
นพ. ยงยทุธ วงศภิ์รมยศ์านติÍ

ทีÉปรึกษากรมสขุภาพจิต

BPSC : นวตักรรมการปรบัเปลีÉยนพฤติกรรม                  
                         ใน NCDsCDs

 ประชมุวิชาการการดแูลพฤตกิรรมและจิตสงัคมใน NCDs
วนัองัคารทีÉ ๒๘ พฤษภาคม ๒๕๖๗ ณ โรงแรมไมดา้ ดอนเมอืง แอรพ์อรต์ กรงุเทพฯ
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      กล ุม่โรคไม่ติดต่อเรืÊอรงั(NCDs)
    เป็นสาเหตหุลกัของการเสียชีวิตทัÉวโลก/ไทย
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สถานการณ ์NCDs
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สถานการณ ์NCDs



ความเป็นมา  สถานการณส์ขุภาพและความจําเป็นของ 
Psychosocial care เพืÉอปรบัเปลีÉยนพฤติกรรมและดแูลผ ูป่้วย

สขุภาพ

พฤติกรรม จิตสงัคม :
ผ ูป่้วยและครอบครวั

- ดืÉมเหลา้ / สบูบหุรีÉ
- การกิน / การออกกาํลงั

กาย
- เครยีด 

- NCD เรืÊอรงั
- เสพ / ติด
- ซึมเศรา้ / วิตกกงัวล

ขาดคณุภาพ ทําใหผ้ ูป่้วย 
uncontrol/comorbidity

ขาดการประเมินและ
ปรบัเปลีÉยนพฤติกรรมตัÊงแต่เนิÉนๆ 
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การดแูลดา้นพฤติกรรมและจิตสงัคม : ช่องว่างในปัจจบุนั

กาย

ใหค้ําปรกึษา/
สขุภาพจิต 

NCD ทีÉมี Complication

จิตสงัคม

คลินิกยาเสพติด

OPD

ER

IPD

NCD

The Most The Worst

ทําอยา่งไรใหมี้การ
ปรบัเปลีÉยน

พฤติกรรม กอ่นเป็น
NCD

ทําอยา่งไรใหก้ารดแูลครอบคลมุ
ช่วยให ้Pt. มีคณุภาพชีวิต  
ลดการสะสม Pt.

ทําอยา่งไรให้
ควบคมุไดแ้ละลด

การสะสม Pt.

The Risk
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คลินิกงดเหลา้/บหุรีÉ



วตัถปุระสงคก์ารจดัระบบการดแูลดา้นพฤติกรรมและจิตสงัคม

เพืÉอใหโ้รงพยาบาลสามารถ
1. สรา้งรปูแบบการใหบ้รกิาร BPSC ทีÉตอบสนองความตอ้งการของผูร้ับบริการ

    โดยไม่แยกสว่น  และเป็นไปตามบริบทของโรงพยาบาลดว้ยนวตักรรม

    ทีÉมีประสิทธิภาพและหลกัฐานเชิงประจกัษ์

2. พฒันาบคุลากรทกุระดบัใหส้ามารถจดับริการอยา่งมีคณุภาพดว้ยระบบรับรอง    

    การฝึกอบรมและระบบรบัรองผูบ้าํบดั

3. จดัระบบขอ้มลูในการสรา้งองคค์วามร ูน้าํมาสู่การปรบัปรงุและขยายผล
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นวตักรรม : 2M

- แนะนาํแบบสัÊน (BA)
-  ใหค้าํปรึกษาแบบสัÊน (BI)

Motivation Mindfulness
- ฝึกสตแิบบสัÊน (MBBI)

- สตบิาํบดั (MBTC)
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• แนะนาํแบบสัÊน Brief Advice (BA)  3 เป็น : ถาม ชม แนะ เป็น

• ใหค้าํปรึกษาแบบสัÊน Brief Intervention (BI)  5 เป็น : ประเมิน  แกปั้ญหาเป็น

• ฝึกสติแบบสัÊน Mindfulness Based Brief Intervention (MBBI)  4 Session:          
  สมาธิคลายเครียด, สติเคลืÉอนไหว, สตใินการกิน,สติควบคมุอารมณ/์เป็นวิถีชวิีต

• สตบิาํบัด Mindfulness Based Therapy and Counseling  (MBTC)  8 session :  
สตปิลอ่ยวาง(อารมณ/์ความคิดลบ) สตสิืÉอสาร สตเิมตตา/ใหอ้ภยั

นวตักรรม
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• เขา้ใจง่าย :  อาศัยคาํทีÉงา่ย/ตรงความรู้
ทางจิตวิทยาและศาสตรส์มองทีÉมหีลกัฐานเชงิประจกัษ์

• เรียนร ูง่้าย : เป็นขัÊนเป็นตอน ดว้ยActive learning 

• ใชง้านง่าย : ใชใ้นงานและชวิีตประจาํวัน

หลกัคิดจิตวิทยาสติ : พฒันาสติแนวใหม่ (Non-Religious)

3 ง่าย: เขา้ใจง่าย เรียนร ูง่้าย ใชง้านง่าย

แนวคิด



สภาวะจิตสภาวะจิต

จิตพืÊนฐานจิตพืÊนฐาน จิตขัÊนสงูกว่าจิตขัÊนสงูกว่า
• หลบั
• ตืÉน

• สมาธิ
• สติ

สะสมความคิดลบ
อารมณ์ / ความเครียด

จิตทีÉสงบ มัÉนคง สมดลุ
ปลอ่ยวาง / ใหอ้ภยั

จิตวิทยากระเเสหลกัปรบัปรงุจิตพืÊนฐาน จิตวิทยากระเเสใหมพ่ฒันาจิตขัÊนสงูกวา่



สต ิภาวะทีÉตืÉนตวัและ

จดจ่อมาก แตค่ลืÉนสมองแสดงความผอ่นคลาย 
(alpha) และมคีลืÉนทีÉมคีวามถีÉสงูมาก (gamma) ทีÉ
แสดงถึงการทาํงานร่วมกนัระหว่างสมองสว่น
ตา่งๆ

สมาธิ คลืÉนสมองมคีวามถีÉตํÉาทัÊงๆทีÉอยู่ใน

ภาวะตืÉน



Mindfulness: Brain executive function
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3. สมองทีÉทาํหนา้ทีÉ
ดา้นการจดจ่อทาํงานดขีึÊน

4. สมองทีÉเกีÉยวขอ้งกบั
ความเห็นอกเห็นใจ

ทาํงานมากขึÊน

1. สมองส่วนหนา้สดุ
ทาํงานดีขึÊนในการควบคมุ

อารมณ/์ความคิด

2. สมองส่วนอารมณ์
ทาํงานนอ้ยลง



Articles Reviews

Evidence Based



ความสมัพนัธร์ะหว่างสมาธิและสติ

กระบวนการฝึก หยดุคิด

จิตทาํงานโดยไมว่อกแวก
และไมถ่กูสอดแทรกดว้ยอารมณ์

สภาวะจิต

อยู่กบักิจทีÉทาํ
อย่างตอ่เนืÉอง

เทคนคิ/วิธีการ รูล้มหายใจทัÊงหมด
รูล้มหายใจบางส่วน

รูใ้นกิจทีÉทาํ

จิตพักโดยร ูต้วัตลอดเวลา

สมาธิ สติ



ขัÊนทีÉ 1 สติพืÊนฐาน

ขัÊนทีÉ 2 สติตามการใชง้าน
• งานภายนอก (สตใินการกิน) 
• สภาวะภายใน (สตคิวบคมุอารมณ)์

ขัÊนทีÉ 3 สติปลอ่ยวาง 

1

2

3
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(สตใินการทาํกิจ/เคลืÉอนไหว)

 (สตใินการควบคมุอารมณ)์



Website/Applications “ ระฆงัสต ิ”
 3 ระบบปฏิบัตกิาร 

(สาํหรับมอืถือรปูแบบ Smartphone)

Mindfulness bellwww.thaimio.com Mindfulness bell



สติในการฟังสติในการพดูพลงัสติ

เขา้ใจไดม้ากขึÊนลาํดบัการพดูไดด้ขีึÊนไมว่อกเเวก

ฟังดว้ยใจทีÉเป็นกลาง

(ลดความร ูส้ึกในทางคลอ้ยตามหรือตอ่ตา้น)

ลดความรนุเเรง

ของอารมณ์

ไมถ่กูสอดแทรก

ดว้ยอารมณ์

emphatic listening , เสนอแนะอยา่งเหมาะสม



สติเป็นวิถีชีวิต

เป็นระยะ ต่อเนืÉอง
Episodic Constant

เตือนทกุ 5-10 นาที กบักิจกรรมสําคญัในชีวิต 
1 กิจกรรม

เขา้ใจง่าย เรียนร ูง่้าย

ใชง้านง่าย : วิถีชีวิต /องคก์ร



การนํามาใชใ้นระบบสขุภาพ

บคุลากร Pt/ญาติ

สติในองคก์ร สติในงานบรกิาร
(หน่วยบรกิาร)(ทัÊงองคก์ร : MIO)

สติบําบดั การฝึกสติแบบสัÊน
(MBTC) (MBBI)



ตน

ทีม องคก์ร

การทํางานอยา่งมีพลงั/ความสขุ
• สมาธิ
• สติ

ขบัเคลืÉอนพนัธกิจ
ดว้ยสติในการประชมุ
• เรียนรู้ (กัลยาณมิตรสนทนา)
• เเก้ปˏญหา(อภิปรายอย่างสร้างสรรค์)

การทํางานรว่มกนั
ดว้ยมิตรไมตรี

• สติสˑือสาร
• สติคิดบวก

เครืÉองมือการฝึกอบรม

สติ

บคุลากร

MIO Mindful service
- Motivation Interview (BA/BI)
 - Coaching



การดแูลดา้นพฤติกรรมและจิตสงัคม : ช่องว่างในปัจจบุนั

กาย

ใหคํ้าปรึกษ/สขุภาพจิต 

NCD ทีÉมี Complication
จิตสงัคม

คลินิกยาเสพติด
OPD
ER
IPD

NCD

The Most The Worst

ทําอยา่งไรใหมี้
การปรบัเปลีÉยน

พฤติกรรม
กอ่นเป็น NCD

ทําอยา่งไรใหก้ารดแูล
ครอบคลมุ ช่วยให ้Pt. 
มีคณุภาพชีวิต  
ลดการสะสม Pt.

ทําอยา่งไรให้
ควบคมุได้

และลด
การสะสม Pt.

The Risk
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คลินิกงดเหลา้/บหุรีÉ

MI



              เปลีÉยนการสืÉอสาร จากลบ…เป็นบวก

บ่นว่า

บวก

ตําหนิ

สัÉงสอน

สรา้งแรงจงูใจ

ฟังอยา่งใสใ่จ

ถาม/ทวน /สรปุความ

ลบ
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  ทําใหดี้ดว้ยสติ/สติสืÉอสาร



    บทบาทของจิตวิทยาสติกบั MI

- มาจากสภาวะจิต
และการสืÉอสารอยา่งมีสติ

       ในการสรา้งแรงจงูใจ ใชส้ติบําบดั
- ฝึกสติแบบสัÊน 

สาํหรบั Uncomplicated NCD

- สติบําบดั 
สาํหรบั NCD ทีÉมีภาวะแทรกซอ้น
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- Collaboration    : ไม่ใช่ว่ากลา่วสัÉงสอน
- Client centered  : ไม่ใช่แลว้แต่ผ ูส้อน
- Autonomy         : ไม่ใช่ทําตามทีÉบอก
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หลกัการสรา้งแรงจงูใจ



     นวตักรรมใหง่้ายต่อการใชง้าน : Motivation
ของเดิม นวตักรรมใหม่

5 ขัÊนตอนของ Prochaska ปรับเป็น 2 ขัÊนตอนในการปฏิบัติ



  นวตักรรมใหง่้ายต่อการใชง้าน : Motivation
แยก 
กระบวนการ

 เสนอแนะ/
วางแผน

คน้หา ผลกัดนั

สรา้ง
สมัพนัธภาพ

 และ   ทกัษะการสืÉอสาร 

ฟัง
ถาม
สะทอ้น
สรปุความ

สตชิว่ยใหส้ืÉอสารดขีึÊน
กระบวนการสนทนา ปรับใหง้า่ยในการปฏิบตัิ

BA
3 เป็น

ถามปลายเปิด: คน้หาแรงจงูใจ/อปุสรรค

ทีÉไมส่บายเป็นห่วงอะไร มอีปุสรรคอะไรในการดแูลตนเอง

      ชม
  -  ครอบครัว
  -  งาน
  -  สขุภาพ

แนะ 
-  เจาะจงกับปัญหา



นอกจากการสรา้งแรงจงูใจ ผูป่้วยตอ้งการทักษะ

 การใชส้มาธิ/สติในการดแูลดา้นจิตสงัคม:  Mindfulness

 1. สมาธิ ลดความกงัวล

 2. สติในการทํากจิ

 3. สติในการกิน

 4. สติควบคมุอารมณ/์
  สติเป็นวิถีชีวิต

1. สมาธิ 
2. สติในกิจ
3. สติกบัความร ูสึ้ก / ปลอ่ยวาง
4. สติกบัความคิด / ปลอ่ยวาง
5. ใครค่รวญสมัพนัธภาพ
6. สติสืÉอสาร
7. สติเมตตา
8. ใชส้ติสมาธิในวิถีชีวิต

การฝึกสติแบบสัÊน : MBBIสติบําบดั 8 ครัÊง : MBTC
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พฤตกิรรมจิตพฤตกิรรมกาย



1. ฝึกหยดุคิด    2 นาที

2. ฝึกจดัการความคิด  4 นาที

3. ฝึกจดัการความคิดเเละความงว่ง 8 นาที

(จบดว้ยสมาธิลืมตา 1 นาที)

ขัÊนตอน
การฝึก
สมาธิ

 1. สมาธิ 



• สมาธิหลบัตา 1 นาที
• สมาธิลืมตา 1 นาที
• ลืมตาร ูล้มหายใจบางสว่น ร ูใ้นกิจกรรมทางกาย

   2.สติพืÊนฐาน
   (ในการทํากิจ/เคลืÉอนไหว)

สมาธิลมืตา = ชว่ยเปลีÉยนผา่นจิตจากสมาธิไปสูส่ติ
โดยใหจิ้ตคุน้เคยกบัการรูล้มหายใจโดยไมต่อ้งหลบัตา

สมาธิหลบัตา
(ร ูล้มหายใจทัÊงหมด

ขณะหลบัตา)

สติ
(ร ูล้มหายใจบางส่วน
ขณะลืมตา รูใ้นกิจ)

สมาธิลืมตา

(ร ูล้มหายใจทัÊงหมดขณะลืมตา)

    จดจ่อไดบ้า้ง      ความคิดวอกแวก       อารมณแ์ทรก

ร ูใ้นกิจอยา่งต่อเนืÉอง   ไม่วอกแวก ควบคมุความคิด/อารมณ์จิตขัÊนสงูกว่า
สติ

จิตพืÊนฐาน



ขัÊนทีÉ 1 สติพืÊนฐาน

ขัÊนทีÉ 2 สติตามการใชง้าน
• งานภายนอก (สตใินการกิน) 
• สภาวะภายใน (สตคิวบคมุอารมณ)์

ขัÊนทีÉ 3 สติปลอ่ยวาง 

1

2

3
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(สตใินการทาํกิจ/เคลืÉอนไหว)

 (สตใินการควบคมุอารมณ)์



•  สติกอ่นกิน
•  สติระหว่างกิน
•  สติหยดุกิน

32

 3. สติในการกิน

สติในการกิน
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สติตามการใชง้าน
:  ร ูล้มหายใจ มากนอ้ยตามการใชง้าน

 งานภายนอก เมืÉอตอ้งใส่ใจกิจใด ใหร้ ูล้มหายใจเล็กนอ้ย  
ร ูใ้นกิจทีÉทาํใหม้าก = สติในการกิน

 สภาวะภายใน เมืÉอจิตใจวา้ว ุ่น ใหร้ ูล้มหายใจใหม้าก
พรอ้มไปกบัการทาํกิจ = สตคิวบคมุอารมณ์
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4. สติควบคมุอารมณ์

เมืÉอใดทีÉจิตวา้ว ุ่น ใหร้ ูล้มหายใจมากๆ ในขณะทาํกิจ

สติเป็นวิถีชีวิต

สมาธิ 10 นาที สติในชีวิตประจําวนั
  - มรีะฆงัสติชว่ยเตอืน
  - สตใินการเคลืÉอนไหว
  - สตใินการกิน
  - สตคิวบคมุอารมณ์
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เครืÉองมือบริการผ ูร้บับริการระบบ
การคดักรอง/BAไดร้บัการประเมินพฤติกรรมและ

จิตสงัคม และไดร้บัคําแนะนํา
- ทกุคน- OPD, ER , IPD

  (Universal P.)
BI/MBBI ปรบัเปลีÉยนพฤติกรรม- มีพฤติกรรมเสีÉยงสงู- คลินิกเฉพาะโรค 

  (Selective P.)
MBBI/MBTCใหคํ้าปรึกษา/บําบดั- มีปัญหาสขุภาพรนุแรง/ 

  ปัญหาสขุภาพจิต
- คลินิกใหคํ้าปรึกษา
  และจิตบําบดั
  (Indicated P.)

การจดับริการจึงลดหลัÉนไปตามปัญหาและความตอ้งการของผ ูป่้วย 
(Cascade care)  

หมายเหต ุ  
  BA  = Brief Advice MBBI = Mindfulness Based Brief  Intervention
  BI = Brief Intervention MBTC = Mindfulness Based Therapy and Counseling
  CBT = Cognitive behavioral therapy        รวมทัÊงเสรา้งครือขา่ยรพสต.ใหส้ามารถดาํเนินการ BA, MBBI ในพืÊนทีÉดว้ย 35



เขต 2 รพ.หลม่เกา่ จ.เพชรบูรณ์

เขต 1 -รพ.เวยีงหนองลอ่ง จ.ลําพนู
          -รพ.ปวั จ.นา่น

เขต 7 รพ.นําพอง จ.ขอนแกน่

เขต 10

เขต 9
-รพ.พมิาย จ.นครราชสมีา

 -รพ.สําโรงทาบ จ.สรุนิทร์
 -รพ.ภเูขยีว จ.ชยัภมู ิ

เขต 6 รพ.พนมสารคาม จ.ฉะเชงิเทรา  

เขต 12 รพ.ยีѷงอฯ จ.นราธวิาส

เขต 4 รพ.พระนารายณม์หาราช จ.ลพบรุ ี

เขต 3 รพ.กําแพงเพชร จ.กําแพงเพชร

เขต 8 รพ.หนองบวัลําภ ู
          จ.หนองบวัลําภู

เขต 11 รพ.ลานสกา 
           จ.นครศรธีรรมราช

เขต 5 รพ.เดมิบางนางบวช 
          จ.สพุรรณบรุี

            กทม.

 รพ.ตนแบบและรพ.ขยายผล BPSC ระยะที่ 3

            หมายถึง รพ.ตนแบบ

หมายถึง รพ.ขยายผล

15 แหง

57 แหง
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ปี 2564 ปี 2565 ปี 2566

ความพึงพอใจ
ของผ ูร้บับรกิาร

OPD ER IPD ชมุชน

การวิจยัเรืÉองรปูแบบการพฒันาพฤติกรรมบรกิารของบคุลากรทางการพยาบาล 
โดยใชแ้นวคิดสรา้งสขุดว้ยสติในองคก์ร โรงพยาบาลหนองบวัลาํภ ู

ผลลพัธการพัฒนาคณุภาพบริการดวย MIO & BPSC กับการแกปญหาพฤติกรรมบริการ



ผลลพัธก์ารพฒันาคณุภาพการสืÉอสารดว้ยสติ : MIO&BPSC กบัการแกปั้ญหาพฤติกรรมบริการ

จํานวนขอรองเรียนและคาเยียวยาชดเชยความผิดพลาดจากการใหบรกิาร ที่เปนตัวเงิน 

ปี2566ปี2565ปี2564ปี2563ปี 2562ปี 2561รายการ

400,000400,000500,000550,0002,411,000160,800จํานวนเงินค่าเยียวยาชดเชยความผิดพลาด (บาท)

1114913จํานวนขอ้รอ้งเรยีนทีÉจ่ายค่าเยียวยาชดเชย
ความผิดพลาด (เรืÉอง)

91311141713จํานวนขอ้รอ้งเรยีนพฤติกรรมบรกิารอืÉนๆ (เรืÉอง)

ที่มา. ขอมูลจากศูนยรับเรื่องรองทุกข ของโรงพยาบาลหนองบัวลําภู

พบวาจํานวนขอรองเรียนมีแนวโนมลดลงจากป 2565 - 2566 

คาเยียวยาชดเชยความสญูเสยีจากขอผิดพลาดในการบรกิาร มีแนวโนมไมเพิม่ข้ึน
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โรคดีขึÊน อาการมากกว่าโรค

รอ้ยละ

ปี 2563 ปี 2564 ปี 2565 ปี 2566

ตวัอยา่ง ผลการดําเนินโรคในผ ูป่้วย Depression /Anxiety, Chronic Stress  
              ภายหลงัเขา้โปรแกรมสติบําบดัของโรงพยาบาลพิมาย  



       เพิÉมมลูค่าบริการ BPSC : รพ. พิมาย



เรียนร ู ้นวตักรรม BPSC ในประชมุวิชาการ
Workshop (13-14.15 น.)                BPSC Talk (11-12 น.)

หอ้ง ๑ : การใหค้ําแนะนํา/คําปรึกษาแบบสัÊน (BA/BI)

หอ้ง ๒ : การฝึกสติบําบดัแบบสัÊน (MBBI) 

หอ้ง ๓ : สติบําบดั (MBTC)

หอ้ง ๔ :  การจดับริการ BPSC ในชมุชน 

หอ้ง ๕ :  การบริหารจัดการงาน BPSC ในเขตสขุภาพ 

• ถอดรหสั ไขความลบั สรา้งแรงจงูใจ
ในการปรบัเปลีÉยนพฤติกรรม NCDs (BA/BI)

• มหศัจรรยก์ารนําสติไปใชใ้นการปรบัเปลีÉยน
พฤติกรรม NCDs (MBBI)

• สติบําบดัรกัษาภาวะแทรกซอ้นจาก NCDs (MBTC)

• การปรบัเปลีÉยนพฤติกรรม NCDs ทําไดดี้ในชมุชน 
(ชมุชน)

• วสิยัทัศนแ์ละการขบัเคลืÉอนระบบบรกิาร
ในการปรบัเปลีÉยนพฤติกรรมกล ุม่ NCDs 
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Playlist : Podcast จิตวิทยาสติกบัสขุภาพกายใจ

EP18 : สมาธิ/สติ ป้องกนัและบําบดัโรคหวัใจ ความดนั เบาหวานได้
EP46 : จดัการ NCD ดว้ยจิตวิทยาสติ
EP47 : ฝึกสติอย่างไร ทําใหเ้บาหวาน ความดนั ขึÊนมาอย ู่ในระดบัดีได้
EP48 : โปรแกรมฝึกสติแบบสัÊน ช่วยทําใหผ้ ูป่้วยเบาหวานดีขึÊน
EP49 : ความดนั เบาหวาน มะเรง็ ดแูลโรคเรืÊอรงัดว้ยสติ
EP50 : เรยีนร ูจิ้ตวิทยาสติเพืÉอป้องกนัและแกไ้ขโรคเรืÊอรงั 



Website : thaibpsc.co

http://THAIMBTC.com/

  สติบําบดั

Youtube Channel: ThaiBPSC ระยะทีÉ 3


