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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

เราต่างรู้ดีว่าหากสุขภาพจิตดี สุขภาพกายย่อมแข็งแรงตามไปด้วย  

แต่หากจิตป่วยร่างกายก็พลอยอ่อนแอแย่ไปตามกัน  ปัญหาสุขภาพจิตคอย

บั่นทอนชีวิตมนุษย์อย่างคาดไม่ถึง หากไม่รู้วิธีรับมือหรือจัดการกับเรื่องต่างๆ

ที่เข้ามาในชีวิต อาจน�ำไปสู่สารพัดโรคทางใจ จนกลายเป็นโรคซึมเศร้าได้ 

โชคดีที่ปัจจุบันเรามีหลายทางเลือกในการบ�ำบัดโรคทางใจ ทั้งการ 

พบจิตแพทย์ การท�ำจิตบ�ำบัด การใช้ยารักษา หรือการโทรหาสายด่วนเพื่อ 

รับค�ำปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ แต่อีกวิธีหนึ่งทีไ่ด้รับการยอมรับในต่างประเทศ 

และในไทยเองเริ่มเป็นท่ีรู้จักก็คือ การบ�ำบัดด้วยการปรับเปลี่ยนความคิดและ

พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) หรือ CBT

หนังสือ 10 วิธีบ�ำบัดความคิดและพฤติกรรม เล่มนี้จะเป็นอีกตัวช่วย

ให้คุณจัดการโรคซึมเศร้า กลัดกลุ้ม หวาดกลัว วิตกกังวล โกรธ นอนไม่หลับ 

ฯลฯ ด้วยวธิง่ีายๆ และได้ผลด้วย CBT ซึง่เป็นการท�ำจิตบ�ำบดัทีเ่น้นการพดูคยุ  

ใช้ความคิดและพฤติกรรมของเราเองเป็นเครื่องมือในการแก้ปัญหา มีเทคนิค

หลากหลายน่าสนใจ โดยดอกเตอร์เซท เจ. กิลลิแฮนได้จัดกลุ่มเทคนิคของ 

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

เชญิคุณผูอ่้านเปิดหน้าถัดไป ค่อยๆ พลิกอ่านทลีะหน้า แล้วจะรูว่้า CBT  

คือตัวช่วยในการจัดการอารมณ์ที่เป็นมิตร ท�ำง่าย และได้ผลจริง

ด้วยรักและปรารถนาดี

นานมีบุ๊คส์
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แนวทางตั้งต้นฉบับเร่งด่วน
หนังสือเล่มนี้เหมาะกับคุณหรือไม่ ลองอ่านข้อความต่อไปนี้

แล้วท�ำเครื่องหมาย  ใน  หากตรงกับความรู้สึกของคุณ

	ฉันกลัวความวิตกกังวลจู่โจมขึ้นมาอีก

	ฉันนอนไม่ค่อยหลับ

	ฉันกลัดกลุ้มหลายๆ เรื่องโดยไม่จ�ำเป็น

	ฉันรู้สึกเครียด วิตกกังวล และผ่อนคลายไม่ค่อยได้

	สิ่งของหรือสถานการณ์บางอย่างท�ำให้ฉันกลัว

	ฉันหลีกเลี่ยงสิ่งที่ต้องท�ำเพราะท�ำให้กังวล

	ฉันรู้สึกอึดอัดเมื่อต้องเข้าสังคม จึงมักหลีกเลี่ยงหากท�ำได้

	ฉันแสดงความโกรธมากเกินควรในบางสถานการณ์

	ฉันไม่เข้าใจว่าท�ำไมรู้สึกโกรธจัดขนาดนั้น

	ความโกรธของฉันสร้างปัญหาในความสัมพันธ์

	ฉันหมดความสนใจสิ่งที่เคยชอบ

	ฉันรู้สึกเหมือนไม่มีอะไรให้หวัง

	ฉันต้องพยายามอย่างหนักเพื่อรวบรวมสมาธิแล้วตัดสินใจ

	ฉันไม่ชอบตัวเอง

	ฉันรู้สึกขาดพลังและแรงกระตุ้นที่จ�ำเป็น

ถ้าคุณท�ำเคร่ืองหมายหลายช่องก็อาจได้ประโยชน์จากหนังสือ

เล่มนี้ เชิญอ่านต่อไปเพื่อเรียนรู้เกี่ยวกับการบําบัดทางความคิดและ

พฤติกรรม รวมถึงวิธีที่คุณจะน�ำกระบวนการนีไ้ปปรับใช้ด้วยตัวเอง
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แด่มาร์เซีย ด้วยรักและขอบคุณ 
ที่ใช้ชีวิตนี้ร่วมกัน
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7

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 

สละสลวยมาสื่อสารกับผู้อ่านท่ีอยากเข้าใจและจัดการอุปสรรคซ่ึงขวางกั้นเขา

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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การเชื่อมโยงกับปัจเจกบุคคลผู้มีท่ีมาและวิถีชีวิตหลากหลาย  เขามีความ 

สามารถอันไม่เป็นสองรองใครในการถ่ายทอดสิ่งที่ผมเองก็ได้เรียนรู้มาจาก 

ครูของตัวเองอย่างดอกเตอร์สตีเวน ฮอลลอน (Steven Hollon) และ 

ดอกเตอร์แอรอน ที. เบก (Aaron T. Beck)  อีกทั้งเขายังเพิ่มมุมมองที่มี 

ประโยชน์อย่างยิ่งของตัวเองเข้าไปด้วย

ผมรับรู้ถึงพรสวรรค์ของเซทในฐานะมืออาชีพผู้มีความสามารถ

ช่วยเหลือผู้อ่ืนเป็นคร้ังแรกเมื่อได้ชมวิดีโอการบำ�บัดของเขา อ่านรายงาน 

การรักษาของเขา และฟังคำ�อธิบายท่ีชัดเจนของเขาเกี่ยวกับความสำ�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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