉันปลอดภัยดี

	 •	 ดงึสติกลบัมาท่ีลมหายใจ แสดงความรกัตัวเอง ด้วยการมอบค�ำชมให้กบัตัวเองว่าเธอ

ท�ำได้ดีมากในวันนี ้ขอให้เธอมชีีวติท่ีสงบมรีอยยิม้และมจีติใจท่ีเข้มแขง็ ให้อภัยคนทีท่�ำให้เธอรูส้กึ

ไม่ดี 

	 •	 ค่อยๆ ลืมตาขึ้น 

ผู้บ�ำบัดถามความรู้สึกหลังการฝึก
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ใบกิจกรรมที่ 12
วางอภัยเพื่อใจเบา

คนท่ีฉนัจะให้อภยัคอื........................................................................................................................

เหตุผลที่จะให้อภัย

..……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………...

คนท่ีฉนัจะให้อภยัคอื........................................................................................................................

เหตุผลที่จะให้อภัย

..……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………...

คนท่ีฉนัจะให้อภยัคอื........................................................................................................................

เหตุผลที่จะให้อภัย

..……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………...

คนท่ีฉนัจะให้อภยัคอื........................................................................................................................

เหตุผลที่จะให้อภัย

..……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………...
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ครัง้ที่ 5
การจัดการกับปัญหาอย่างสร้างสรรค์

กิจกรรม
	 1.	 ทกัทายผูป่้วย ทบทวนการเรยีนรูจ้ากคร้ังที ่4 และถามการบนัทกึการบ้าน ถ้ายงัไม่ท�ำ 

ให้ท�ำ ก่อนเริ่มกิจกรรมครั้งที่ 5

	 2.	 ท�ำกิจกรรมการแก้ปัญหาเชงิบวก โดยกล่าวน�ำว่าทุกคนทีใ่ช้ชวีติต้องเคยเจอกบัปัญหา  

มากน้อยแตกต่างกันไป ไม่เคยมีใครไม่เกิดปัญหา สิ่งส�ำคัญคือหากเรารู้วิธีแก้ปัญหาจะท�ำให้เรา 

หาทางออกได้ด้วยวิธีที่สร้างสรรค์ ไม่ใช้วิธีการแบบเดิมท่ีท�ำให้เราต้องเข้ามารับการรักษา 

ในโรงพยาบาล ตามใบกิจกรรมที่ 13

	 3.	 ผู้บ�ำบัดสรุปการปรับวิธีคิดเพ่ือแก้ไขปัญหาทางบวก มองปัญหาเป็นเพ่ือนร่วมทาง 

ในการเดินทางของนักสู้ “ปัญหาไม่ได้เป็นเพียงสิ่งที่ต้องก�ำจัด แต่เป็นประตูสู่การค้นพบจุดแข็ง 

และความหมายใหม่ๆ ในชีวิต” โดยใช้หลักคิด 

	 	 •	 มีทางเลือกที่จะแก้ปัญหานี้ได้อย่างไรบ้าง ความคิดนี้คืออะไร?

	 	 •	 แต่ละทางมีข้อดี ข้อเสียยังไง?

	 	 •	 ถ้าเราเลือกทางนี้จะท�ำให้เกิดอะไรได้บ้าง 

	 	 •	 เลือกการแก้ปัญหาที่ท�ำให้เกิดผลทางบวกมากกว่าผลทางลบ 

	 4.	 ให้ผู้ป่วยวางแผนการแก้ไขปัญหาในชีวิตจริงที่ยังค้างคาในใจอยู่ เมื่อกลับไปอยู่บ้าน 

โดยเน้นการไม่ท�ำร้ายตนเองซ�้ำ  และพาใจตัวเองให้ลุกขึ้นมาเผชิญปัญหาอย่างสร้างสรรค์  

โดยรู้ถึงจุดแข็งความสามารถของตัวเองและใช้จุดแข็งของตัวเองที่มีอยู่ ร่วมกับการรับรู้อารมณ์

ความรู้สึก มีสติในการเลือกแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม เน้นเรื่องความปลอดภัยเมื่อเกิดความคิด

อยากท�ำร้ายตนเอง

	 5.	 การฝึกใจแจ่มตามใบกิจกรรมที่ 2 

	 6.	 ให้ผู้ป่วยเขียนให้ก�ำลังใจตัวเองเชิงบวก 5 ประโยคและอ่านออกเสียงเพื่อบอกตัวเอง 

	 7.	 มอบการบ้านเขียนขอบคุณ และการให้ก�ำลังใจตัวเองเชิงบวกตามเวลา

	 8.	 สรุปการเรียนรู้ นัดหมายการพบครั้งต่อไป 
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ใบกิจกรรมที่ 13
การจัดการกับปัญหา

	 1.	 ถามผู้ป่วยว่าเคยมีประสบการณ์ปัญหาในชีวิตอย่างไรบ้าง ผู้ป่วยแก้ไขด้วยวิธีการใด  

และผลเป็นอย่างไร

	 2.	 ถามต่อว่าถ้าปัญหาแบบเดิมเกิดขึ้นอีก เราจะแก้ไขปัญหาแตกต่างจากวันน้ัน 

ยังไงบ้าง อะไรที่ท�ำให้เปลี่ยนวิธีการ คิดว่าผลจะเป็นอย่างไร

	 3.	 ผู้บ�ำบัดสรุปความส�ำคัญของการแก้ปัญหาเชิงบวกอย่างสร้างสรรค์ ตามสถานการณ์ 

เช่น

	 	 •	 ลืมเอาการบ้านมาส่ง

	 	 •	 ท�ำกระเป๋าเงินหล่นหาย

	 	 •	 การเรียนวิชาที่ยาก เรียนไม่เข้าใจ แต่เพื่อนในห้องเข้าใจ 

	 	 •	 อกหัก 

	 	 •	 เพื่อนไม่รับเข้ากลุ่ม เพื่อนบูลลี่

	 	 •	 จะสอบ อ่านหนังสือไม่ทัน งานก็ต้องท�ำส่งครู     

	 	 •	 พ่อแม่ทะเลาะกัน พ่อแม่ไม่เข้าใจ
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ครัง้ที่ 6
การตัง้เป้าหมายออกแบบชีวิตที่เบิกบาน

กิจกรรม
	 1.	 ทักทายผู ้ป่วย ทบทวนการเรียนรู ้จากครั้งที่ 5 ติดตามการท�ำการบ้านถ้ายัง 

ไม่ท�ำให้ท�ำก่อนเร่ิมกิจกรรมท่ี 6                                                                                                       

	 2.	 ผู้บ�ำบดัเกริน่น�ำถงึการบ�ำบดัครัง้นีเ้ป็นครัง้สดุท้ายของการบ�ำบดัและจะได้พบกนัอกีครัง้ 

ก่อนผูป่้วยจะกลบับ้าน จงึอยากให้ผู้ป่วยตัง้เป้าหมายและออกแบบชวิีตทีเ่บกิบานใจ เพือ่เตรยีมตวั 

จะกลับไปใช้ชีวิตให้ดียิ่งขึ้น โดยวาดภาพตัวตน สิ่งที่ฉันเป็นอยู่ ในปัจจุบัน เป้าหมายของฉัน  

และฉันในอนาคต รวมท้ังให้ผู้ป่วยเขียนวิธีการที่จะไปถึงฉันในเป้าหมายและ ฉันในอนาคต  

ตามใบกิจกรรมที่ 14 ออกแบบชีวิตที่เบิกบาน

	 3.	 ให้ผูป่้วยเขยีนวางแผนดูแลตวัเอง ถ้าเกดิซมึเศร้าขึน้มาอกี จะท�ำอย่างไร รวมท้ังแผนการ 

ท�ำกจิกรรมทีจ่ะท�ำให้อารมณ์ดี มคีวามสขุมคีวามคดิเชงิบวก เพือ่ให้ใจแจ่มใสเบกิบานอย่างต่อเนือ่ง  

ตามใบกิจกรรมที่ 15 

	 4.	 ให้ผู้ป่วยเขียนจดหมายจากตัวเองในอนาคต เมื่อเขาอายุ 30 ปีถึงตัวเองในปัจจุบัน  

เพื่อกระตุ้นการสร้างอนาคตและปลอบโยนจิตใจตัวเองในปัจจุบัน ตามใบกิจกรรมท่ี 16 โดย 

เชื่อมโยงจากเป้าหมายอนาคตที่ผู้ป่วยวาดไว้ ในใบกิจกรรมที่ 14

	 5.	 การฝึกใจแจ่มตามใบกิจกรรมที่ 2 

	 6.	 ให้ผูป่้วยสรปุการเรยีนรู้ทัง้หมดทีไ่ด้บ�ำบดั และเขยีนข้อความให้ก�ำลงัใจตวัเองเชิงบวก  

10 ประโยคและอ่านออกเสียงเพื่อบอกตัวเอง

	 7.	 นัดหมายพบกับผู้บ�ำบัดในวันที่ผู้ป่วยจ�ำหน่ายกลับบ้าน



I 34 I

ใบกิจกรรมที่ 14
ออกแบบชีวิตที่เบิกบาน

วิธีการที่จะไปถึงเป้าหมาย
………………………………………………………………………………………………………………………..……………

………………………………………………………………………………………………………………………..……………

………………………………………………………………………………………………………………………..……………

ฉัน

	 ปัจจุบัน				     เป้าหมาย				        อนาคต
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ใบกิจกรรมที่ 15
วางแผนดูแลตัวเองเพื่อให้ใจแจ่มใสเบิกบานอย่างต่อเนื่อง

ด้าน เป้าหมาย วัน เวลาที่จะทำ�

การเรียน

ความสัมพันธ์กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง

ความสัมพันธ์กับเพื่อน 

กิจกรรมที่จะทำ�ให้อารมณ์ดี 

มีความสุขอย่างต่อเนื่อง 
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เมื่อฉันเกิดความเศร้าขึ้นมาอีก
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ใบกิจกรรมที่ 16
จดหมายจากฉันเมื่ออายุ  30 ปีถึงตัวเองในปัจจุบัน

                                        

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………
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ครัง้ที่ 7
โอบกอดใจก่อนกลับบ้าน (ด�ำเนินการในวันที่ผู้ป่วยจ�ำหน่าย)

กิจกรรม
	 1.	 ผู้บ�ำบัดทักทายแนะน�ำตัวเองเพื่อสร้างสัมพันธภาพกับผู้ปกครอง พูดคุยให้ข้อมูล 

การบ�ำบัดรักษาเพื่อวางแผนการดูแลผู้ป่วยร่วมกับครอบครัว ผู้ปกครอง 

	 2.	 พดูคยุกับผูป่้วยทบทวนการเรยีนรูแ้ละการให้ก�ำลงัใจตวัเองทางบวก จากทีผู่ป่้วยเขยีน

บันทึกมาทั้งหมด เน้นย�้ำการดูแลสร้างความคิดเชิงบวก ไม่ท�ำร้ายตนเองซ�้ำ

	 3.	 สรุปผลการบ�ำบัด





คณะผู้จัดท�ำ

ที่ปรึกษาและให้ค�ำแนะน�ำด้านเนื้อหา
	 นพ.โกศล วราอัศวปติ	 ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์     
	 พญ.วิรีย์อร จูมพระบุตร	 รองผู้อ�ำนวยการด้านการแพทย์ โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์  
	 พญ.กนกกาญจน์ วิโรจน์อุไรเรือง	 รองผู้อ�ำนวยการด้านยุทธศาสตร์และการพัฒนา 
                             	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์  
	 นพ.สิปณัฐ ศิลาเกษ 	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ 
	 ผศ.ดร.พีร วงศ์อุปราช 	 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
	 ดร.ญาดา ธงธรรมรัตน์	 โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร์
                 

จัดท�ำเนื้อหา
	 นางกมลทิพย์ สงวนรัมย์ 	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์            
	 ดร.สุพัตรา สุขาวห  	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์	
	 ดร.กุณฑ์ชลี เพียรทอง   	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์	
	 นางสุภาภรณ์ ทองเบ็ญจมาศ	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์	
	 น.ส.อมราภรณ์ ฝางแก้ว	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางปาลิดา พละศักดิ์  	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

ผู้บ�ำบัดตามโปรแกรมฯ
	 นางกานดา ผาวงค์	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางเปียทิพย์ สีด�ำ	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางหทัยรัตน์ ดิษฐอัง๊	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางวีนัสริน ก้อนศิลา	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางสาวทวี วีระศักดิ์กรินเทอร์	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางโยฮัน สิทธิคุณ	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางศิรินภา จิตธรรม	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางกนกวรรณ วงค์ขึง	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางสาวพลับพลึง หาสุข	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางสาวสุทธดา ยงยืน	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางสาวรัชนา วันนา	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางสาวพรสุดา แสงสุกวาว	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางผกามาศ จันทาทอง	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

	 นางสาวพัทธ์ธีรา ปัตถาสาย	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

        

ลิขสิทธิ์ของ โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข


