
รูปแบบความคิด
ที�ทําใหช้วิีตเป�นทุกข์

COGNITIVE DISTORTIONS

"คนเรามกัจะทกุข์
เพราะความคิดของตน"

แนวความคิดที�เป�นเหตขุองความทุกขที์�เจอได้บอ่ย
ในชีวิตประจําวันของทุกคน

อะไรคือความคิดบดิเบอืน ?

"ฉันมนัไมม่ี
อะไรดเีลย"

"ตายแล้ว,
 ตายแน่ ๆ เลยฉัน"

"ฉันมนัแย"่

รูปแบบของชุดความคิด
บดิเบอืนมอีะไรบา้ง?12

คิดแบบคาดเดา: เข้าใจได้เองว่าคนอื�น
รูส้กึอยา่งไร/คิดอะไรทั�งที�ความจรงิอาจ
จะไมไ่ด้เป�นเชน่นั�น
คิดแบบแยกขั�ว: คิดว่าในโลกนี�ถ้าไมข่าว
มนัก็ต้องดํา ถ้าไมช่นะ ฉนัก็คือผูแ้พ้โดย
ลืมนกึไปว่ามนัยงัมี “ตรงกลาง” อยู่
คิดแบบเหมารวม: สรุปภาพรวมทั�งหมด
จากเหตกุารณเ์พยีงแค่ไมกี่�เหตกุารณ์
แล้วเหมารวมว่าสิ�งนั�นคือทั�งหมด
คิดแต่ด้านลบ: เลือกที�จะมองและอยูกั่บ
เฉพาะขอ้เสีย/ด้านลบของสถานการณ์
โดยลืมไปว่า จรงิๆแล้วมนัก็ยงัมด้ีานที�ดี
อยู่
คิดตําหนิตัวเอง: คิดว่าคําพดู/การกระทํา
ของคนอื�น เป�นผลจากตัวเรา รวมทั�ง การ
คิดเปรยีบเทียบตัวเองกับคนอื�น
คิดโทษคนอื�น: โทษสิ�งอื�น/คนอื�น ทั�งที�
มนัเป�นความรบัผดิชอบของเรา”
คิดเอาตัวเองเป�นศนูยก์ลาง: คิดว่าคนอื�น
ต้องเปลี�ยนแปลงเพื�อตัวเรา รวมทั�ง คิดว่า
ฉนัถกูเสมอ 
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จะรูไ้ด้อยา่งไร... หากรูส้กึกังวลจะทําอยา่งไรด?ี
 

1323
1667

โทรศพัท์สายด่วน 24 ชั�วโมง

LINE ID : @147NZGAD
แชทบอทสขุภาพจิต

ศนูยบ์รกิารสาธารณสขุ 41
คลองเตย
02 240 2056

เขา้รบัคําปรกึษา

รบัรูค้วามคิด : เมื�อคณุสงัเกตเหน็
ความคิดที�ดไูมม่เีหตผุลหรือสดุโต่ง
ใหใ้ช้เวลาสกัครูเ่พื�อตั�งคําถามกับ
มนั
ท้าทายความคิด : คือการถามตัว
เองว่าจรงิหรือไม ่มองหาหลักฐานที�
สนบัสนุนหรือขดัแยง้กับความคิด
จัดกรอบความคิดใหม ่: พยายาม
จัดกรอบความคิดใหมใ่นทางที�เป�น
บวกหรอืเป�นจริงมากขึ�น
ฝ�กสติ: สติจะสามารถชว่ยใหค้ณุอยู่
ในชว่งเวลาป�จจุบันและลด
ความเครยีดได้
ขอความชว่ยเหลือจากผูเ้ชี�ยวชาญ
: หากคณุไมส่ามารถรบัมอืได้ด้วย
ตนเอง ลองขอความชว่ยเหลือจาก
นักบาํบดัหรอืนกัวิชาชพีที�เกี�ยวขอ้ง

สาํหรบัข้อมลูสขุภาพเพิ�มเติม
ศนูยบ์รกิารสาธารณสขุ 41 คลองเตย

 

8. คิดกฎของตัวเอง: กําหนดกฎเกณฑ์
ประจําตัวขึ�นมาเพื�อบอกว่าคนอื�น/ตัวเรา
ต้องทําอยา่งไรและโกรธถ้าใครไมทํ่าตามกฎ
หรือรู้สึกผิดที�ตนเองฝ�าฝ�นกฎซะเอง
9. คิดน้อยใจโชคชะตา: คิดน้อยใจว่าทําไม
เรื�องดีๆจึงไมเ่กิดขึ�นกับชวิีตของเราบา้ง
10. คิดว่าชวิีตไม่ยุติธรรม: หมกมุน่กับความ
ยุติธรรม และมักจะคิดว่าตนไมไ่ด้รบัความ
ยุติธรรมอยูเ่สมอ
11. คิดป�กใจตามความรูส้กึ: เชื�อและยดึเอา
ความรู้สึกของตนเป�นที�ตั�ง แม้มันอาจจะไม่
ตรงกับความเป�นจริง
12. คิดว่าสิ�งที�เป�นอยูเ่ป�นจุดที�เลวรา้ยที�สดุ
ในชวิีต: ไมมี่อะไร/ใครที�จะแยไ่ปกว่านี�อีก
แล้ว รู้สึกว่าเราโชคร้ายที�สดุ

5 วิธกีารรบัมอื

การวินิจฉัยจากจิตแพทย์

การทําแบบประเมนิความ
คิดผา่นแบบสอบคําถาม 

https://www.google.com/search?client=safari&rls=en&q=%E0%B8%A8%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82+41+%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A2&ie=UTF-8&oe=UTF-8#

