
Acceptance and commitment therapy (ACT) is a psychotherapy model that emphasize the process of accepting 
current psychological experiences, and aims to help adolescents understand themselves and adapt to difficult 
situations and live a pleasant life. This literature review presents an application of ACT in mental health problems 
that may emerge during adjusting to the outbreak of COVID-19 and the “new normal” life of adolescents based on 
FACE COVID principles. An applied process of the ACT model consists of six principles; acceptance, defusion, present 
moment, self-as-context, value, and committed action. Several techniques are used to create mental flexibility, 
acceptance, and expansion of inner conceptual framework, perspective, and mindfulness of the present moment. 
Behavior changes according to the core values of living will facilitate through role-playing activities and the usage of 
words and metaphors to enable adolescents to accept current situations, awareness of their self-worth, and value 
of them to each other. 
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บทฟื้ นฟูวิชาการ

บทคัดย่อ
การบ�ำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญา (acceptance 

and commitment therapy: ACT) เป็นแนวคิดที่มุ ่งเน้น
กระบวนการทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการยอมรับประสบการณ์ที่
เกิดข้ึน ณ ปัจจุบัน เพื่อช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจตนเองได้มากขึ้น และ
สามารถปรบัตวัเข้ากับสถานการณ์ท่ียุง่ยากและอยูใ่นสงัคมได้อย่าง
มคีวามสขุ การทบทวนวรรณกรรมน�ำเสนอการประยกุต์ใช้แนวทาง
การบ�ำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญา (acceptance and 
commitment therapy; ACT) ในวัยรุ่นมีปัญหาทางสุขภาพจิต
ที่อาจเกิดขึ้นในวัยรุ่นต่อการปรับตัวต่อภาวะการระบาดของไวรัส 
COVID-19 และการปรบัตวัต่อการใช้ชวิีตปรกตใิหม่ (new normal) 
ตามหลัก FACE COVID ซึ่งเป็นกระบวนการที่ถูกน�ำมาจาก ACT 
Model ประกอบด้วย 6 หลัก คือ การยอมรับ (acceptance) 
การแยกแยะความคิด (defusion) การอยู่กับปัจจุบัน (present 
moment) การรบัรูต้วัตนในบรบิท (self-as-context) การมค่ีานยิม 

(value) และการปฏบัิตติามความมุง่มัน่ (committed action) ผ่าน
เทคนคิการสร้างความยดืหยุน่ทางใจเพือ่น�ำไปสูก่ารยอมรบัข้อจ�ำกดั
และขยายกรอบความคิด มุมมอง และการมีสติอยู่กับปัจจุบัน เพื่อ
น�ำไปสูก่ารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมให้เป็นไปตามคณุค่าส�ำคัญ (value) 
ของชวีติ โดยผ่านกระบวนการกจิกรรมบทบาทสมมต ิการใช้ค�ำและ
การอุปลักษณ์หรือแบบจ�ำลองเชิงเปรียบเทียบ (metaphors) เพื่อ
ให้วัยรุ่นเกิดการยอมรับกับสิ่งที่เกิดข้ึน มองเห็นคุณค่าตนเองและ
ความมีคุณค่าต่อกัน

ค�ำส�ำคัญ: การยอมรับและพันธสัญญา ความยืดหยุ่นทาง
ใจ วัยรุ่น

บทน�ำ
การแสวงหาตวัตนเป็นส่วนหนึง่ของพฒันาการของเดก็และ

วัยรุ่นเมื่อเติบโตเข้าสู่วัยหนุ่มสาว เด็กเริ่มต้องการความอิสระและ
เสรีภาพมากขึ้น บางคนอาจรู้สึกอึดอัดไม่ต้องการการดูแลอย่าง 
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ใกล้ชิดเหมือนวัยเด็กจึงสร้างคุณธรรมและค่านิยมของตนเองขึ้นมา
ใหม่ เพื่อต่อสู้กับกฎเกณฑ์ที่พ่อแม่ได้ต้ังไว้แต่วัยรุ่นบางคนอาจไม่
ต้องต่อสู้กับกฎของพ่อแม่ ดังนั้นการท�ำความเข้าใจยอมรับจะช่วย
แก้ไขข้อขัดแย้งระหว่างผู้ปกครองและวัยรุ่น และการปรับความ
เข้าใจระหว่างผู้ปกครองและวัยรุ่น1 จึงเป็นสิ่งส�ำคัญ ซึ่งหนึ่งในวิธีที่
ช่วยให้เกิดความเข้าใจและยอมรับระหว่างผู้ปกครองและวัยรุ่น คือ 
วิธีการบ�ำบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญา (acceptance and 
commitment therapy; ACT) เป็นแนวคิดที่มุ่งเน้นกระบวนการ
ทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น ณ 
ปัจจบุนั และการปล่อยวาง2 จดุมุง่หมายขัน้พ้ืนฐานของ ACT คอื การ
พฒันา “Psychological flexibility” ท่ีให้นยิามไว้ว่า “การตระหนกั
รูแ้ละการเปิดโลกทศัน์เพือ่ทีจ่ะอยูก่บัปัจจบุนัขณะได้” ACT จะเน้น
การท�ำงานของประสบการณ์ท้ังด้านความคดิ อารมณ์ ความจ�ำ การ
รับรู้ทางด้านร่างกาย และการค้นหาความหมายของชีวิต ซึ่งจะช่วย
ให้วยัรุน่เข้าใจตนเองได้มากขึน้ โดยกระบวนการของ ACT จะมกีาร 
อธิบายปัญหาและ การเชื่อมโยงจากปัญหาที่มีอยู่เข้าสู่การบ�ำบัด

แต่เนื่องจากสถานการณ์โรคระบาด COVID-19 หลายๆ 
คนต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบวิถีชีวิตใหม่ จากที่เคยออกจากบ้านไป
ท�ำงาน ไปโรงเรยีน ไปร้านค้าท�ำให้ต้องท�ำทกุอย่างทีบ้่าน แม้กระทัง่
การไปพบแพทย์ ซึง่เมือ่เดก็และวยัรุน่มกีารปฏิบตัอิย่างต่อเนือ่งเป็น

ปกติในระยะเวลาหน่ึงจะเกดิเป็นความพอใจและการด�ำรงชีวติแบบ
ใหม่ (new normal) ดังนั้นการให้ความส�ำคัญกับวัยรุ่นถึงการมีสติ
และการยอมรับจะช่วยให้วัยรุ่นมีความยืดหยุ่นทางจิตใจและอยู่
กับปัจจุบันได้ โดยบทความน้ีจะเป็นการทบทวนวรรณกรรม และ
การน�ำเสนอการปรับใช้แนวทางการบ�ำบัดแบบการยอมรับและ
พันธสัญญา (acceptance and commitment therapy; ACT) 
ในเด็กและวัยรุ่น รวมถึงการประยุกต์ใช้ในปัญหาทางสุขภาพจิตใน 
วัยรุ่นต่อการปรับตัวต่อภาวะการระบาดของไวรัส COVID-19 ด้วย

ACT model เป็นกระบวนการสร้างความยดืหยุน่ทางจติใจ2 
โดยแบ่งกลไกได้ 2 กลุ่ม 

กลุ่มที่ 1 คือ สติและการยอมรับ (mindfulness & 
commitment) มีองค์ประกอบ คือ การแยกแยะความคิด 
(defusion) การอยู่กับปัจจุบัน (present moment) การรับรู้ตัว
ตนในบริบท (self – as - context)

กลุ ่มที่ 2 คือ ความมุ่งมั่น (commitment) และการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม มีองค์ประกอบ คือการมีค่านิยม (value) 
การปฏิบัติตามความมุ่งมั่น (committed action) การอยู่กับ
ปัจจบัุน (present moment) และการรบัรู้ตัวตนในบริบท (self-as- 
context) (ภาพที่ 1)

กระบวนการของ ACT3

ACT คือ การบ�ำบัดที่มีเป้าหมายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ ให้มีความสามารถอยู่กับปัจจุบันขณะอย่างเต็มที่ในฐานะ
มนุษย์ท่ีมีสติและมีการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรม การประเมิน
ปัญหา นกับ�ำบดัจะก�ำหนดกรอบแนวคดิของพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา
จากความไม่ยืดหยุ่นในใจให้เกิดการพัฒนาความยืดหยุ่นทางใจ 

ขึ้น ซึ่งลักษณะความไม่ยืดหยุ่นทางใจ ตามแนวคิดของ ACT ได้แก่
1. การหลีกเลี่ยง (avoidance) คือการพยายามหลีกเลี่ยง

หรือก�ำจดัความคดิ ความทรงจ�ำ อารมณ์ ความรูส้กึ ความปรารถนา
ต่อสิ่งต่างๆ 

2. การรวมความคิด (cognitive fusion) เป็นลักษณะที ่

ภาพที่ 1 ดัดแปลงจาก: Core ACT processes expressed as a triflex. (From Harris R. ACT made simple 2009)
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รวมของสิ่งที่เกิดขึ้น ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเข้าไปกับความคิด ความ
เชือ่ และท�ำให้ไม่สามารถแยกแยะหรอืปรับเปลีย่นได้ ประกอบด้วย

• ความคดิในอดตีหรอือนาคต เช่น วิตกกังวล เพ้อฝัน เสยีใจ 
การคาดการณ์ล่วงหน้า “ท�ำไมมันเกิดขึ้นแบบนี้”

• การอธิบายเกี่ยวกับตนเอง เช่นการตัดสินใจด้วยตนเอง 
ขอบเขตของตนเอง สิ่งที่สามารถท�ำได้ “ฉันเป็นใคร” หรือ “ฉัน
สามารถท�ำอะไรได้และไม่ได้”

• เหตุผล คือ การให้เหตุผล “ท�ำไมฉันถึงท�ำไม่ได้” “ท�ำไม
ฉันถึงมีชีวิตแบบนี้”

• กฎ มักมีค�ำว่า “ต้อง, ไม่ได้, ไม่เคย, ไม่ท�ำ,จนกว่า” เสมอ
3. การตัดสนิใจ มทีัง้ทางบวกและทางลบเก่ียวกบัตวัเอง คน

อื่น ร่างกาย ความคิด ความรู้สึก
4. การยึดติดกับอดีตหรือกลัวการเผชิญกับอนาคต (living 

in the past or fearing the future) คือ การถูกรบกวน การหลุด
พ้น การขาดการเชื่อมโยงความคิดและความรู้สึก มองแต่ในมุมมอง
ของตัวเอง หรือเปลี่ยนความคิดตัวเองไป

5. การรับรู้ตัวตนตามเนื้อหา (self – as - content) คือ 

การรับรู้เกี่ยวกับตนเองจากการพูดคุย สัญลักษณ์หรือรูปลักษณ์ 
6. การขาดคุณค่า (lack of values clarity, pliance, 

avoidant tracking) คือ การขาดความไม่ชัดเจนในชีวิต การ 
ถูกติดตามอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ความพยายามในการมีส่วนร่วม 
มากเกินไป เช่น การถูกคาดหวังทางสังคม การต้องท�ำตนให้เป็นที่
ยอมรับจากกลุ่มเพื่อนมากกว่าความเป็นส่วนตัว

7. ความหุนหันพลันแล่น การเพิกเฉยหรือพฤติกรรมที่
หลีกเลี่ยง (impulsivity inaction or avoidant behaviour) 
คือ พฤติกรรมที่บุคคลไม่สามารถปฏิบัติภารกิจหรือการพยายาม 
หลีกเลี่ยงเป้าหมาย

เทคนิคการสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ
เทคนิคการสร้างความยดืหยุน่ทางใจตามแนวทางของ ACT 

จะเน้นการเข้าถึงประสบการณ์โดยตรง เพื่อน�ำไปสู่การยอมรับและ
ขยายกรอบความคิด มุมมอง และการมีสติอยู่กับปัจจุบัน เพื่อน�ำไป
สู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เป็นไปตามคุณค่า (value) ของชีวิต 
โดยผ่านการท�ำกิจกรรมการท�ำบทบาทสมมติ การใช้ค�ำและแบบ 
จ�ำลองเชิงเปรียบเทียบ (ตารางที่ 1) 

ตารางที่ 1 สรุปกระบวนการของ ACT 

ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ การพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจ เทคนิค ตัวอย่าง

หลีกเลี่ยง
(avoidance)

การยอมรับ
(acceptance)

ประสบการณ์จะแสดงให้เห็นถึง
การยอมรับ รายละเอียด 
ความยุ่งยากของอารมณ์

การใช้บทบาทสมมติ 

การรวมความคิด
(cognitive Fusion)

การแยกแยะความคิด
(cognitive defusion)

เปลี่ยนการทำ�งานของความคิด 
ให้ประสบการณ์ใหม่ ๆ 
ขยายกรอบความคิดเรา

ความคิด เป็นเพียงการคิด
การคิดไม่ใช่ประสบการณ์
ทั้งหมด เช่น พูดว่า “ฉัน 
ไม่สามารถหยิบปากกานี้ได้” 
แต่ก็หยิบปากกาขึ้นมา

ยึดติดกับในอดีต 
หรือกลัวการเผชิญกับอนาคต
(living in the past or 
fearing the future)

อยู่กับปัจจุบันขณะ
(present moment)

การฝึกสติเพื่อให้อยู่กับ 
ปัจจุบันขณะ

ฝึกการทำ�กิจกรรม เช่น 
การเดิน การกำ�หนด 
ลมหายใจอย่างมีสติเป็น
ประจำ�

การรับรู้ตัวตนตามเนื้อหา
(self - as - content)

การรับรู้ตัวตนในบริบท
(self as context)

มุมมองของตนเองจาก
ประสบการณ์ต่าง ๆ 

การใช้คำ�เปรียบเทียบ เช่น 
ความคิดเชิงบวก เป็นสีขาว
ความคิดเชิงลบ เป็นสีดำ�

ขาดคุณค่า
(lack of values clarity, 
pliance, avoidant tracking)

ค่านิยม
(values)

พยายามทำ�สิ่งที่สำ�คัญในชีวิต 
ให้เป็นจริง (ไม่ใช่การทำ�ตาม
ความคาดหวังจากผู้ใหญ่)

การใช้แบบจำ�ลองเชิง 
เปรียบเทียบสิ่งที่สำ�คัญ 
ผ่านการปั้นดินเหนียว

ความหุนหันพลันแล่น 
การเพิกเฉยหรือ 
พฤติกรรมที่หลีกเลี่ยง
(impulsivity inaction or 
avoidant behaviour)

การลงมือปฏิบัติอย่างมุ่งมั่น
(committed action)

เปลี่ยนพฤติกรรม กำ�หนดเป้าหมาย ฝึกทักษะ 
และทำ�การบ้าน

ดัดแปลงจาก: Core processes in Acceptance and Commitment Therapy and an Example of ACT for an adolescent from: Hayes, 2010)
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ตวัอย่างการอปุลักษณ์ (metaphors) คอื ค�ำและบทบาท
เชิงเปรียบเทียบที่น�ำมาใช้ในเทคนิคต่างๆ3

1. การสร้างการยอมรับ (core acceptance) 
1.1 Tug-of-War Metaphor 
สมมติว่าเราก�ำลังเล่นชักเย่อกับสัตว์ประหลาด โดยสัตว์

ประหลาดเป็นค�ำอุปมาส�ำหรับข้อเท็จจริงว่ามีปัญหาอยู่ในชีวิตของ
เราใดๆ ก็ได้ ที่ตรงนั้นก็มีหลุมขนาดใหญ่ที่ลึกมาก แล้วรู้สึกว่าสัตว์
ประหลาดก�ำลังจะดึงเราเข้าสู่หลุม แต่ถ้าดึงเชือกได้อย่างถูกวิธี เรา
ก็สามารถดึงเจ้าสัตว์ประหลาดเข้าไปในหลุมแทนได้ สิ่งที่ยากที่สุด
คือการดึงสัตว์ประหลาดลงไปในหลุม ถึงแม้ว่าจะพยายามม้วน
เชือกก็ไม่ได้ผลเท่าที่ควร ตามความเป็นจริงแล้วสัตว์ประหลาดอาจ
ไม่เกี่ยวข้องกับปัญหา แต่อาจเป็นเพราะเรากังวลว่าสัตว์ประหลาด
นั้นจะตามมา หลุมไม่ได้กว้างพอที่สัตว์ประหลาดจะกระโดดข้าม
ขึ้นมารบกวนได้อีก หากตราบใดที่ยังดึงเชือกอยู่ เราจะไม่สามารถ
ท�ำสิ่งที่ส�ำคัญส�ำหรับเราได้ ดังนั้นเราต้องปล่อยเชือก หากปล่อย
เชือกออกไปสัตว์ประหลาดสามารถเดินไปมาได้อย่างอิสระ ปัญหา
ที่เราเผชิญ เช่นความกังวล ความคิดเชิงลบและอารมณ์เชิงลบสิ่ง
เหล่านั้นจะสามารถท�ำร้ายเราได้หรือไม่ ? การปล่อยเชือก คือ การ
ปล่อยสิ่งต่างๆ ที่อารมณ์ ความคิดเชิงลบออกไป

1.2 Chinese Finger Trap Metaphor
ของเล่นทีมี่ลกัษณะทรงกระบอกและมรีทูีป่ลายทัง้สองด้าน 

ออกแบบมาเพื่อใช้ในการละเล่น โดยใช้นิ้วเลื่อนเข้า ออก แต่เมื่อ
เอานิว้เข้าไปจะติดกบัดกั ทางออกคอืต้องใช้ความพยายามด้วยการ
ออกแรงดึง เพื่อให้นิ้วหลุดออกมา เป็นกระบวนการเดียวกับที่เล่น
กับความคิดและความรู้สึกของเรา ความพยายามในการผลักออก
ไปหรือพยายามหลบหนี เกมนี้วิธีเอาชนะ คือ การเอานิ้วใส่เข้าไป
ข้างในแล้วมันปลายจะเปิดออก นิ้วก็ออกมาได้ ดังนั้นเปรียบเทียบ
ได้ว่า ไม่ต้องต่อต้านใด ๆ  แค่หนัหน้าไปในทศิทางเดยีวกับปัญหา ใช้ 
วิธีการวิ่งเข้าสู่ความคิดและความรู้สึก

2. การปรับตัวตนตามบริบทต่างๆ (core self as 
context) 

2.1 The Chessboard Metaphor
ลองนึกภาพกระดานหมากรุกท่ีมีตัวหมากสีขาวล้วนเป็น

ความคิดและความรู้สึกในเชิงบวกของเราและตัวหมากสีด�ำล้วน
เป็นสิ่งเราคิดลบ โดยเราจะต้องพยายามที่จะเคลื่อนย้ายชิ้นส่วนตัว
หมากสขีาวและสีด�ำออกไปให้หมด แต่หมากสขีาวจะดึงดูดตวัหมาก
สีด�ำ แม้ว่าคุณจะก้าวไปข้างหน้าทั้งสีขาวและสีด�ำก็จะตามคุณไป
ด้วย ดังนั้นเราสามารถเรียนรู้วิธีการเป็นเหมือนกระดานหมากรุก
เพราะกระดานสัมผัสอย่างใกล้ชิดกับช้ินหมากรุกท้ังหมด แต่ไม่มี
ส่วนเกี่ยวข้องในการต่อสู้ เราก้าวออกจากการต่อสู้นี้ด้วยการเดิน 
ไปรอบๆ เสมือนเราเป็นผู้สังเกตการณ์คนหนึ่งเท่านั้น 

3. การอยู่กับคุณค่าที่ส�ำคัญ (core value)
3.1 The 10 year Relationship Anniversary Speech 

Metaphor
ลองนึกภาพว่า 10 ปีต่อจากนี้ ถ้าเพื่อนๆ ญาติพี่น้องของ

เรามารวมตวักนัเพือ่ฉลองให้กบัความสมัพนัธ์ของเรากบัพวกเขาถึง
ช่วงที่ผ่านมา อาจจะเป็นในบ้านหรือร้านอาหาร ลองจินตนาการดู
ว่าพวกเขาเหล่านั้นจะพูดถึงตัวเราหรืออยากบอกอะไรเกี่ยวกับเรา 
อย่างไรบ้าง 

3.2 Imagine Your Eightieth Birthday Metaphor
ลองนึกภาพวันเกิดครบรอบ 80 ปี ของเรา โดยมีเพื่อนๆ 

ญาติพ่ีน้องที่รักและห่วงใยคุณมาร่วมงานวันเกิดของเรา วันเกิดปี
ที่ 80 ของเราจะเป็นอย่างไร...เป็นจินตนาการของเรา ดังนั้น สร้าง
มันในแบบที่เราต้องการ...ตอนนี้ลองนึกภาพว่าคนๆ หนึ่งที่เราห่วง
ใยจริงๆ ก�ำลังพูดเกี่ยวกับเรา สิ่งที่เขาหมายถึงเรา หรืออยากได้ยิน
ว่าเขาพูดอะไร (ใช้เวลานึกคิด 40 - 50 วินาที) และพิจารณาว่า
ความรู้สึกเหล่านี้บอกอะไรเรา...เก่ียวกับสิ่งที่ส�ำคัญส�ำหรับเรา... 
คนประเภทใดที่เราอยากเป็น...และจะเป็นอย่างไร

4. การแยกตัวตนตามความคิด (core defusion)
4.1 Tin Can Monster Exercise 
การเผชิญหน้ากับสัตว์ประหลาดกระป๋องขนาดใหญ่ ที่

ประกอบด้วยเชือก ลวด สายไฟ และกระป๋อง อื่นๆ อีกมากมายใน
รปูแบบของสตัว์ เปรยีบเทยีบว่าสตัว์ประหลาดนัน้ คอื ความคดิมาก 
มายที่มารวม ๆ กันจะท�ำอย่างไรถึงจะจัดการกับมันได้ หากใช้วิธี
การแยกตัวสัตว์ประหลาดนี้ออกทีละอย่างเป็น เชือก สายไฟ และ
กระป๋องแต่ละแบบ จะท�ำให้สามารถจัดการกับชิ้นส่วนเหล่านี้ได ้
ง่ายขึ้นในเวลาเดียวกัน

4.2 The Passenger on the Bus Metaphors
จินตนาการถึงการเดินทางโดย เราเป็นคนขับรถบัส ความ

คิดของเราคือผู้โดยสารที่ขึ้นและลงรถบัส ตลอดการเดินทางมี 
ผู้โดยสารหลายคนขึ้นรถบัสมา มีผู้โดยสารที่ต้องการอยากให้ขึ้นมา
บนรถบัสและผู้โดยสารที่ไม่ต้องการให้ข้ึนรถบัส และเราก�ำลังพูด
คุยกับผู้โดยสารที่ขึ้นมาบนรถเปรียบเสมือนว่าความคิด ความรู้สึก
ภายในที่เกิดขึ้น ทั้งที่อยากให้เกิดและไม่อยากให้เกิด ดังนั้นเราต้อง
ท�ำข้อตกลงหรอืจัดการกับความคิดน้ัน โดยเลอืกทีจ่ะเงยีบ และอาจ
กล่าว “ขอบคุณส�ำหรับความคิดเห็นนั้น หรือบอกว่าหยุดซะแล้ว
ลงไปจากรถ” ซึ่งดีกว่าต้องต่อสู้กับผู้โดยสารหรือความคิดนั้น เรา 
ในฐานะคนขับรถบัสจะเป็นผู้ควบคุมมันเองจนกว่าจะถึงเป้าหมาย

4.3 Clouds in the Sky
ท้องฟ้าและความคิดเป็นเพียงเมฆที่ลอยผ่านความจริงที่ว่า

ความคิดทัง้หมดของเราน้ันไม่เทีย่งและเปลีย่นแปลงได้ เช่นเดยีวกบั
ค�ำพูดทีไ่ด้รบัความนิยม“ สิง่น้ีจะผ่านไป” ความคิดใหม่ๆ จะเพ่ิมขึน้
ในการรับรู้ของเรา และถ้าเราให้เวลามากพอความคิดทุกอย่างก็จะ 
หายไปและผ่านเราไปเหมือนก้อนเมฆบนท้อง

การประยุกต์ใช้ ACT กับเด็กและวัยรุ่น4,5

ด้วยสถานการณ์โรคระบาดของ COVID-19 หลายคนเริ่ม
มีความเครียดและความวิตกกังวลเกิดขึ้น สิ่งที่เราสามารถรับมือ
กับปัญหานี้ได้ คือ 1. การยอมรับว่าเป็นเรื่องปกติธรรมดาและมีอีก
หลายคนก�ำลังประสบสิ่งเดียวกัน 2. ทักษะที่ดีส�ำหรับการจัดการ
กับความวิตกกังวล คือ การมีสติ การแยกแยะความคิด และความ 
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มีเมตตาต่อตนเอง แต่อย่างไรก็ตามการกังวลมากเกินไปอาจเป็น
ปัญหาได้ วิกฤตครั้งนี้สามารถใช้การบ�ำบัดแบบการยอมรับและ 
พันธสัญญา (ACT) ได้ตามหลัก FACE COVID ดังต่อไปนี้

เม่ือเราก�ำลังเผชิญกับวิกฤตใดๆ ความกลัวและความวิตก
กังวลนั้นเป็นสิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้ เราไม่สามารถควบคุมส่ิงที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคต ไม่สามารถควบคุม Virus Corona ได้ หรือแม้
กระทั่งความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้น แต่เราสามารถควบคุมสิ่งที่ท�ำ
อยู่ ณ ตอนนี้ได้ โดยให้ความสนใจกับสิ่งที่ควบคุมได้ (F: focus on 
what’s in your control) การยอมรบัความคดิ ความรูส้กึ ทีป่รากฏ
ภายในตัวเรา หมั่นสังเกตความวิตกกังวล ความเศร้าโศกที่เกิดขึ้น 
(A: acknowledge your thoughts and feelings) หลังจากนั้นให้
กลับมาอยู่กับร่างกายตนเอง (C: Come back into your body) 
เช่น หายใจช้า ๆ , ยดืหลงัหรอืกระดกูสนัหลงัให้นัง่ตวัตรงและเอนไป
ข้างหน้า เป็นต้น สดุท้ายให้มุง่ความสนใจไปในกจิกรรมท่ีก�ำลงัท�ำ (E: 
engage in what you’re doing) อาจลองมองไปรอบ ๆ ห้องและ
สังเกต 5 สิ่งที่มองเห็น, สังเกต 3 - 4 สิ่งที่เราได้ยินก็ได้ 

การยดึมัน่กบัสิง่ท่ีก�ำลงัท�ำอยูแ่ละใช้เวลาให้มปีระสทิธภิาพ 
(C: committed Action) เป็นวธิง่ีายๆ ในการดแูลตวัเอง การเปิดใจ 
(O: opening Up) ยอมรับความรู้สึกที่ยากล�ำบากและมีเมตตากับ
ตัวเอง ร่วมกับการมีคุณค่าในชีวิต (V: values) และแสวงหา (I: 
identify resources) เพื่อได้รับข้อมูลที่มีประโยชน์ และจะต้องฆ่า
เชื้อและรักษาระยะห่าง (D: disinfect and distance) ด้วย ซึ่งวิธี
การเหล่านี้ไม่ได้พยายามให้หลีกเลี่ยงหรือหันเหความสนใจจากสิ่ง
ที่เกิดขึ้นภายในของตนเอง แต่จุดมุ่งหมายคือตระหนักถึงความคิด
และความรูส้กึทีป่รากฏขึน้และเช่ือมโยงกบัร่างกายตนเองเพือ่ท่ีเรา
จะได้ควบคุมสิ่งที่ท�ำอยู่ได้มีประสิทธิภาพมากที่สุด ทั้งนี้เด็กและวัย
รุน่จะตอบสนองต่อส่ิงท่ีพวกเขาเหน็จากผูใ้หญ่รอบตวั ถ้าหากพ่อแม่ 
สามารถจัดการกับ COVID-19 ได้อย่างสงบและมั่นใจ เด็กๆ ก็จะ 
ได้รับการสนับสนุนและการดูแลที่ดีจากพ่อแม่ด้วยเช่นกัน 

จากการศึกษาชี้ให้เห็นว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจหรือการ
ยอมรับประสบการณ์ทางจิตใจที่ยากล�ำบากจะช่วยให้การท�ำงาน
ของสุขภาพจิตดีขึ้นในระหว่างการแพร่ระบาดในปัจจุบัน ซึ่งเป็น 
การรักษาที่มุ่งเน้นไปที่ความสัมพันธ์กับความทุกข์มากกว่าเน้ือหา 
หรอืความรุนแรงของความทุกข์นัน้ โดยพบว่าทีป่ระเทศสหรฐัอเมรกิา 
ช่วงเดือนมีนาคม-เมษายน 2020 ได้ศึกษาผ่านระบบออนไลน์จาก 
กลุม่ตวัอย่างทีม่อีายรุะหว่าง 5–18 ปี ท่ีอาศยัอยูใ่นบ้านอย่างกะทนัหนั 
ในช่วง COVID-19 และมผีูป้กครองอาศยัอยูใ่นบ้านด้วย ได้มกีารท�ำ
กระบวนการของครอบครวั ซึง่ใช้เวลาประมาณ 35–45 นาทใีนการ
ปฏิบัติต่อ session พบว่า ความไม่ยืดหยุ่นของผู้ปกครองอาจเป็น
ปัจจยัเสีย่งทีส่�ำคญั ซ่ึงชีใ้ห้เหน็ว่าผูป้กครองมคีวามเครยีดเฉยีบพลนั 
ทีเ่กดิจากการระบาดใหญ่ของ COVID-19 จงึได้มกีารให้ intervention 
ส�ำหรับเด็ก วัยรุ่นและครอบครัวทั้ง 3 session แม้ว่าความยืดหยุ่น
ทางจิตใจจะไม่ได้ท�ำนายโดยตรงถึงความเครียดเกี่ยวกับ 

COVID-19 ที่ลดลง เพราะพ่อแม่ที่มีความยืดหยุ ่นทาง 
จิตใจสามารถประสบปัญหาความเครียดจากระบบปิดของประเทศ 

ทีช่ะลอการแพร่ระบาด ซึง่ผลลพัธ์นีไ้ด้ชีใ้ห้เหน็ว่าผูป้กครองสามารถ 
ท�ำงานร่วมกนัในครอบครวัได้มากขึน้ ความไม่ลงรอยกนัในครอบครัว 
ลดต�่ำลง ดังน้ันความยืดหยุ่นทางจิตใจของผู้ปกครองอาจช่วยให ้
พ่อแม่เป็นตวัของตวัเองทีด่ขีึน้ในการมปีฏสิมัพันธ์ในครอบครวัมาก
ขึน้ในขณะทีพ่วกเขาพยายามดิน้รนเพือ่ค้นหาสิง่ปกตใิหม่และเผชญิ
กบัความท้าทายของความต้องการใหม่ทีเ่กดิขึน้จากการห่างเหินทาง 
สังคมและค�ำสั่งให้อยู่บ้าน6

ตัวอย่างสถานการณ์วัยรุ่นกับ COVID-19
วัยรุ ่นที่มีความกังวลใจการดูแลตนเองในช ่วงเกิด

วิกฤตการณ์ไวรัส COVID-19 ท�ำให้ต้องอยู่บ้านและไม่แน่ใจว่าจะ
ปรับตัวกับการใช้ชีวิตแบบใหม่นี้อย่างไร ทั้งน้ีเราสามารถควบคุม
พฤติกรรมของตนเองได้มากกว่าความคิดและความรู้สึกของตนเอง 
การจัดการอันดับแรก คือ ความคิดและความรู้สึกที่ยากล�ำบากของ
ตนเอง และอันดับที่สอง คือ ปัญหาที่เกิดขึ้นหรือที่ก�ำลังเผชิญอยู่ 
ดังนั้นจะท�ำอย่างไร? การให้ความช่วยเหลือพวกเขาโดยการพูดคุย
เกี่ยวกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นแล้วลองจินตนาการตามคิดว่าถ้าพาย ุ
ลูกใหญ่ก�ำลังพัดเข้าหาเรือ สิ่งที่ต้องท�ำคือทิ้งสมอ ถ้าไม่ท�ำเช่นนั้น
เรือล�ำนี้จะถูกพัดออกไปและจมลงในทะเลได้ แต่การทิ้งสมอไม่ได้
ท�ำให้พายุหายไปแต่สมอจะท�ำหน้าที่ยึดเรือไว้อย่างมั่นคงจนกว่า
พายุจะผ่านไปในช่วงเวลาที่เหมาะสม ซึ่งเปรียบเสมือน “พายุทาง
อารมณ์” ความคิดที่ไม่เป็นประโยชน์อยู่ในหัวและความเจ็บปวดที่
อยู่รอบกาย หากมีจุดยึดสิ่งเหล่านั้นจะไม่มีผลอะไรกับเรา ดังนั้น
ตามหลักของ FACE COVID ในขั้นของ ACE คือการรับรู้ความคิด
และความรู้สึกในปัจจุบัน ซึ่งเป็นสิ่งที่ส�ำคัญอย่างมากโดยเฉพาะ
กรณีที่มีเร่ืองยุ่งยากหรือไม่สบายใจ เพราะการฝึกทักษะทิ้งสมอ 
สามารถใช้ในการจดัการกับความคิด ความรูส้กึ อารมณ์ แรงกระตุน้ 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เหมือนเป็นการปิดสวิตซ์และด�ำเนินชีวิตไป
อย่างอัตโนมัติ วางสายใต้ดินท�ำลายความคิดที่เข้าครอบง�ำเพื่อให้
ตนเองมั่นคงแม้ว่าจะเป็นสถานการณ์ที่ยากล�ำบาก และมุ่งความ
สนใจไปที่กิจกรรมหรืองานที่ก�ำลังท�ำ ยิ่งทิ้งสมอมีที่ยึดเหนี่ยวอยู่
กับปัจจุบันขณะจะสามารถควบคุมตนเองได้มากขึ้น อย่างไรก็ตาม
การท�ำความสะอาด ฆ่าเชื้อ และรักษาระยะห่างทางสังคมยังเป็น
สิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นนี้ ดังนั้นการกระท�ำที่มุ่งมั่น
จะสอดคล้องกับคุณค่าของตนเอง และเป็นการกระท�ำที่แสดงออก 
ถึงความห่วงใยตนเองด้วย

นอกจากการปรบัใช้ในวกิฤต COVID-19 แล้ว ACT ยงัถูกน�ำ
มาใช้ในการบ�ำบัดโดยทางจิตเวชในเด็กและวัยรุ่นอีกหลายโรค เช่น 
major depressive disorder7, anorexia Nervosa8, generalized 
anxiety disorder8, diabetes9 และ suicidal behaviors10 อย่างไร
ก็ตามการบ�ำบัดแบบ ACT จะใช้ได้ดีในวัยรุ่นมากกว่าในเด็กเล็ก 
เพราะเป็นลักษณะของการ ใช้เหตุผลเชิงนามธรรม การประเมิน
คุณค่า (value) และการหลีกเลี่ยง (avoidance) สิ่งที่ถูกเก็บไว้ใน
ใจของวยัรุน่ ซึง่เป็นความท้าทายอย่างหน่ึง การปรับใช้วธิกีารบ�ำบดั 
แบบ ACT ในโรคทางจิตเวชที่พบบ่อยในเด็กและวัยรุ่น
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1. Major depressive disorder
วัยรุ ่นที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้า7จะมีแรงจูงใจในระดับต�่ำ  

อธิบายเหตุการณ์ภายใน ความคิด ความรู้สึกและอารมณ์เกี่ยวกับ 
เหตุการณ์ทีค่วรเปล่ียนแปลง โดยใช้ metaphors เช่น like clouds 
in the sky เพือ่ปรบัประสบการณ์และค่านยิมให้บรรลเุป้าหมาย ต่อ
มาฝึก mindfulness และการรับรู้ตัวตนใบบริบทผ่านกระบวนการ 
The chessboard metaphors รวมถึงความกลัวได้มีการใช้ ACT 
เข้ามาแก้ปัญหาโดยพิจารณา Values, Evaluation, Avoidance 
และ Reason-giving เมื่อจบกระบวนการได้มีการประเมิน 
ten-point scale เพื่อประเมินความมุ่งมั่นและการให้ความส�ำคัญ
กับตนเอง

2. Anorexia nervosa
วัยรุ ่นที่มีปัญหาด้านการกิน8 เป็นกลุ ่มที่มีปัญหาการ

ยอมรับเรื่องรูปร่างและน�้ำหนักตนเอง กลัวน�้ำหนักจะเพิ่มขึ้นหรือ
อ้วนมากเกินไป ผลที่ตามมาจากปัญหาในกลุ่มนี้ คือ ปัญหาด้าน
สังคม และปัญหาด้านการท�ำงานของร่างกายท่ีอาจท�ำให้อวัยวะ 
ล้มเหลวหรือเสียชีวิตได้ โดยส่วนใหญ่มักพบในเด็กและวัยรุ ่น 
อย่างไรก็ตามการบ�ำบัดแบบ ACT สามารถช่วยแก้ปัญหาเหล่าน้ี 
โดยใช้หลัก acceptance เพื่อให้วัยรุ่นได้เรียนรู้ในสิ่งที่เป็นปัญหา 
ผ่านกระบวนการ chinese finger trap metaphor จากนั้นเข้าสู่
หลัก self as context ที่จะช่วยให้วัยรุ่นตระหนักถึงการรับรู้ ความ
รู้สึกของตนเองโดยใช้การสังเกต มุมมอง ทัศนคติ การยอมรับเพื่อ
ที่จะเปล่ียนแปลงประสบการณ์นั้นที่เกิดจากความคิดของตัวเรา 
ผ่านกระบวนการ The chessboard metaphors การใช้หลัก 
cognitive defusion การมองความคิดเป็นเพียงความคิดจาก
กระบวนการ thought parade metaphors และThe passengers 
on the bus metaphors หลังจากนั้นลองให้วัยรุ่นค้นหา values 
ความหมายของชวีติ สิง่ทีพ่งึพอใจทัง้ด้านร่างกายและจติใจ สามารถ
ที่จะแสดง committed action ซึ่งขั้นตอนนี้วัยรุ่นจะต้องลองคิด 
อาจจะไม่ต้องบอกว่าจะท�ำอย่างไรแต่ให้พยายามแสดงให้เห็นว่าจะ
ท�ำอย่างไร เพือ่ดูว่าเป้าหมายนัน้สมัพนัธ์กบัค่านยิมมากน้อยเพยีงใด

3. Generalized anxiety disorder
วัยรุ ่นที่มีความวิตกกังวล8 มีปัจจัยหลักที่เกิดจากความ 

เครียด ความกังวลใจที่มากเกินไป และแสดงพฤติกรรมการหลีก
เลีย่งท่ีจะไปโรงเรยีน แยกตัวออกจากสงัคม และส่งผลให้เกดิปัญหา
ทางร่างกายต่างๆ ตามมาอีกด้วย ดังนั้นการช่วยเหลือวัยรุ่นในกลุ่ม
นี้ ด้าน cognitive defusion ผ่านกระบวนการ tin can monster 
และ chinese finger trap เพือ่ใช้ในการก�ำหนดควบคมุปัญหา และ 
ผู้ปกครองคอยช่วยเหลือฟื้นฟูเพิ่มเติม

4. Diabetes
วัยรุ่นที่มีโรคเบาหวาน9 ได้มีการน�ำการบ�ำบัดแบบ ACT 

มาใช้อธิบายเหตุการณ์เชิงลบที่วัยรุ่นไม่สามารถจัดการปัญหาน้ัน
ได้ โดยให้วาดวงกลมลงบนกระดาษเพื่อแยกแยะความแตกต่างที่
เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมภายนอก (ความถี่ของการกินอาหารที่มี 

รสหวาน) และภายใน (ความคิดที่ว่า “ฉันไม่สามารถทนได้” เป็น
ความรูส้กึหงดุหงดิเมือ่ไม่ได้กนิ) แล้วยงัให้ระบถุงึการพยายามรบัมอื
กบัความเจบ็ปวดทีไ่ม่สามารถหลกีเลีย่งได้ ในการก�ำหนดเป้าหมาย
พฤตกิรรมวยัรุน่ทีเ่ป็นโรคเบาหวาน ใช้การฝึกสติอาจเริม่ต้นด้วยการ
สังเกตลมหายใจเสียงและความรู้สึกทางร่างกาย จากการนั่ง ความ
รู้สึกของผิวหนังบนเสื้อผ้าหรือความรู้สึกของแขนกับเก้าอี้ อย่างไร
ก็ตามอาจมีความคิดและอารมณ์ว่า “ฉันป่วย” จึงต้องมุ่งไปเปลี่ยน
ความสัมพันธ์กับประสบการณ์เหล่านั้น ไม่ต้องพยายามแก้ไขความ
คิด แต่ให้เปลี่ยนวิธีการท�ำงานของความคิด จากนั้นก�ำหนดทิศทาง
ของชีวิต โดยให้พิจารณาการดูแลตนเองทางร่างกาย วิธีจัดการกับ
โรคเบาหวาน ผ่านการลงมือปฏิบัติที่มุ่งม่ันออกมาอาจแสดงออก 
ผ่านการออกก�ำลังกาย

5. Suicidal behaviors
วัยรุ่นที่มีพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย10 ซึ่งการฆ่าตัวตายเป็น

วิธีการเรียนรู้ การแก้ปัญหาแบบหลบหนีหรือหลีกเลี่ยงอารมณ์เชิง
ลบ อาจเกดิจากความโกรธ ซมึเศร้า ถกูไล่ออกจากบ้าน มปัีญหากบั
เพื่อน ครอบครัวหรือแฟน โดยผู้ที่พยายามฆ่าตัวตายมักมองตัวเอง
ในแง่ลบ ไร้คุณค่า ดังนั้นจึงต้องใช้การแยกแยะความคิดของตนเอง 
การฝึกให้อยู่กับปัจจุบันขณะ โดยใช้การก�ำหนดลมหายใจเข้ามา
เกี่ยวข้อง และใช้พฤติกรรมทางวาจา (verbal behavior) วิธีการ
พูดเข้ามามีส่วนร่วมในการสร้างกรอบความคิดขึ้นมาว่า “ถ้า…จาก
นั้น” เช่น “ถ้าฉันตาย การข่มขู่ของเพื่อนจะหยุดลง” และ «ถ้าฉัน
มชีวีติอยูพ่่อแม่ของฉนัอาจจะได้เหน็ฉนัเรียนจบวทิยาลยั» หรอื «ถ้า
ฉันฆ่าตวัตาย คนในครอบครวัจะไปงานศพฉัน” ทัง้น้ีพฤตกิรรมทาง
วาจา (verbal behavior) เป็นเหมือนดาบสองคม ดังนั้นวิธีที่ดีใน
การพดูคยุเก่ียวกบัความคดินี ้คอืการบอกว่า “สิง่เหล่านีเ้ป็นตวัเลือก 
ที่ใหญ่มาก ซึ่งจะมีผลต่อตัวเองและคนรอบข้างมากมาย” อีกด้วย

วิจารณ์
แม้งานวจิยัทีเ่ช่ือมโยงกบัสถานการณ์ COVID-19 กบัวยัรุน่ 

มีปรากฏค่อนข้างน้อย หากแต่เมื่อพิจารณาตามแนวคิดและงาน
วิจัยที่เกี่ยวข้องในผู้ใหญ่แล้ว มีความเป็นไปได้ว่าการรับรู้ในแง่มุม
ต่างๆ ของผู้ใหญ่ ช่วยให้เกิดการยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นจากความ
ไม่แน่นอนได้ แสดงถึงความมีน�้ำใจ การเห็นคุณค่าต่อตนเองและ
การมีคุณค่าต่อกันได้ ทั้งนี้มีงานสนับสนุนว่า จากสถานการณ์ 
COVID-19 ที่ส่งผลกระทบต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน ซึ่งเป็นช่วง
เวลาทีย่ากล�ำบากส�ำหรบัเดก็และวยัรุน่ บางคนอาจมกีารตอบสนอง
ทันทีโดยแสดงออกเป็นความวิตกกังวล เครียด และยังส่งผลให้เกิด
ปัญหาพฤติกรรมย�้ำคิดย�้ำท�ำเพื่อความปลอดภัยของสุขอนามัย แต่
บางคนอาจแสดงการตอบสนองในภายหลังได้11 ดังน้ันการบ�ำบัด
แบบการยอมรับและพันธสัญญาจะช่วยให้ตระหนักต่อความรู้สึก
ตนเองในช่วงกักตัวทั้งในเด็กและวัยรุ่นที่ไม่ได้ไปโรงเรียน และ 
พ่อแม่ที่ไม่ได้ไปท�ำงาน ร่วมกับการพยายามท�ำกิจกรรมต่างๆ ให ้
เป็นกิจวัตรจะช่วยให้จิตใจมีความยืดหยุ่นมากขึ้นด้วย
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สรุป
Acceptance and Commitment Therapy: (ACT) เป็น

แนวการบ�ำบัดคลื่นลูกที่สามของพฤติกรรมบ�ำบัด (3rd wave of 
CBT) โดยมุง่เน้นการยอมรับประสบการณ์ท่ีเกดิขึน้ ณ ปัจจบุนั และ
การปล่อยวาง ซึ่งเป็นการท�ำงานของประสบการณ์ทั้งด้านความคิด  

อารมณ์ ความจ�ำ การรับรู้ทางด้านร่างกาย และการค้นหาความ
หมายของชีวิต เพื่อให้เกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ดังนั้นผู้บ�ำบัดจึง 
ต้องมกีารอบรมและฝึกฝนอย่างต่อเน่ืองจะเกดิความส�ำเร็จอย่างมาก
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