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ความหมาย:  

เทคนิคการเบ่ียงเบนความสนใจ  คือ  การมุงความคิดหรือความสนใจไปสูส่ิงอ่ืนแทนเร่ืองท่ีบุคคล

นั้นกําลังคิดหมกมุนอยู โดยเนนการรับรูตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนดวยประสาทสัมผัสท้ังหา ในขณะนัน้ท้ัง การ

ดู การฟง  การสัมผัส  และการเคล่ือนไหว  ฯลฯ  ซ่ึงแตละวิธีจะมีผลลดความเครียด ความเจ็บปวด ความวิตก

กังวล หรือความเศราโศกของบุคคลไดแตกตางกัน ตามการรับรูและความสนใจ รวมท้ังระดับความรุนแรง

และระยะเวลาของการเกิดปญหาของแตละบุคคล 

ตัวอยาง:  

ตัวอยางวิธีเบ่ียงเบนความสนใจ  เชน  

1.  การรองเพลง ฟงเพลง                               2. การเลนดนตรี ฟงดนตรี 

3.  การชมภาพยนตร   ดูโทรทัศน                  4.  การอานหนังสือ เขียนบทกลอน 

5.  การนับเลขถอยหลัง จาก 100, 99, 98, 97 …         6.  การทําสมาธิ 

7.  การสังเกตลมหายใจท่ีผานเขา-ออก ทางรูจมูก      8.  การสวดมนต 

9.  การออกกําลังกาย  เลนกฬีา                      10.  การทํางานอดิเรก 

11. การเลนเกมคอมพิวเตอร ทองอินเตอรเน็ต         12. การประดิษฐตางๆ งานฝมือ 
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