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บทคัดย่อ 

 การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นจิตบ าบัดประเภทหนึ่งที่น ามารักษาผู้ป่วยที่มีภาวะผิดปกติทางจิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ในปัจจุบันความโกรธและความก้าวร้าวในเด็กได้เพิ่มสูงขึ้นดังเห็นได้จากข่าวสารและสื่อสังคมต่าง  ๆ บทความ
วิชาการนี้มีจุดประสงค์เพื่อทบทวนความรู้เกี่ยวกับการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในเด็ก โดยมุ่งเน้นที่เด็กอายุ 8 -16 ปี ที่มี
ความโกรธและความก้าวร้าวในฐานข้อมูลระดับชาติและนานาชาติ ในช่วงปี พ.ศ. 2541-2567 ผลการทบทวนพบว่า วิธีการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมในเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าว ประกอบไปด้วย 3 วิธี ได้แก่ วิธีการเรียนรู้ด้านอารมณ์ 
วิธีการจัดการปัญหา และวิธีการพัฒนาทักษะ ซึ่งแต่ละวิธีมีเทคนิคย่อยเพื่อเสริมให้บรรลุผลส าเร็จ โดยบทความวิชาการนี้
ผู้เขียนได้ใช้ประสบการณ์จริงจากการเป็นนักบ าบัดร่วมกับผลจากการทบทวนความรู้ สรุป และบรรยายเนื้อหาทั้ง 3 วิธีดังกล่าว
รวมถึงเทคนิคย่อย พร้อมยกตัวอย่างการน าไปใช้ในเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าว ดังนั้นบทความนี้จึงเหมาะกับพยาบาล 
นักบ าบัด บุคลากรทางการแพทย์ และผู้ที่สนใจทั่วไปท่ีต้องการมีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับ CBT เพื่อใช้ในการบ าบัดเด็กที่มีความ
โกรธและความก้าวร้าวต่อไป 

ค าส าคัญ: การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ความโกรธ ความก้าวร้าว จิตเวชเด็กและวัยรุ่น จิตบ าบัด  

 

Abstract 

     Cognitive behavioral therapy (CBT) is a type of psychotherapy that can be used to treat patients with 
mental disorders effectively. Today's anger and aggression among children have increased, as evidenced by 
news and social media. This academic article aims to review knowledge about CBT in children, focusing on 
children aged 8 – 16 years with anger and aggression in national and international databases from 1998-
2024. The review results report three CBT methods for treating children with anger and aggression: affective 
education, problem-solving, and skill development. Each method has sub-techniques to enhance success. 
In this academic article, the author has used real experiences from being a therapist together with the results 
from reviewing knowledge, summarizing, and describing the content of all three mentioned methods, 
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including sub-techniques, along with examples of their use in children with anger and aggression. 
Accordingly, this article suits nurses, therapists, medical personnel, and those interested in general who 
want to have basic knowledge in CBT of children with anger and aggression for further use.  

Keywords: cognitive behavioral therapy, anger, aggression, child and adolescent psychiatry, psychotherapy 
 
บทน า   

ความโกรธและความก้าวร้าวพบได้บ่อยในเด็กเป็นสาเหตุส าคัญหนึ่งที่ท าใหผู้้ป่วยเด็กต้องเข้ารับการรักษาที่แผนกจิต
เวชเด็ก ส าหรับประเทศไทยยังไม่มีรายงานทางสถิติของเด็กกลุ่มนี ้ที ่แน่ชัด แต่มีรายงานว่าเด็กวัยเรียนจ านวน 900 คน            
ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในประเทศอิหร่าน มีเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าวระดับปานกลางถึง 29% (261 คน) และระดับสูง
ถึง 10% (90 คน) [1] ดังนั้นความโกรธและความก้าวร้าวจึงเป็นปัญหาส าคัญในเด็กวัยเรียน ปัจจุบันตามเกณฑ์คู่มือการวินิจฉัย
และสถิติส าหรับความผิดปกติทางจิต (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM) ที่ก าหนดโดย
สมาคมจิตเวชศาสตร์สหรัฐอเมริกา (American Psychiatric Association ) ฉบับที่ 5 หรือที่เรียกว่า DSM-5 ได้จัดให้       
ความโกรธ/ความหงุดหงิด (anger/irritability) เป็นเกณฑ์หลักอย่างหนึ่งในการวินิจฉัยโรคดื้อต่อต้าน (opposite defiant 
disorder) ส่วนความก้าวร้าว (aggressive behavior) เป็นเกณฑ์หลักอย่างหนึ่งในการวินิจฉัยโรคพฤติกรรมเกเรและกา้วร้าว 
(conduct disorder) [2] ความโกรธคืออารมณ์ ส่วนความก้าวร้าวคือพฤติกรรมที่ตอบสนองต่อความโกรธ หากทั้งสองมีความ
รุนแรงและกระทบกับการใช้ชีวิตจ าเป็นต้องได้รับการบ าบัด 

ความโกรธ เป็นหนึ่งในอารมณ์พื้นฐานอย่างหนึ่งของมนุษย์ จัดเป็นสภาวะอารมณ์เชิงลบจากความคิดตอบสนองต่อ
ความไม่พึงพอใจหรือการถูกต าหนิ ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาแล้วแสดงออกเป็นอาการทางร่างกาย เช่น      
หัวใจเต้นแรง หายใจถี่ หน้าแดง เหงื่อออก ตัวสั่น เป็นต้น และเพิ่มโอกาสที่จะเกิดความก้าวร้าวตามมา [3] ความโกรธถูก
กระตุ ้นโดยความคับข้องใจหรือถูกยั ่วยุ มีระดับความรุนแรงแตกต่างกันออกไป ตั ้งแต่ร าคาญเล็กน้อยไปจนถึงโมโห             
โดยระยะเวลาการเกิดความโกรธอาจไม่กี่นาทีจนถึงหลายชั่วโมง [4] ส าหรับเด็กระยะพัฒนาการมีผลต่อความโกรธและการ
แสดงออกของความโกรธที่แตกต่างกันออกไป เช่น เด็กสามารถแสดงอารมณ์โกรธผ่านทางสีหน้าได้ตั้งแต่อายุเพียง 2 เดือน  
และพัฒนาการการตระหนักรู้ถึงอารมณ์โกรธสามารถสื่อสารบอกอารมณ์นี้กับบุคคลอื่นได้เมื่ออายุประมาณ 2 .5 ปี เริ่มมี
พฤติกรรมต่อต้าน (tantrums) เมื่ออายุ 1.5-4 ปี โดยจะมีพฤติกรรมร้องไห้ กระทืบเท้า ผลัก ตี และเตะ จากการศึกษาพบว่า
ครอบครัวที่บุตรมีพฤติกรรมต่อต้าน จ านวน 335 คน อายุ 1-4 ปี มีค่าเฉลี่ยความถี่ที่เด็กมีพฤติกรรมต่อต้านอยู่ระหว่าง 5-9 
ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลาเฉลี่ย 5-10 นาที [5, 6] ความรุนแรงของความโกรธและระยะเวลาโกรธมีแนวโน้มลดลงเมื่ออายุ
เพิ่มขึ้นจากพัฒนาการการควบคุมความโกรธและท าให้สามารถแสดงพฤติกรรมออกมาอย่างเหมาะสม [7] แม้ว่าความโกรธจะ
เป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ แต่ความโกรธมักมีความสัมพันธ์ต่อการเกิดความก้าวร้าว
ตามมาซึ่งส่งผลกระทบทั้งต่อตัวเด็กเองและบุคคลอื่น [8] ความโกรธไม่ใช่ปัญหาแต่การควบคุมความโกรธไม่ได้และแสดงความ
ก้าวร้าวถือว่าเป็นปัญหาที่จ าเป็นจะต้องได้รับการบ าบัดรักษา  

ความก้าวร้าว เป็นพฤติกรรมที่แสดงออกถึงการท าร้ายตัวเองหรือบุคคลอื่น [9] พบในเด็กที่มีพฤติกรรมต่อต้านไดม้าก
ถึงร้อยละ 85-90 และมักพบได้บ่อยในเด็กอายุ 3-5 ปี [10] พฤติกรรมนี้อาจพบได้ทั่วไปในเด็กวัยก่อนเรียน (preschool)      
แต่จะลดลงเมื่อเข้าโรงเรียน การแสดงออกของความก้าวร้าวเกิดขึ้นได้หลายรูปแบบทั้งทางวาจาและร่างกาย ตั้งแต่การกระท า
เล็ก ๆ น้อย ๆ เช่น การต่อว่า การผลัก จนถึงการกระท าที่รุนแรงขึ้น เช่น ตี เตะ ต่อย ไปจนถึงการกระท าที่รุนแรงที่สุด เช่น 
แทง ยิง ท าให้เสียชีวิต [11] โดยทั่วไปสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทได้แก่ ความก้าวร้าวทางวาจา (verbal) และความ
ก้าวร้าวทางร่างกาย (physical)  พบว่าความก้าวร้าวทางร่างกาย เป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลให้เกิดโรคพฤติกรรมเกเรและก้าวร้าว 
(conduct disorder) ตั้งแต่อายุยังน้อย อาจเกิดร่วมกับปัญหาสุขภาพจิตอื่น ๆ เช่น โรคสมาธิสั้น (attention deficit 
hyperactivity disorder, ADHD) และโรควิตกกังวล (anxiety disorder) [12] ปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อพฤติกรรมความโกรธ
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และความก้าวร้าวในเด็ก ได้แก่ รูปแบบการเลี้ยงดู อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน การเลียนแบบสื่อ และเจตคติของเด็กเองที่มีต่อความ
โกรธและความก้าวร้าว [13] เด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าวอาจเริ่มจากการมีปัญหาเล็กน้อยภายในครอบครัว หากไม่ได้
รับการบ าบัดอย่างถูกต้องอาจกลายเป็นปัญหาสังคมดังเห็นตัวอย่างได้จากสื่อสังคมออนไลน์ในปัจจุบัน จึงควรได้รับการบ าบัด
อย่างรวดเร็ว หากเด็กได้รับการจัดการความก้าวร้าวอย่างถูกต้อง พฤติกรรมนีจ้ะค่อย ๆ ลดลงเมื่อเด็กโตขึ้น ในทางกลับกันหาก
ไม่ได้รับการแก้ไขหรือถูกละเลย เด็กจะเกิดการเรียนรู้ความก้าวร้าวมากขึ้นและเพิ่มความรุนแรงขึ้น จนเป็นปัญหาต่อสังคม
ตามมาในท่ีสุด ดังนั้นจึงควรจัดการทันทีเมื่อคิดว่าเริ่มเป็นปัญหา ส่วนการเรียนรู้พฤติกรรมก้าวร้าวของเด็ก หมายถึง การที่เด็ก
ได้รับการตอบสนองในสิ่งที่เด็กต้องการเมื่อใช้ความรุนแรง  เช่น เมื่อเด็กถูกเพื่อนล้อแล้วชกหน้าเพื่อนท าให้เพื่อนหยุดล้อ      
เด็กคิดว่าการกระท านีค้ือพฤติกรรมที่แก้ไขปัญหาได้ และเรียนรู้ที่จะใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหาเพิ่มมากขึ้น 

การจัดการปัญหานี้มีหลายวิธี เช่น หาอย่างอื่นท า หายใจเข้าออกลึก ๆ  นับ 1-10 การพูดคุยเพื่อแก้ปัญหา การฝึก
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การนึกถึงเรื่องดี ๆ การออกก าลังกาย การนอนหลับ เป็นต้น แต่วิธีที่ได้รับความนิยมคือ การบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม [14] วัตถุประสงค์ในการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในเด็กอายุ 8 -16 ปี ที่มีความโกรธและความ
ก้าวร้าว มี 2 ประเด็น ได้แก่ 1) เพื่อลดจ านวนครั้งและความรุนแรงของความโกรธและความก้าวร้าว และ 2) เพิ่มทักษะในการ
จัดการกับสถานการณ์ที่มีผลท าให้เกิดความโกรธและความก้าวร้าว [15] วิธีการบ าบัดเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าว ที่
ได้รับความนิยมและมีประสิทธิภาพมากที่สุดคือ การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy, CBT) ซึ่ง
เป็นรูปแบบการบ าบัดและช่วยเหลือทางจิตใจรูปแบบหนึ่งที่มีพื้นฐานมาจากกลุ่มพฤติกรรมบ าบัด (behavior therapy) [16] 
โดยมีการน าส่วนของความคิด (cognitive) เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในการบ าบัด ริเริ่มโดย Beck  [17] ปัจจุบัน CBT ได้รับการ
ยอมรับและมีความนิยมอย่างแพร่หลาย 

บทความวิชาการนี้มีจุดประสงค์เพื่อทบทวนความรู้เบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับการใช้ CBT ในเด็กอายุ 8-16 ปี ที่มีความ
โกรธและความก้าวร้าวจากฐานข้อมูลวิชาการทั้งในและต่างประเทศ ครอบคลุมประเด็นส าคัญ ได้แก่ แนวคิด วิธีการ เทคนิคที่
มีประสิทธิภาพ รวมทั้งตัวอย่างการประยุกต์ใช้เทคนิคของ CBT ที่ประสบความส าเร็จในการบ าบัดเด็กที่มีความโกรธและความ
ก้าวร้าวจากประสบการณ์ของผู้เขียนซึ่งเป็นนักบ าบัดความคิดและพฤติกรรม และมีประสบการณ์ด้านจิตเวชเด็ก บทความ
วิชาการนี้เหมาะส าหรับพยาบาล บุคคลากรทางการแพทย์ และผู้สนใจทั่วไปที่ท างานเกี่ยวข้องกับสุขภาพจิตเด็กในการน าไป
ประยุกต์ใช้ต่อไป  

 
ระเบียบและวิธีการ  
      เพื่อสืบค้นวิธีการและเทคนิคของ CBT ที่มีประสิทธิภาพสูงสุดในการบ าบัดเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าว    
จากบทความที่เกี่ยวข้องระหว่างปี พ.ศ. 2541-2567 ได้ก าหนดค าค้นหาภาษาไทย 4 ค าในฐานข้อมูลวารสารไทยออนไลน์ 
(Thai Journals Online, ThaiJO) ได้แก่ ความโกรธ ความก้าวร้าว การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในเด็ก และการวิเคราะห์      
อภิมาน โดยหาทีละค าแล้วน าผลจากการสืบค้นมาพิจารณาถึงความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ยังไม่พบบทความใด              
ที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ แต่มีบางบทความที่สอดคล้องเพียงบางส่วน เช่น การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมของเด็กติดเกม 
[18] และเด็กออทิสติกที่มีความก้าวร้าว [19] ซึ่งกลุ่มเป้าหมาย วิธีการ และเทคนิคที่ใช้แตกต่างจากที่จะกล่าวถึงในบทความ
วิชาการนี้ แสดงให้เห็นว่าบทความทางด้าน CBT ในเด็กของไทยยังไม่แพร่หลายมากนัก จากการสืบค้นในฐานข้อมูลวารสาร
ต่างประเทศ ได้แก่ PubMed, Google scholar, ScienceDirect และ PsycINFO โดยใช้ค าค้น “anger” or “aggression” 
or “cognitive behavioral therapy” or “CBT” or “meta-analysis” พบบทความทีส่อดคล้องกับค าค้นหามีจ านวนท้ังสิ้น 
10 เรื่อง ประกอบด้วย การวิเคราะห์ทบทวนอภิมาน (meta-review analysis) จ านวน 3 เรื่อง การวิเคราะห์อภิมาน (meta-
analysis) จ านวน 5 เรื่อง และหนังสือ (book) จ านวน 2 เรื่อง สาเหตุที่พิจารณาการวิเคราะห์อภิมานร่วมด้วยเนื่องจาก       
ในต่างประเทศมีงานวิจัย CBT ในเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าวอย่างแพร่หลาย [20] ดังนั้นจะช่วยเพิ่มความถูกต้อง    
และความน่าเช่ือถือของบทความวิชาการนี้ด้วยเช่นกัน 
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1. แนวคิด CBT ในเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าว  
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม อยู ่บนพื ้นฐานแนวคิดที ่ว ่า ความคิดที ่บ ิดเบ ือนไปจากความเป็นจริง 

(dysfunctional thinking) ท าให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์ของเด็ก ดังนั้น CBT จะเน้นการค้นหาความคิดที่บิดเบือนนั้นและ
ปรับเปลี่ยนความคิดดังกล่าวให้ถูกต้องตามความเป็นจริง ส าหรับการบ าบัดด้วย CBT ในเด็ก เป็นการผสมผสานระหว่างเทคนิค
การบ าบัดความคิดและบ าบัดพฤติกรรม เน้นการบ าบัดรักษาโดยเพิ่มความสามารถในการควบคุมตนเองของเด็ก การตระหนัก             
ถึงความคิดในเชิงลบ เรียนรู้ทักษะในการแก้ไขปัญหา พร้อมทั้งฝึกทักษะทางสังคมเพื่อป้องกัน จัดการความโกรธและความ
ก้าวร้าว ซึ่งแตกต่างจากในผู้ใหญ่ซึ่งเน้นการใช้เทคนิคผ่อนคลายและเทคนิคการจัดการความคิด [21] 

การบ าบัดด้วย CBT ให้ประสบความส าเร็จจ าเป็นอย่างยิ ่งที ่จะต้องสร้างแบบจ าลองทางความคิด (cognitive 
model) และแบบจ าลองเอบีซี (ABC model) โดยแบบจ าลองทางความคิดที่พัฒนาโดย Beck [22] ระบุว่าเมื่อเด็กพบเจอ               
กับสถานการณ์ (situation) ที่มีตัวกระตุ้น (trigger) บางอย่าง จะน าไปสู่การเกิดความคิด (thought) ทางด้านลบ ส่งผลให้เกิด
อารมณ์ (emotion) พฤติกรรม (behavior) และอาการทางกาย (physiological) ตามมา ซึ่งหากจัดการกับส่วนใดส่วนหนึ่ง   
ก็จะเกดิการเปลี่ยนแปลงไปยังส่วนอ่ืน ๆ ใน Model จึงใช้ลูกศรไปกลับซึ่งกันและกัน ส าหรับ CBT ในเด็กวัยเรียนนั้น เนื่องจาก
พัฒนาการด้านความคิดของเด็กยังไม่สมบูรณ์ หากจัดการกับความคิดได้น้อย นักบ าบัดสามารถจัดการกับส่วนอารมณ์ 
พฤติกรรม อาการทางกาย ก็จะส่งผลถึงความคิดได้เช่นกัน นักบ าบัดต้องท าความเข้าใจแบบจ าลองความคิดใน ภาพที่ 1      
ของเด็กท้ังหมดเพื่อให้การบ าบัดมีประสิทธิภาพสูงสุด 

   
ภาพที่ 1 แบบจ าลองทางความคิดตามแนวคิดของ Beck [22] 

ส าหรับแบบจ าลองเอบีซี (ABC model) น าเสนอโดย Ellis [23] เป็นส่วนหน่ึงของการบ าบัดแบบเน้นเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม (Rational Emotional-Behavior Therapy, REBT) มุ่งเน้นการเปลี่ยนความเชื่อที่ไม่เป็นเหตุเป็นผลให้เป็น
ความเชื่อที่เป็นเหตุเป็นผล โดยแบบจ าลองเอบีซีนี้นิยมน ามาใช้ใน CBT ร่วมกับแบบจ าลองทางความคิดเพื่อช่วยให้เด็กกลุ่มนี้
สามารถปรับ (reshape) ความคิดหรือความรู้สึกแง่ลบให้เป็นแง่บวกด้วยการฝึกให้เด็กตระหนักถึงผลเสียของความเชื่อซึ่งเป็น
ความคิดแง่ลบที่มีผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมของตัวเอง และพัฒนาการสร้างความคิดเชิงบวกเพื่อใช้อธิบายเหตุการณ์           
ที่เกิดขึ้นกับตน โดยมีรายละเอียดของแบบจ าลองดังนี้  

A (Antecedent) หมายถึง เหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่เป็นตัวกระตุ้นที่น ามาซึ่งความโกรธ  
B (Behavior) หมายถึง พฤติกรรมหรือการกระท าที่เด็กแสดงออกมา บางครั้ง B อาจหมายถึง ความเชื่อ (belief) หรือ

ค าอธิบายที่ตนเองสร้างขึ้นมาเพื่อตอบค าถามว่าท าไมเหตุการณ์นั้นจึงเกิดขึ้นกับตน 
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C (Consequences) หมายถึง ผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมหรือความเช่ือที่สร้างขึ้นมาและใช้อฺธิบายเหตุการณท์ี่เกิดขึ้น โดย
ผลดังกล่าวอาจอยู่ในรูปของอารมณ์ พฤติกรรมที่แสดงออกมาภายนอก หรือความรู้สึกภายใน  

แบบจ าลองเอบีซสีามารถสรุปเป็นแผนภาพได้ดังภาพที่ 2 

 
ภาพที่ 2 แบบจ าลองเอบีซีตามแนวคิดของ Ellis [23]  

วิธีการจัดการกับพฤติกรรม ภาพที่ 2 เริ่มจากให้เด็กพิจารณาตัวกระตุ้นหรือเหตุการณ์ที่เป็นเหตุชักน า (A) ว่ามีเหตุมีผล
มากน้อยเพียงใด ช่วยให้เด็กมีเวลาหยุดคิด ไม่ให้เชื่อไปตามความคิดอัตโนมัติ (automatic thought) จนเกิดพฤติกรรม          
ที่ไม่เหมาะสมตามมา หลังจากนั้นให้เด็กทบทวนพฤติกรรมหรือความเชื่อที่เกิดขึ้น (B) รวมถึงผลที่เกิดขึ้นตามมาทั้งเชิงบวก     
และเชิงลบ (C) สุดท้ายแบบจ าลองเอบีซีจะช่วยให้เด็กได้มองเห็นความบกพร่องของตนตลอดจนผลเสียของผลลัพธ์ที่เกิด     
จากสถานการณ์และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นน้ัน  

2. วิธีการและเทคนิคการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าว  
     วิธีการและเทคนิคจะถูกใช้ร่วมกับแบบจ าลองความคิดและแบบจ าลองเอบีซีเพื่อใช้ท า CBT ในเด็กกลุ่มนี้ให้ประสบ
ความส าเร็จ ต้องเข้าใจความเชื่อมโยงของแบบจ าลอง CBT แบบจ าลอง ABC วิธีการ และเทคนิค ในบทนี้จะอธิบายวิธีการ    
และเทคนิคที่ใช้ใน CBT จากการทบทวนวรรณกรรมด้วยค าค้นหาข้างต้น พบว่ามีบทความ [8-10, 12, 23-29] ได้กล่าวถึง
วิธีการและเทคนิคการท า CBT ในเด็กกลุ่มนี้ ซึ่งมีมากมายหลายวิธีการและหลายเทคนิค อย่างไรก็ตามผู้เขียนสรุปหลักการ
ส าคัญ สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่มหลัก ดังนี ้
2.1 วิธกีารเรียนรู้ด้านอารมณ์ (affective education method) ประกอบไปด้วยเทคนิคย่อยได้แก่  

2.1.1 เทคนิคการระบุอารมณ์ (identification moods) ส าหรับเด็กวิธีที่ง่ายที่สุดที่จะตระหนักรู้ (awareness) ว่าตัวเอง
มีความโกรธ ท าได้โดยการสังเกตอาการทางกายเช่น ใจสั่น หัวร้อน หูร้อน หน้าแดง หายใจเร็ว ฯลฯ และจากพฤติกรรม          
เช่น ก ามือแน่น กัดฟัน เสียงดัง ด่า ฯลฯ ดังนั้นการใช้เทคนิคนี้ต้องฝึกให้เด็กตระหนักรู้ ถึงอารมณ์โกรธของตัวเองที่เกิดขึ้น      
จากอาการทางกายและพฤติกรรมดังกล่าว 

2.1.2 เทคนิคการประเมินระดับอารมณ์ความโกรธ (rating anger mood) อารมณ์โกรธในแต่ละเหตุการณ์มักไม่เท่ากัน 
คือบางเหตุการณ์โกรธมาก แต่บางเหตุการณ์โกรธน้อย ซึ่งสามารถประเมินระดับอารมณ์โกรธได้โดยใช้วิธีการให้คะแนนเพื่อ   
สื่อถึงระดับความรุนแรงของความโกรธ เช่น ในวัยรุ่น อาจใช้ระดับคะแนน 0 -10 โดย 0 หมายถึง ไม่โกรธเลย ในขณะที่ 10 
หมายถึง โกรธมากที่สุด ส่วนในเด็กวัยเรียนอาจใช้รูปหน้าอารมณ์และสีเพื่อสื่อระดับอารมณ์ โดยสีเขียวหน้ายิ้ม หมายถึง          
ไม่โกรธเลย ส่วนสีแดงหน้าบึ้ง หมายถึง โกรธที่สุด ดังนั้นเทคนิคนี้ต้องฝึกให้เด็กรู้จักการประเมินระดับอารณ์โกรธด้วยวิธีการ
ดังกล่าว 

2.1.3 เทคนิคการติดตามส ารวจตัวเอง (self-monitoring) เป็นการติดตามสถานการณท์ี่เกิดความโกรธ หรือความก้าวรา้ว 
ท าได้โดยการให้เด็กบันทึกทั้งความคิด อารมณ์ อาการทางกาย และพฤติกรรมในขณะนั้นเพื่อให้เด็กและผู้บ าบัดใช้บันทึก
ดังกล่าวเพื่อวิเคราะห์ และประเมินผลการบ าบัด ดังนั้นเทคนิคนี้ต้องฝึกให้เด็กอายุ 8-16 ปี รู้จักการบันทึกอาการ อารมณ์ 
ความคิดและพฤติกรรมของตนเองโดยใช้ร่วมกับเทคนิคการระบุอารมณ์ และเทคนิคการประเมินระดับอารมณ์ 

2.1.4 การใช้เทคนิคผ่อนคลาย (relaxation techniques) เป็นการเรียนรู้การจัดการอารมณ์ การผ่อนคลายจะช่วยลด
ระดับอารมณ์โกรธ อาการทางกาย และสามารถควบคุมพฤติกรรมขณะโกรธได้ดียิ่งขึ้น ดังนั้นเทคนิคนี้ต้องฝึกให้เด็กรู ้จัก       
การผ่อนคลาย ด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น 
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1) การฝึกหายใจ (breathing exercise) เป็นการฝึกหายใจเข้าทางจมูกแล้วหายใจออกทางปาก เช่น ในวัยรุ่น ควรฝกึ   
ให้หายใจเข้าลึก ๆ ทางจมูกให้ท้องป่อง นับ 1-2-3 ในใจ แล้วหายใจออกทางปากช้า ๆ ให้ท้องค่อย ๆ แฟ่บ นับ 1-2-3-4-5     
ในใจ ท าซ ้าหลายรอบจนอารมณ์โกรธลดลง [30] เน้นให้เด็กจดจ่อกับการนับและการหายใจแทนอารมณ์โกรธ  ในวัยเรียน
เพื่อให้ง่ายอาจเพิ่มให้ฝึกหายใจโดยจินตนาการขณะดมดอกไม้ตอนหายใจเข้า และเป่าลูกโป่งตอนหายใจออก เน้นให้เด็กจดจ่อ
กับจินตนาการเรื่องกลิ่นหอมของดอกไม้ขณะหายใจเข้าและลมที่ใช้เป่าลูกโป่งขณะหายใจออกแทนการจดจ่อกับความรู้สึกโกรธ 

2) การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (progressive muscle relaxation) เป็นการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ         
ทั่วร่างกาย ท าได้โดยเกร็งกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ตามล าดับดังนี้ มือและแขน ข้อศอก ใบหน้าและกราม คอ ไหล่และหลัง หน้า
ท้อง ต้นขา และสุดท้ายคือ น่อง เท้าและนิ้วเท้า ทีละส่วน นับ 1-5 จากนั้นคลายกล้ามเนื้อบริเวณนั้นนับ 1-10 ควบคู่กับการ
หายใจ เพื่อให้กล้ามเนื้อท่ีเกร็งและตึงจากอารมณ์โกรธคลายตัวลง [14] สามารถปฏิบัติได้ทั้งวัยเรียนและวัยรุ่น 
      การฝึกเทคนิคผ่อนคลายอย่างต่อเนื่องที่บ้านทุกวันจะช่วยให้เด็กสามารถดึงเอาเทคนิคดังกล่าวมาใช้ได้อย่างอัตโนมัติ      
เมื่อเกิดความโกรธและความก้าวร้าว ควรเน้นให้เด็กได้ฝึกอย่างต่อเนื่องที่บ้านทุกวัน 

2.2 วิธกีารจัดการปัญหา (problem solving method) ประกอบด้วยเทคนิคย่อยได้แก่  
2.2.1 เทคนิคการปรับความคดิ (cognitive restructuring) คือการจัดการกับความคิดที่บิดเบือนซึ่งตอ้งอาศัยกระบวนการ

ดังต่อไปนี้  
       1) ค้นหาความคิดอัตโนมัติ (automatic thoughts) เป็นการค้นหาความคิดที่เกิดขึ้นทันทีก่อนที่จะผ่านกระบวนการ
คิดอย่างมีเหตุผลหรือแปลความหมาย ความคิดอัตโนมัติมีได้หลายรูปแบบ อาจจะเป็นค าสั้น  ๆ เป็นวลี หรืออาจเป็นภาพ       
ในสมอง การหาความคิดอัตโนมัติ มีวัตถุประสงค์เพื่อหาความสัมพันธ์กับอารมณ์ พฤติกรรม เข้าใจความคิดและความเช่ือท่ีมีต่อ
เหตุการณ์นั้น ๆ ในเด็กการเข้าใจความคิดเป็นเรื่องยาก อาจจะใช้ค าถามว่า “ตอนท่ีมีอารมณ์โกรธ มีค าพูดหรือภาพอะไรเกิดขึน้
ในหัวบ้าง” [30] 

2) การประเมินความคิด (evaluating thoughts) เมื่อได้ความคิดอัตโนมัติแล้ว พิจารณาว่าความคิดนั้นมีผลต่อ
อารมณ์โกรธได้อย่างไร เช่น ความคิดอัตโนมัติที่ว่า “เธอท าแบบน้ีกับฉันได้ยังไง” เมื่อชวนเด็กเข้าใจความคิดอาจจะเห็นว่าเด็ก
คิดว่าก าลังถูกละเมิดสิทธิ์ของตัวเองอยู่ จึงโกรธ เป็นต้น จากนั้นน าความคิดนั้นมาประเมินโดยแบ่งการประเมินออกเป็น         
2 ด้าน คือ [30] 

ด้านความถูกต้องตามความเป็นจริงของความคิด (validity) ประเมินว่าความคิดของเด็กนั้นตรงตามความจริง หรือ
บิดเบือน หากบิดเบือนอาจจะด าเนินการปรับความคิด (cognitive restructuring) ต่อไป 

ด้านความเป็นประโยชน์ของความคิด (utility) บางครั้งพบว่าความคิดบางอย่างอาจตรงหรือถูกต้องตามความเป็นจรงิ 
แต่ไม่มีประโยชน์ ในกรณีที่ความคิดของเด็กตรงตามความเป็นจริง แต่ไม่ได้เป็นประโยชน์กับตัวเด็ก อาจจะด าเนินการช่วยเด็ก
จัดการปัญหา (problem-solving) ต่อไป 

3) การปรับความคิด (cognitive restructuring) โดยใช้ทักษะการตั ้งค าถามเพื ่อทดสอบความมีเหตุผลใน
กระบวนการคิดของเด็ก ชวนหาข้อมูลสนับสนุนความคิดด้วยเหตุผล โดยให้เด็กคิดหาทางออกด้วยตนเองโดยการพิจารณาข้อดี
ข้อเสียของการที่จะคงความคิดทางลบนั้นไว้ และให้เด็กทดลองท าตามความคิดใหม่ ฝึกให้เด็กแปลการรับรู้ใหม่กับเหตุการณ์   
ที่เกิดขึ้น ซึ่งหากเปลี่ยนมุมมองของการรับรู้จะช่วยให้เกิดความคิดเกี่ยวกับตนเองในทางที่ดีและเกิดการเปลี่ยนแปลงได้ [31] 
     2.2.2 เทคนิคการวิเคราะห์และปรับพฤติกรรม (behavioral analysis and modification) คือ เทคนิคการปรับพฤติกรรม
โดยเริ่มต้นจากการวิเคราะห์หน้าทีข่องพฤติกรรม (functional analysis) หรือแบบจ าลองเอบีซีซึง่เป็นการวิเคราะห์หาเหต ุ   
ชักน า พฤติกรรม และผลที่เกิดขึ้น การถามถึงผลกระทบเป็นการถามทั้งข้อดีและข้อเสีย เมื่อวิเคราะหห์น้าท่ีของพฤติกรรมแลว้ 
การปรับพฤติกรรมจะเน้นการจัดการเหตุที่ท าให้เกดิพฤติกรรม        
     2.2.3 เทคนิคการฝึกจัดการปัญหา (problem-solving training) แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นคือ 1) สถานการณ์ที่มากระตุ้น
ให้เกิดความโกรธและความก้าวร้าวนั้นสามารถหลีกเลี ่ยงได้หรือไม่  หากสามารถหลีกเลี ่ยงได้เท่ากับสามารถป้องกันได้         



ว.วทิย. เทคโน. หวัเฉยีวเฉลมิพระเกยีรต ิ                    25            ปีที ่10 ฉบบัที ่2 กรกฎาคม – ธนัวาคม 2567   
 

หากหลีกเลี่ยงไม่ได้เท่ากับไม่สามารถป้องกันได้ 2) สามารถเพิกเฉยต่อสถานการณ์ที่มากระตุ้นให้เกิดความโกรธและความ
ก้าวร้าวได้หรือไม่ หากเหตุการณ์นั้นไมค่วรค่าแก่การท าให้เสยีใจสามารถเพิกเฉยได้ แต่หากสถานการณ์นั้นเพิกเฉยไม่ได ้จะต้อง
ฝึกจัดการปัญหา ตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1) การระบุปัญหา (problem definition) ผู้บ าบัดและเด็กช่วยกันตั้งโจทย์ ว่าปัญหาที่ต้องการจะแก้ไขคืออะไร      
มีความสอดคล้องกับเป้าหมายในการบ าบัดอย่างไร 

2) การหาทางเลือก (solution generation) ชวนเด็กคิดหาทางเลือกในการแก้ปัญหาออกมาให้ได้มากที ่สุด          
สิ่งส าคัญในการหาทางเลือกในการแก้ปัญหาคือ การสร้างทางเลือกออกมาให้ได้มากที่สุดโดยยังไม่ต้องรีบประเมินว่าวิธีนั้น     
ท าได้หรือไม่ได้ การใช้หลักการระดมสมอง (brainstorming) จะช่วยเปิดมุมมองให้กว้างขึ้นได้ 

3) การตัดสินใจ (decision making) การตัดสินใจที่ดีนั ้นอาศัยการประเมินข้อดี -ข้อเสียของแต่ละทางเลือก        
อย่างรอบคอบและรอบด้าน อาจใช้ตารางเปรียบเทียบข้อดี-ข้อเสียเพื่อช่วยให้กระบวนการนี้เป็นรูปธรรมมากข้ึน 

4) การน าทางเลือกไปปฎิบัติ (solution implementation and verification) การน าทางเลือกของการแก้ปัญหาไป
ปฎิบัติให้ได้ผลจริงนั้นควรมีการท าแผนการปฏิบัติ (action plan) ให้เกิดความชัดเจน เป็นขั้นเป็นตอน การมีแผนปฏิบัติ         
ที่ชัดเจนจะช่วยเพิ่มโอกาสให้การไปท าภารกิจส าเร็จได้มากขึ้น [22,30] 

2.3 วิธกีารพัฒนาทักษะ (skill development method) 
จากการทบทวนความรู้ทักษะที่มีความจ าเป็นที่ต้องพัฒนาเพื่อจัดการความโกรธและความก้าวร้าว ประกอบด้วย

ทักษะส าคัญ ได้แก่ การฝึกทักษะทางสังคม (social skill training) และการฝึกทักษะการกล้าแสดงออก (assertiveness 
training) [24-29] เป็นการจัดการที่มุ่งเน้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เทคนิคที่ช่วยพัฒนาทั้ง 2 ทักษะที่กล่าวมา คือ
เทคนิคการฝึกจินตนาการ (imagery) ซึ่งผู้บ าบัดเป็นคนน า (guide) และเทคนิคการซ้อมบทบาทสมมติ (role-play) ในการ
จัดการปัญหานั้นจากการจ าลองสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความโกรธ [32]  วิธีการพัฒนาทักษะได้แก่   

2.3.1 การฝึกทักษะสังคม (social skill training) คือ การเลือกและฝึกฝนการจัดการความโกรธในสถานการณ์ที่ถูกยั่วยุท้ัง
ทางวาจาและทางร่างกายจากเพื่อนซึ่งกระตุ้นให้เด็กเกิดความโกรธและความก้าวร้าว การฝึกทักษะจะช่วยให้เด็กสามารถใช้
ทักษะเหล่านี้เป็นไปโดยอัตโนมัติ เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความโกรธ โดยใช้เทคนิคแสดงบทบาทสมมุติ โดยมี
ตัวอย่างการฝึกทักษะดังนี้ [14] 

1) ฝึกการหลีกเลี่ยงสถานการณ์ ส าหรับสถานการณ์ที่หลีกหนีได้  เช่น เพื่อนที่ชอบแกล้งนั่งอยู่ใกล้ ๆ มีวิธีการฝึก   
โดยให้เด็กคิดหาวิธีการแก้ปัญหาในการหลีกเลี่ยง และแสดงบทบาทสมมุติ โดยให้นักบ าบัดแสดงบทบาทของครู เด็กแสดง
บทบาทนักเรียน ขออนุญาตครูนั่งหน้าชั้นเรียน เพื่อให้ห่างจากเพื่อนที่รบกวนสมาธิ ฝึกการสื่อสารโดยแสดงและพูดคุยอิงตาม
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริง โดยคาดการณ์ ค าถามที่ครูจะสอบถาม ฝึกซ้อมการตอบค าถาม และการจัดการสถาณการณ์ที่จะ
เกิดขึ้น เช่น ถ้าเพื่อนตามมานั่งใกล้ ๆ จะบอกครูว่าอย่างไรต่อไป เพื่อให้การฝึกทักษะครอบคลุมสถานการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้น  

2) ฝึกการเพิกเฉยส าหรับสถานการณ์ที่เพิกเฉยได้ เช่น ถูกเพื่อนยั่วยุด้วยวาจา ใช้วิธีการฝึกเพื่อสามารถเพิกเฉยได้
หรือรับรู้ว่าค าหรือข้อความเหล่านั้นไม่ควรค่าแก่การใส่ใจ โดยให้เด็กแสดงบทบาทสมมุติ นักบ าบัดแสดงบทบาทเพื่อน       
ชวนจินตนาการถึงเหตุการณ์ นักบ าบัดใช้ค าพูดยั่วยุตามสถานการณ์ที่เด็กให้ข้อมูล ให้เด็กแสดงบทบาทสมมุติในการเพิกเฉย 
ฝึกการบอกตัวเองว่า ค ายั ่วยุนั ้นไม่ควรค่าแก่การใส่ใจ หรืออาจจะเบี่ยงเบนความสนใจ (distraction) ไปท าสิ ่งที ่สนใจ         
เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ ตามที่เด็กสนใจ เป็นต้น 

3) ฝึกการแสดงออกที่เหมาะสมส าหรับสถานการณ์ที่เพิกเฉยไม่ได้ ใช้วิธีการฝึกการแสดงออกที่เหมาะสม ฝึกทักษะ
การสื่อสาร เจรจา โดยให้แสดงบทบาทสมมุติ นักบ าบัดแสดงเป็นเพื่อนที่กระตุ้นให้เกิดความโกรธ และให้เด็กฝึกทักษะ        
การสื่อสารเช่นบอกเพื่อนว่า “หยุดเถอะ ฉันไม่ชอบการกระท าแบบน้ีของเธอ ถ้าเธอยังไม่หยุด ฉันจะบอกครู” ทั้งนี้การฝึกเด็ก
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จะต้องฝึกการใช้น ้าเสียงที่หนักแน่น แสดงท่าทางสงบ มั่นคง หากเด็กยังท าไม่ได้ นักบ าบัดแสดงเป็นตัวแบบและให้เด็ก     
ปฎิบัติตาม  

การฝึกทักษะสังคม ในสถานการณ์อื่น ๆ ที่แตกต่างกันไปใช้วิธีการฝึกในแนวทางเดียวกัน แต่มีจุดเน้นในการฝึก     
ที่ว่าทักษะทางสังคมเป็นแบบแผนที่คนในสังคมลงความเห็นว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งท่ีดีงาม เป็นสิ่งท่ีควรกระท า  

2.3.2 ทักษะการกล้าแสดงออก (assertiveness training) การกล้าแสดงออกเป็นอีกรูปแบบหนึ่งของการสื่อสารบุคคล
เพื่อแสดงออกถึงความสามารถของตนเองรวมถึงการเคารพในสิทธิและความเชื่อของผู้อื่น เทคนิคนี้ช่วยพัฒนาความมั่นใจ    
เพิ ่มความสามารถในการเจรจา สร้างความสัมพันธ์อันดี และลดความขัดแย้งกับผู้อื่น โดยการแสดงออกต้องอยู่บนสิทธิ           
ขั้นพื้นฐานของบุคคลที่ว่า บุคคลสามารถแสดงความรู้สึกของตนได้โดยต้องไม่ท าร้ายความรู้สึกของผู้อื่น และทุกคนต้องรักษา
สิทธ์ิของตนเองโดยไม่ไปก้าวก่ายสิทธิของผู้อื่น 

แบบจ าลองทางความคิดในภาพที่ 1 แบบจ าลองเอบีซีในภาพที่ 2 สามารถสรุปความเชื่อมโยงกับวิธีและเทคนิคใน
หัวข้อ 2.1-2.3 ได้แสดงดังภาพที ่3  

 

ภาพที่ 3 ความเช่ือมโยงของแบบจ าลองทางความคิด แบบจ าลองเอบีซี วิธีและเทคนิค 
 
3. ตัวอย่างการน า CBT ไปประยุกต์ใช้ในเด็กที่มีความโกรธและความก้าวร้าว  

 กรณีศึกษา: เด็กชายไทยอายุ 9 ปี มีความโกรธและความก้าวร้าว ข้อมูลจากผู้ปกครองแจ้งว่า เด็กมักจะหงุดหงิด       
และฉุนเฉียวกับปัญหาหรือเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ เช่น การแบ่งของเล่นกับน้องชาย มีความก้าวร้าวที่โรงเรียนและท าร้ายร่างกาย
เพื่อน ครูแจ้งว่าเด็กมีพฤติกรรมก่อกวนเพื่อนในห้อง รวมทั้งตะคอกค าหยาบคายใส่เพื ่อน อาการเป็นมากขึ้นจากที่ใช้        
ความรุนแรงทางวาจาเป็นใช้ความรุนแรงทางร่างกาย 

สถานการณ์ล่าสุด: น้องมาเล่นหุ่นยนต์ตัวโปรดโดยที่เด็กไม่ได้อนุญาต จากนั้นชกหน้าน้อง 
3.1 การสร้างแบบจ าลอง CBT model  ใช้ท าความเข้าใจว่าปัญหาของเด็กเกิดขึ้นได้อย่างไรและอะไรที่ท าให้ปัญหายังคงอยู่ 
เพื่อน าไปสู่การบ าบัดที่เป็นระบบ จากนั้นใช้วิธีการและเทคนิค CBT จัดการอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม     และอาการทาง
กาย เพื่อลดความโกรธและความก้าวร้าว ข้อมูลที่ได้จากสถานการณ์ล่าสุด พบว่า 
สถานการณ์ : น้องมาเล่นหุ่นยนต์ตัวโปรดโดยที่เด็กไม่ได้อนุญาตเป็นตัวกระตุ้นท าให้เกิดความโกรธและความก้าวร้าว  
ความคิด : “ท าแบบนี้กับของของพี่ได้ยังไง”“น้องท าหุ่นพังแน ่ๆ เลย” 
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อารมณ ์: โกรธ คะแนน 10/10 
พฤติกรรม : กัดฟัน ก ามือ จากนั้นตรงเข้าไปดึงของเล่นออกจากมือน้อง เมื่อน้องขัดขืน จึงชกไปที่หน้าของน้อง  
อาการทางกาย : หัวใจเต้นเร็ว หายใจเร็ว หูร้อน       
จากแผนภาพ CBT model นักบ าบัดจะสามารถจัดการกับความโกรธและความก้าวร้าว จะต้องจัดการกับ 4 ส่วน ได้แก่ 
ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม อาการทางกาย ซึ่งท้ัง 4 ส่วนเช่ือมโยงซึ่งกันและกัน หากจัดการที่ด้านใดด้านหนึ่งก็จะส่งผลไปยัง
ด้านอื่น ๆ เช่นกัน ดังนั้นการใช้วิธีการ ทั้ง 3 วิธีได้แก่ การเรียนรู้ด้านอารมณ์ การจัดการปัญหา และการพัฒนาทักษะ   ซึ่ง
ประกอบด้วยเทคนิคย่อย ทั้งวิธีการและเทคนิคท าให้เกิดการจัดการทั้ง 4 ส่วนดังแสดงความเช่ือมโยงในภาพที่ 3 และส่งผลให้
เด็กสามารถจัดการความโกรธและความก้าวร้าวได้ 

3.2 การสร้างแบบจ าลอง ABC model  
จากข้อมูลในแบบจ าลอง ABC ผู้บ าบัดชวนเด็กมองความเช่ือมโยงของปัญหา หาผลกระทบที่จะเกิดขึ้น เพื่อจัดการใน

ส่วนความคิดและพฤติกรรมใน CBT model สามารถสรุปได้ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลเหตุชักน า พฤติกรรม ผลที่เกิดขึ้น ตามแบบจ าลอง ABC 
A: เหตุชักน า B: พฤติกรรม C: ผลที่เกิดขึ้น 
น้องเล่นหุ่นยนต์พี ่
กลัวของเล่นพัง 

ชกไปที่หน้าของน้อง น้องได้รับบาดเจ็บ 
ถูกพอ่แม่ลงโทษ 
น้องโกรธ 

 
3.3 การใช้วิธีการเรียนรู้ด้านอารมณ์ (affective education method)  

ให้เด็กจินตนาการว่าขณะโกรธมีอาการทางกายอะไรเกิดขึ้น หรือมีพฤติกรรมอย่างไร โดยประเมินระดับความรุนแรง
โดยใช้รูปหน้าอารมณ์ และสอนเทคนิคการหายใจโดยให้จินตนาการการดมดอกไม้ขณะหายใจเข้าและเป่าลูกโป่ งขณะหายใจ
ออก สาธิตและให้เด็กปฎิบัติตาม ให้การบ้าน (Homework) โดยให้เด็กบันทึกติดตามส ารวจสถานการณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์
โกรธ ความคิด อารมณ์ ระดับอารมณ์ และพฤติกรรม โดยการท าแบบบันทึกความคิด (Thought record) และฝึกเทคนิคผ่อน
คลายทุกวัน วันละ 5 นาที และให้ใช้เทคนิคผ่อนคลายขณะที่รับรู้ว่าก าลังโกรธ เป็นต้น วิธีการนี้จะช่วยจัดการส่วนของอารมณ์ 
ความคิด และอาการทางกายใน CBT Model 

3.4 การใช้วิธีการจัดการปัญหา (problem solving method) 
ท าการปรับความคิดจากการตรวจสอบความเป็นเหตุเป็นผลโดยเทคนิคการตั้งค าถาม จากการใช้แบบจ าลองความคิด 

และแบบจ าลองเอบีซี ช่วยให้เด็กได้มองเห็นผลเสียของผลลัพธ์ที่มีมากมาย จากเหตุชักน าเพียงแค่น้องเล่นหุ่นยนต์ของพี่ ท าให้
เด็กตระหนักถึงผลของการกระท าความก้าวร้าว และคิดจะปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ชวนเด็กพิจารณาข้อดีข้อเสีย
ของทางเลือกในหลากหลายทางเลือกและตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ดีท่ีสุด จากนั้นร่วมวางแผนสร้างแผนปฏิบัติการ ที่จะน าไปสู่
การปฏิบัติจริงแบบเป็นขั้นเป็นตอน อาจใช้การแสดงบทบาทสมมุติในการฝึกตามแผนปฏิบัติ การ โดยใช้เทคนิคการจัดการ
ปัญหาดังนี้  

ขั้นที่ 1  การระบุปัญหา : เด็กระบุปัญหาคือน้องแย่งของเล่นของตน กังวลว่าน้องจะท าของเล่นพัง และคิดว่า      
ของเล่นเป็นของตน ตนเองจึงมีสิทธิ์เล่นได้แค่คนเดียว  

ขั้นที่ 2. หาทางเลือกที่จะท าให้น้องไม่แย่งของเล่น ได้แก่ แบ่งน้องเล่น เอาของเล่นออกมาเล่นตอนที่น้องไม่อยู่       
พ่อแม่ซื้อของเล่นให้เหมือนกัน  

ขั้นที่ 3 การตัดสินใจ โดยการพิจารณาข้อดี - ข้อเสีย  
สามารถแสดงเป็นตัวอย่างทางเลือกเพื่อการพิจารณาถึงข้อดีและข้อเสียได้ดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 แสดงทางเลือกและการพิจารณาข้อดี-ข้อเสียของทางเลือก 
               ทางเลือก          ข้อดี          ข้อเสีย 

1. แบ่งน้องเล่น ได้เล่นด้วยกัน ไม่ทะเลาะกัน น้องอาจท าของเล่นพัง 

2. เอาของเล่นออกมาเล่นตอนท่ีน้องไม่อยู่ ของเล่นไม่พัง ต้องหลบ ๆ ซ่อน ๆ  
น้องอยู่ด้วยตลอดเวลา อาจจะไม่ได้เล่น 

3. พ่อกับแม่ซื้อของเล่นให้เหมือนกัน  ไม่ต้องแย่งกัน ต้องใช้เงิน ต้องขอพ่อกับแม่ว่าจะอนุญาต
หรือไม่ 

ขั้นที่ 4 การน าไปปฏิบัติ เด็กเลือกแบ่งน้องเล่น วางแผนการน าไปปฏิบัติ ในการจัดการกับอารมณ์ ความคิด 
พฤติกรรมและอาการทางกายอย่างไร โดยอาจใช้การฝึกทักษะร่วมด้วยเพื่อเพิ่มโอกาสในการน าไปปฏิบัติจริงได้ส าเร็จ 

3.5 การใช้วิธีการพัฒนาทักษะ (skill development method)   
ฝึกทักษะทางสังคม พิจารณาว่าสถานการณ์น้องแย่งของเล่นสามารถหลีกหนีได้ไหม เช่น เอาหุ่นยนต์ตัวโปรดมาเล่น      

ตอนท่ีน้องไม่อยู่ หากน้องอยู่เก็บซ่อนไว ้เป็นต้น หากเด็กบอกว่าหลีกหนีไม่ได้เพราะต้องอยู่กับน้องตลอดเวลา สามารถเพิกเฉย
ได้หรือไม่ เช่น ปล่อยให้น้องเล่นของเล่นไป หุ่นยนต์ถึงจะเป็นตัวโปรด แต่เดี๋ยวเราก็เบื่อ น้องท าพังก็ไม่เป็นไร สามารถซื้อ     
ใหม่ได้ แต่หากเด็กไม่สามารถเพิกเฉยได้ ฝึกทักษะการสื่อสารกับน้อง เช่น เอาหุ่นยนต์มาให้พี่เดี๋ยวนี้ เรามาท าข้อตกลงกัน     
ถ้าน้องจะเล่นต้องขออนุญาตพี่ทุกครั้ง และต้องเล่นอย่างระวังไม่ให้หุ่นยนต์พัง ถ้าพังจะต้องให้พ่อกับแม่ซื้อให้ใหม่ โดยฝึกการ
ต่อรองกับพ่อและแม่ เพื่อหาความลงตัวในการจัดการมากท่ีสุด  

การฝึกทักษะการกล้าแสดงออก ให้เด็กมั่นใจในการเจราจาลดความขัดแย้ง โดยพิทักษ์สิทธิ์ของตัวเองในการเป็น
เจ้าของของเล่น แต่ในขณะเดียวกันก็ไม่มีสิทธ์ิที่จะไปท าอันตรายน้อง เป็นต้น  

ทั้งทักษะทางสังคมและทักษะการกล้าแสดงออก สามารถใช้การฝึกจินตนาการ (imagery) ซึ่งผู้บ าบัดเป็นคนน า 
(guide) กระตุ้นให้เด็กรู้สึกเสมือนว่าอยู่ในสถานการณ์ที่ก าลังมีความโกรธและความก้าวร้าว จากนั้นผู้บ าบัดชี้น าวิธีการที่ได้
บ าบัดมา เช่น การฝึกหายใจ และสอบถามว่าความรู้สึกโกรธลดลงหรือไม่ หรือชี ้น าให้เด็กปรับความคิดและสอบถามว่า
ความรู้สึกโกรธลดลงหรือไม่ จากนั้นให้เด็กจินตนาการและจินตนาการการจัดการแล้วผลจะเปลี่ยนไปอย่างไร เป็นต้น  และ
เทคนิคการซ้อมบทบาท สมมติ (role-play) โดยให้เด็กแสดงบทบาทตามที่ท าการวางแผนร่วมกันมา นักบ าบัดแสดงบทบาท
สมมุติเป็นน้องให้เด็กได้ลองจัดการสถานการณด์้วยตนเองก่อนน าปัญหาที่พบมาฝึกและปรับปรุงเพื่อให้สามารถน าไปปฏบิัติจรงิ
ได้อย่างมั่นใจ 

สรุปและข้อเสนอแนะ      
  บทความนี้รายงานผลการทบทวนความรู้ร่วมกับประสบการณ์การเป็นนักบ าบัดของผู้เขียน พบว่าการบ าบัดความคิด 

และพฤติกรรมในเด็กอายุ 8-16 ปี ที่มีความโกรธและความก้าวร้าวผ่านแบบจ าลองความคิด (CBT model) และแบบจ าลอง   
เอบีซี มี 3 วิธี ได้แก่ วิธีการเรียนรู้ด้านอารมณ์ วิธีการจัดการปัญหา และวิธีการพัฒนาทักษะ โดยวิธีการเรียนรู้ด้านอารมณ์
ประกอบด้วย 4 เทคนิคย่อยได้แก่ เทคนิคการระบุอารมณ์ เทคนิคการประเมินระดับอารมณ์ความโกรธ เทคนิคการติดตาม
ส ารวจตัวเอง และเทคนิคการผ่อนคลาย ส่วนวิธีการจัดการปัญหาประกอบด้วยเทคนิคย่อย ได้แก่ เทคนิคการปรับความคิด 
เทคนิคการวิเคราะห์และปรับพฤติกรรม และเทคนิคการฝึกจัดการปัญหา ในขณะที่วิธีการพัฒนาทักษะประกอบด้วย 2 ทักษะ
ได้แก่ การฝึกทักษะสังคม และการฝึกทักษะการกล้าแสดงออก การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมของเด็กกลุ่มนี้ให้ประสบ
ความส าเร็จผู้บ าบัดต้องท าความเข้าใจปัญหาความโกรธและความก้าวร้าวผ่านแบบจ าลอง วิธีการ และเทคนิคย่อยต่าง  ๆ      
ใหถ้่องแท้ และหมั่นฝึกกับกรณีศึกษาจริง ที่ส าคัญที่สุดคือ ผู้ปกครองและครู ควรมีส่วนร่วมในการบ าบัดด้วย ผู้เขียนเสนอแนะ
ว่าการบ าบัดจะสัมฤทธิ์ผล เด็กจะต้องได้รับการบ าบัดอย่างต่อเนื่อง 8-12 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง และเด็กต้องน าเอาสิ่งที่ได้
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เรียนรู้จากชั่วโมงบ าบัดไปฝึกที่บ้านอย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตามในบทความนี้เป็นความรู้เบื้องต้นเท่านั้น หากปัญหามีความ
ซับซ้อนจ าเป็นต้องใช้การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเชิงลึกจากผู้เช่ียวชาญหรือจิตแพทย์เพื่อด าเนินการรักษาต่อไป 
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