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(Moderate Stress)
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Mental Filter (Filtering)
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*. Disqualifying the Positive
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Mind Reading
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Fortune Telling

ANANITINFILAIYL AR TUIRDUIAMNT 1IN ULULRUD LN

[ = 1

ALUULDULLAY

;2091 1
NOURIUIIUAIASTA AMAIIALIIN "TULAINDY
RoztUukAzlUNlATAYAIYLLY"

oYY 2
ADUAUNWOIINU AR "IV NARDINANALLAL
lailavuoys”




. ARLNUSY

7

Magnification (Catastrophizing)
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Emotional Reasoning
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Labeling and Mislabeling
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Personalization and Blame
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* Control Fallacy - Externally Controlled
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Control Fallacy - Internally Controlled
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Fallacy of Change
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Always Being Right
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ANMNLASEASZAULNUNANY
(Moderate Stress)

mmm%amzﬁug&
(High Stress)

ANHNLASEASZALR
(Mild Stress)
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(Severe Stress)
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The Self Mandala
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The Self Mandala
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The Self Mandala
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	Mind Reboot
	(สูตรดูแลใจให้รอบด้าน)

	ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณฐวัฒน์ ล่องทอง
	Assistant Professor Nathawat Longthong, Ph.D.
	การศึกษา

	ปัจจุบัน
	2565 หลักสูตรปริญญาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขภาพจิต แขนงวิชาจิตบำบัดความคิดและพฤติกรรม                              ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
	2559 ปริญญาเอก สาขาวิชาจิตวิทยา กลุ่มวิชาจิตวิทยาการให้คำปรึกษา (ปร.ด.) บัณฑิตวิทยาลัย                         มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต
	2550 ปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา (ว.ทม.) ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
	2541 ปริญญาตรี วิชาเอกจิตวิทยาอุตสาหกรรม (ว.ทบ.) ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
	2559-ปัจจุบัน อาจารย์ประจำภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
	2567-ปัจจุบัน ประธานบริหารหลักสูตรปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

	2557-ปัจจุบัน อาจารย์ผู้สอนหลักสูตรปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา/สาขาจิตวิทยาคลินิก และสาขาวิชาจิตวิทยาองค์การ ทรัพยากรมนุษย์และการทำงาน ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
	2561-ปัจจุบัน กรรมการกลาง สมาคมจิตวิทยาแห่งประเทศไทย
	2561-Certified Coach THE SATIR COACHING AND MENTORING SPECIALIST PROGRAM จาก The Virginia Satir Global Network USA
	2566-Certified Trainer THE SATIR COACHING AND MENTORING SPECIALIST PROGRAM จาก The Virginia Satir Global Network USA


	ความคาดหวังสำหรับการเรียนรู้วันนี้
	วัตถุประสงค์

	จริงหรือไม่
	จริงหรือไม่
	จริงหรือไม่
	จริงหรือไม่
	ระดับของความเครียด
	สังเกตได้อย่างไรว่ากำลังเครียดมากเกินไป
	เลือกทีละ 1 คำถาม ให้ทุกคนตอบ
	คนแรกตอบ (เพื่อนในกลุ่มอย่างน้อย 2 คนตั้งคำถาม)
	ทำจนครบทุกคน
	เปลี่ยนคำถามต่อไปและทำตามขั้นตอนเดิม
	ความหมายในการทำสิ่งที่รัก
	ความหมายในการทำสิ่งที่ทำได้ดี
	ความหมายในการทำสิ่งที่โลกต้องการ
	ความหมายในการทำสิ่งที่คนยอมจ่าย
	สิ่งที่ทำให้ชีวิต
	มีคุณค่า
	มีความหมาย
	ขั้นตอนในการพัฒนาตนเอง/จัดการตนเอง
	Mind Reboot
	(สูตรดูแลใจให้รอบด้าน)
	อารมณ์

	ความคิด
	พฤติกรรม

	ได้ยินเสียงที่ประตูตอนตี 3
	ความคิด
	อารมณ์
	พฤติกรรม


	ไปทานข้าวร้านอาหาร
	มีคนที่ไม่รู้จักมองมา
	แบบไม่ละสายตา
	ความคิด
	อารมณ์
	พฤติกรรม


	ขับ/ขี่รถมีรถคันอื่น
	บีบแตรยาวๆ
	ความคิด
	อารมณ์
	พฤติกรรม


	หัวหน้าถามว่างานไปถึงไหนละ
	เหตุการณ์
	ความคิด
	อารมณ์

	ความคิด
	ฉัน ......
	เขา .....
	เธอ ....
	โลกนี้ ......
	คนส่วนใหญ่ .....
	ที่นี่มีแต่ ...
	ตัวอย่าง

	อับอาย
	เบื่อหน่าย
	กังวล   ขยะแขยง
	มีความสุข   เศร้า                โกรธ         กลัว  อิจฉา
	พฤติกรรม
	อารมณ์

	ความคิด
	พฤติกรรม

	เหตุการณ์
	ที่ทำให้เครียด
	ถามเพื่อนว่า
	ไปกินข้าวมั้ย เพื่อนไม่ตอบ
	(ใคร ทำอะไร
	ที่ไหน อย่างไร)

	โกรธ
	เธอไม่ให้ความสำคัญกับฉัน
	เพื่อนถาม
	ไม่ตอบบ้าง
	ใจเต้นเร็ว
	เปลี่ยนอะไรได้ เปลี่ยนอะไรไม่ได้
	เหตุการณ์
	ที่ทำให้เครียด
	ถามเพื่อนว่า
	ไปกินข้าวมั้ย เพื่อนไม่ตอบ
	(ใคร ทำอะไร
	ที่ไหน อย่างไร)

	โกรธ
	เธอไม่ให้ความสำคัญกับฉัน
	เพื่อนถาม
	ไม่ตอบบ้าง
	ใจเต้นเร็ว

	เหตุการณ์
	รู้ได้อย่างไรว่า ความคิด เริ่มมีปัญหา
	คำถาม
	เมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้น กระทบอะไรก่อน
	คำถาม
	เมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้น กระทบอะไรก่อน
	คำถาม
	เมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้น แสดงผลที่ใด
	คำถาม
	เมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้น แสดงผลที่ใด
	คำถาม
	สังเกตส่วนใดดีเมื่อไม่มีความสุข
	คำถาม
	สังเกตส่วนใดดีเมื่อไม่มีความสุข
	เหตุการณ์
	ที่เกิดขึ้น
	การพัฒนาความสุขของตนเอง
	เหตุการณ์
	ที่เกิดขึ้น
	ตนเอง


	ความคิด
	อารมณ์
	เหตุการณ์
	ความคิด
	เหตุการณ์
	อารมณ์
	พฤติกรรม
	เหตุการณ์
	ความคิด
	อารมณ์

	ความคิดอัตโนมัติ
	กระแสของความคิด ที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วต่อสถานการณ์ และส่งผลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และร่างกายของบุคคล
	ความคิดอัตโนมัติทางลบ เป็นความคิดปกติที่เกิดขึ้นในทุกคน ทั้งในคนที่ปกติและผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต
	มักเป็นความคิดที่บุคคลมักจะไม่รู้ตัว ไม่ได้ตระหนักในการคิดอัตโนมัติของตนเอง
	Automatic thought

	ความคิดอัตโนมัติ
	ความคิดเกิดขึ้นอย่างอัตโนมัติ เป็นผลจากความเชื่อ ความคิด มุมมอง
	มักจะบิดเบือนจากความเป็นจริง ทำให้อารมณ์ซึมเศร้า กดดัน วิตกกังวล ฯลฯ และรบกวนความสามารถของแต่ละบุคคลที่จะไปสู่เป้าหมายของตนเอง
	แต่ละคนมักจะเห็นอารมณ์ที่เป็นผลจากความคิดอัตโนมัติทางลบ มากกว่าจะเห็นที่ความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเองโดยตรง
	Automatic thought

	สัตว์ประหลาดทางความคิด
	เหตุการณ์
	อารมณ์ลบ
	ความคิดอัตโนมัติ
	ทางลบ
	พฤติกรรม
	ไม่เหมาะสม
	ปฎิกิริยาทางกาย
	มากขึ้น
	จับคู่
	ทำความเข้าใจสัตว์ประหลาดที่ได้รับ
	เล่าให้เพื่อนฟัง
	แลกเปลี่ยนตัวอย่าง

	สัตว์ประหลาดทางความคิด
	เหตุการณ์
	ที่เกิดขึ้น
	ตนเอง
	จัดการ
	สัตว์ประหลาดทางความคิด

	สิ่งที่คิดอยู่

	จริงหรือไม่
	จัดการ
	สัตว์ประหลาดทางความคิด
	คิดแบบอื่นได้หรือไม่
	จัดการ
	สัตว์ประหลาดทางความคิด

	มีประโยชน์อะไร
	มีประโยชน์อะไร
	จริงหรือไม่
	คิดแบบอื่นได้หรือไม่
	จะนำอะไรไปใช้สำหรับตนเองและทีม
	เกี่ยวกับการจัดการความคิด
	คิดแบบสุดโต่ง/ขาวดำ
	All-or-Nothing Thinking (Polarized Thinking)
	มองเรื่องต่างๆ เป็นสองขั้วสุดโต่ง ไม่ดีก็แย่ ไม่สำเร็จก็ล้มเหลว ไม่มีจุดตรงกลาง
	ทำอาหารเผลอใส่เกลือเยอะไปหนึ่งจาน แล้วคิดว่า "ฉันทำอาหารไม่เก่งเลย"
	นำเสนองานพลาดจุดเล็กน้อยจุดเดียว แล้วสรุปว่า "งานนี้ล้มเหลวทั้งหมด"

	คิดเหมารวมเกินจริง
	Overgeneralization
	นำเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเพียงครั้งเดียวมาสรุปเป็นแบบแผนที่จะเกิดขึ้นตลอดไป
	ถูกเพื่อนปฏิเสธนัดครั้งหนึ่ง แล้วคิดว่า "ไม่มีใครอยากอยู่กับฉันเลย"
	ถูกหัวหน้าปฏิเสธข้อเสนอหนึ่งราย แล้วคิดว่า        "ฉันไม่เก่ง ทำอะไรไม่ดีเลยสักครั้ง"

	กรองแต่ด้านลบ
	Mental Filter (Filtering)
	จดจ่อกับรายละเอียดด้านลบเพียงจุดเดียว จนมองข้ามภาพรวมหรือด้านบวกที่เกิดขึ้น
	ได้รับคำชมจากครอบครัวสิบคำและคำติหนึ่งคำ แล้วจำได้แต่คำติ
	ได้รับผลประเมินงานที่ดีเกือบทุกหัวข้อ แต่จมอยู่กับข้อเดียวที่ถูกติ จนรู้สึกว่าตัวเองแย่

	มองข้ามด้านบวก
	Disqualifying the Positive
	ปฏิเสธหรือลดคุณค่าประสบการณ์ดีๆ โดยบอกตัวเองว่ามันไม่นับหรือไม่สำคัญ
	ได้รับคำชมเรื่องรูปลักษณ์ แล้วคิดว่า "เขาก็พูดกันไปงั้นแหละ ไม่ได้คิดจริง"
	โปรเจกต์สำเร็จลุล่วงด้วยดี แต่คิดว่า "แค่โชคช่วย ไม่ใช่เพราะฝีมือฉัน"

	อ่านใจคนอื่น
	Mind Reading
	ด่วนสรุปว่ารู้ว่าคนอื่นคิดหรือรู้สึกอย่างไรกับตนโดยไม่มีหลักฐานยืนยัน
	เพื่อนไม่ทักทายตอนเดินผ่าน แล้วคิดว่า "เขาต้องโกรธเราแน่ๆ"
	หัวหน้าหน้าเครียดในที่ประชุม แล้วคิดว่า "หัวหน้าต้องไม่พอใจงานที่เราส่งไปแน่"


	ทายอนาคตด้านลบ
	Fortune Telling
	คาดการณ์ว่าสิ่งเลวร้ายจะเกิดขึ้นในอนาคตราวกับเป็นข้อเท็จจริงที่แน่นอนแล้ว
	ก่อนไปงานสังสรรค์ คิดล่วงหน้าว่า "ไปแล้วต้องเคอะเขินและไม่มีใครคุยด้วยแน่ๆ"
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