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Stress 
the power ofSself-love 

and forgiveness

into 



ความรู้สึ กด้อยค่ าในตั วเอง (9,11)

กายภาพถูกรบกวนต่อเนื่อง (1,4,14,17,18)
วิเคราห์แบบประเมินความเครียด

การถดถอยทางสั งคม(5,11)

ไม่ มี ความสุขเศร้าหมอง (7)

กลั วผิดพลาดสิ่  งต่ างๆ(13)



วิเคราห์แบบประเมินซึมเศร้า

ความคิด (7,8) ไม่ มี สมาธิ ขุ่ นมั ว คิ ดวน

อารมณ์ (1,2,6,) เบื่  อ เศร้าหมอง ผิดกั บตั วเอง

ร่างกาย (3,4,5) หลั บยาก เหนื่อยง่ าย เบื่  ออาหาร



S1: จัดการกับความว้าวุ่ นใจ
บุคคลในดวงใจ

คุณยาย - ใจดี  เลี้ยงดูด้วยความรั ก
เพื่อนสนิท - อยู่ ด้วยแล้วสบายใจ มี ความสุข
ใจเย็น เข้ าใจผู้ อื่  น

ลั กษณะที่ดีงาม ของคนที่รั กเคารพและผูกผั น
ใจเย็น รั กคนรอบข้ าง อยู่ ด้วยแล้วสบายใจ
จิตใจดี  เห็ นอกเห็ นใจผู้ อื่  น



ประสบการณ์ฝึกสมาธิ 3 ขั้ นตอน
🧠 ปั ญหาหลั กที่พบระหว่างการฝึก

ยั ง เผลอคิดตามความคิด โดยเฉพาะเรื่  องที่เคยกั งวล
การ “รู้ ทั นความคิด” ทำได้เพียงบางครั้ ง

ผลลั พธ์ของการฝึกสมาธิประจำวั น (การบ้านครั้ งที่1)
       1. ความสามารถในการกลั บมาสู่ลมหายใจดีขึ้ น
          → จากวั นที่ 1 ที่เริ่  มเผลอคิดเยอะ → จนถึ งวั นที่ 7 ที่ “จดจ่อ ไม่ วอกแวกเลย”
       2. สั งเกตอารมณ์ได้ไวขึ้ น
           → วั นที่ 5 เศร้ามาก เธอกลั บห้องไปร้องไห้ และนอนสมาธิ “แบบไม่ ฝืน” 
       3. เห็ นผลในชี วิ ตจริ งชั ดเจนตั้ งแต่วั นที่ 3 เป็นต้ นไป
           → “ไม่ ว่ าจะทำอะไร รู้ ตั วเองมากขึ้ น โฟกั สได้ดี ขึ้ นกว่าเดิม”



S2:ดำเนินชีวิตด้วยสติ (ครั้งที่1)

สติตามสภาวะภายใน 
ดูคลิปเพื่อนแท้: อิ นมาก → ใจเต้ นแรง มือร้อน
ฝึกสควอช:เหนื่อย อยากหยุด→แม้ ยั งไม่ ชอบแต่ไม่ ทรมานเหมือนเดิม

สติขั้ นพื้ นฐาน 
จั บปากกา (แข็ ง → ลื่ น)
ยืนเดินอย่างมี สติ (มั่ นคง)

สติตามการใช้งานภายนอก
ยืนขาข้ างเดี ยว ใช้สติมากขึ้ น เพื่อยืนให้มั่ นคง



การบ้านครั้ งที่ 2/1
🔹 สมาธิ (ระดั บ 7–8)
มี หลุดคิ ดบ้ างในวั นต้ น ๆ แต่สามารถดึงตั วเองกลั บมาได้
วั นที่ 7: นั่  งได้ดี มาก “ไม่ มี หลุดคิ ดเลย”

🔸 สติ (ระดั บ 4–5 → เพิ่ มขึ้ นในช่วงท้ายสั ปดาห์)
วั นต้ นสั ปดาห์: ยั งไม่ ชิ นกั บเสี ยงระฆั ง
วั นที่ 6: เริ่  มชิ นกั บเสี ยงระฆั ง → ช่วยเตือนกลั บมาสู่ลมหายใจได้เร็ วขึ้ น
วั นที่ 7: โฟกั สกั บสิ่  งที่ทำ พร้อมรู้ ลมหายใจได้ “ต่ อเนื่องเกื อบทั้ งวั น”

·🚿 ฝึกอาบน้ำแบบมีสติ:
· สั มผั สได้ถึ ง กลิ่ นสบู่ , อุณหภูมิน้ำ, ผิวกาย
 → สร้างความผ่อนคลาย พร้อมความรู้สึ ก “ได้กลั บมาอยู่ กั บตั วเอง”



S2:ดำเนินชีวิตด้วยสติ (ครั้งที่ 2)
สติขั้ นพื้ นฐาน 

จั บตุ๊กตา (นุ่ม → อบอุ่ น อ่ อนโยน)
ยืนเดินอย่างมี สติ (ฝาเท้าติดพื้ นมากขึ้ น)

สติตามการใช้งานภายนอก
ยืนขาข้ างเดี ยว ใช้ทั้ งสติสมาธิร่วมกั นรั กษาสมดุล

สติตามสภาวะภายใน 
ดูคลิปแม่ รู้ อะไรบ้ าง: สะเทือนใจ น้ำตาไหล → โฟกั สลมหายใจได้ ไม่ เศร้าตาม
ฝึกสควอช:เหนื่อย อยากหยุด→ทำได้ต่ อเนื่องโดยไม่ เฝ้ ารอว่าจะหยุดเมื่ อไร



การบ้านครั้ งที่ 2/2
🔹 สมาธิ (ระดั บ 8-9)
แทบไม่ หลุดไปคิดเลย รู้ ลมหายใจได้ตลอดทั้ งช่วงนั่ ง
ที่สำคั ญ: “รู้ สึ กว่ าจิ ตอยากฝึกเอง” ไม่ ใช่การฝืนใจ

🔸 สติ (ระดั บ 8–9) 
ระฆั งสติกลายเป็นผู้ ช่วย ไม่ ใช่สิ่  งรบกวน ช่วยให้ โฟกั สการเรี ยนได้ดี ขึ้ น
แทบไม่ หลุดไปเล่นมือถื อระหว่างเรี ยนเลย

🏋️‍♀️ 3. ฝึกออกกำลั งกายแบบมีสติ
เหนื่อยน้อยลง ไม่ เบื่  อเหมือนเดิม



S3:รู้ จักปล่อยวางอารมณ์

เรื่ องยุ่งยากใจ
     ขั ดแย้งกั บเพื่อนสนิท มึนตึงกั นข้ ามสั ปดาห์ ไม่ สบายใจคิดวนหลายวั น

Body SSSscan
รอบที่1 มี ความคิดแทรก ปวดหลั งจะแก้ยั งไงดี
รอบที่2 ปวดหลั งล่าง ระดั บ 7 อยากขยั บมาก



การบ้านครั้ งที่ 3
🔹 สมาธิ (ระดั บ 8-10)
 กลางสั ปดาห์: เริ่  มเห็ นความสั มพั นธ์ของอารมณ์กั บลมหายใจ 
                     เช่น หายใจสั้ นเวลาเครี ยด และหายใจได้ลึกเมื่ อจิ ตสงบ
ปลายสั ปดาห์ (วั นที่ 6–7) สมาธิไม่ หลุดเลย สั มผั สถึ ง “ความนิ่ ง ความสมดุล” ทั้ งกายและใจ

🌀 สติทั่ วร่างกาย (ระดั บ 7–9)
สั งเกต “จุดอ่ อนไหว” ในร่างกายได้มากขึ้ น เช่น คอ มือ เท้า
รู้ ว่ าร่างกายเปลี่ยนตามอารมณ์ เช่น ลมหายใจเปลี่ยน ความตึงแสดงออก



การบ้านครั้ งที่ 3
🌿 สติในชี วิ ตประจำวั น (ระดั บ 8–10)
·      วั นที่ 4: ฝึกสติระหว่าง กิ นข้ าว 
       → หยุดคิ ดได้จากระฆั ง เคี้ ยวละเอี ยด → พบว่า “อาหารอร่อยขึ้ น”
·      วั นที่ 6: มี เรี ยน 
       → ไม่ หลุดจากเลกเชอร์เลย, อยู่ กั บลมหายใจได้ต่ อเนื่อง
·      วั นที่ 7: ฝึกสติระหว่าง ออกกำลั งกาย 
       → เหนื่อยน้อยลง, โฟกั สดี ขึ้ น, สควอช/แพลงก์ไม่ วอกแวก



S4: รู้ ทันความคิดและปล่อยวาง
ความคิดลบเกิด (บ่อย) ผลที่เกิดตามมา

ฉันไม่มีอะไรดีเลย นอยไปกับทุกอย่าง

ฉันทำให้คนอื่นรู้ สึกแย่ นอยข้างในตัวเอง

ฉันช่างอ่อนแอเสียเหลือเกิน ด้อยค่าตัวเอง

ฉันทำอะไรผิดเหรอ รู้ สึกผิดต่อตัวเอง

ฉันไม่สามารถทำสิ่งต่างๆให้
เข้ารูปเข้ารอย นอย ไม่มั่นใจ

ฉันไม่ดีตรงไหนเหรอ โทษตัวเอง สับสน งง

ชีวิตฉันสับสนไปหมด สับสน งง

ความคิดลบเกิด (บางครั้ง) ผลที่เกิดตามมา

แบกภาระจนทนไม่ไหว เครียด ตึงร่างกาย

ไม่มีใครเข้าใจฉันเลย โดดเดี่ยว

อยากออกจากที่นี่ คิดมาก อยากอยู่คนเดียว

ทำไมบางอย่างไม่เปลี่ยนสักที เบื่อ เซ็ง

ต้องมีอะไรผิดกับตัวฉันแน่ คิดมาก

กลัวไม่เป็นตามหวัง นอย เศร้า



ทบทวนกิจกรรมในชีวิตประจำวัน
กลุ่ม ตัวอย่างเหตุการณ์ ความคิดอัตโนมัติ ความรู้สึกที่ตามมา

1.เหตุการณ์เล็กๆใน
ชีวิตประจำวัน

ตื่นสาย, ลงลิฟท์ผิดชั้น, หาป้ายชื่อ
ไม่เจอ

“ทำไมไม่มีสติเลย”
“เสียเวลาอีกแล้ว”

ไม่พอใจ, หงุดหงิด,
อาย

2. เหตุการณ์ที่ควบคุม
ไม่ได้

อินเตอร์เน็ตมีปัญหา, รถแน่น,
อากาศร้อน

 “แย่แน่เลย”
  “คนอื่นจะหงุดหงิดไหม”

ไม่พอใจ, เครียด

3. เหตุการณ์ที่สะท้อน
ความคาดหวังต่อตัว
เอง

ทอดปลาเละ, ถ่ายรูปไม่สวย, ทำงาน
คั่งค้าง

“ตั้งใจแล้ว ทำไมยังแย่”
“น่าจะทำให้ดีกว่านี้”

  นอยด์,
  ผิดหวัง, เศร้า
  

4. เหตุการณ์ซ้ำทาง
อารมณ์                          

ง่วงแต่นอนไม่หลับ,
เสียงรบกวนก่อนนอน

“ทำไมยังรบกวนเรา”
“คิดอะไรนักหนา”

หงุดหงิด, คิดวน,
นอนไม่หลับ



ประสบการณ์การมีสติกับความคิด

ส่วนที่ 2: ภายหลั งการ “ระลึกถึงเหตุการณ์ไม่สบายใจ”
เลือก “เหตุการณ์ออกจากลิฟต์ผิดชั้ น” 

ซึ่งสร้างความอายเพราะเพื่อนใช้สายตามอง
ในช่วงที่ระลึกถึ งเหตุการณ์ เธอสามารถ:

       ✅เห็ นกระแสความคิดได้ชั ดเจน 
       ✅ สามารถรู้ว่ าความคิด “เขาจะคิ ดยั งไงกั บเรา” เกิ ดขึ้ นเอง
       ✅ แต่ยั งไม่ สามารถติดป้ายแล้วเห็ นการดั บของความคิดได้ทั น



การบ้านครั้ งที่ 4/1-2
🔹สมาธิ/สติทั่ วร่างกาย/สติในชี วิ ตประจำวั น (ระดั บ 9-10)
🔹สติกั บ “ความคิด”: ช่วงต้ นฝึกยั งหลุดคิ ดตาม โดยเฉพาะช่วงสอบ

🔸 4 วั นแรก: ติดป้ายไม่ ทั น
มี  ความคิดอั ตโนมั ติ วนซ้ำ เช่น:“เราจะทำได้ไหมเนี่ย”

🔸 วั นที่ 5 เป็นต้ นไป:
เริ่  ม ติดป้ายได้ทั นบ้ าง = ฟุ่ งซ่านแล้วนะ 
ไม่ ทั นก็  ใคร่ครวญตามความเป็นจริ ง



กิจกรรม 5.2: ทบทวนสั มพันธภาพใหม่
เป็นการ “เปิดพื้ นที่ให้เห็ นความงามในความสั มพั นธ์”

เริ่  มเห็ นว่ าเพื่อน มี สิ่  งดี เล็กๆ ที่เคยมองข้ าม
ขณะเดี ยวกั นก็ กล้ายอมรั บว่ าเธอเองก็ มี ส่วนในการทำให้เกิ ดระยะห่าง 

       เช่น ประชด, คาดหวั งโดยไม่ รู้ ตั ว

กิจกรรม 5.1: สำรวจความคิดที่มีต่อคนใกล้ชิด (เพื่อนรูมเมท)
เป็นการ “เปิดบาดแผล” ที่ซ่อนอยู่ ภายใต้ ความสั มพั นธ์

มี  ความไม่ พอใจ + ความรู้สึ กไม่ ถูกเข้ าใจ สะสมอยู่
มั กตีความคำพูดที่เบา ๆ เป็นความผิดที่ตนต้ องแบก
ผลคื อ → เกิ ดความ ไม่ ไว้ ใจ, ห่างเหิน, และ คิ ดไปเองว่ าถูกตั ดสิ น

S5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่



การบ้านครั้ งที่ 5
🔹 สมาธิ สติทั่ วร่างกาย สติในชี วิ ตประจำวั น (ระดั บ 8-9)
 🔹สติกั บความคิด (ระดั บ 7-8)
   “สามารถติดป้ายความคิดได้ทั นเมื่อระลึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากใจ”
    และ“เห็นการดั บไปของอารมณ์ได้ด้วยตนเอง”
  

🔹 5.2: การทบทวนสั มพั นธภาพ (กั บเพื่อนสนิท)
ฝึกมอง “สิ่  งดี เล็ก ๆ” ที่เพื่ อนเคยทำให้ และ 
“สิ่  งที่เราอาจทำให้เขาเสี ยใจโดยไม่ ตั้ งใจ”

ผลคื อ เกิ ดการ “เห็ นทั้ งสองด้าน” และ 
ยอมรั บความสั มพันธ์ด้วยใจที่เข้ าใจ ไม่ใช่ตั ดสิน



S6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น

🔹 ส่วนที่ 2: การทบทวนการสื่อสารใหม่อย่างมีสติ
ใช้การ “รู้ ลมหายใจเล็กน้อย” เพื่อสร้างระยะก่อนพูด
ปรั บการสื่ อสารจากคำถามตำหนิ → เป็นคำถามเชิงเข้ าใจ เช่น:

“วั นนี้ฉั นรู้สึกว่า เธอเงียบๆ เหนื่อยรึ เปล่า มีอะไรไม่สบายใจไหม?”
ภาษาท่าทาง: นุ่มนวล ไม่ ใช่เพื่ อหาข้ อผิด แต่เพื่อ “เข้ าใจ”
ผลที่คาดหวั ง: อี กฝ่ ายกล้าเปิดใจ อึ ดอั ดน้อยลง เข้ าใจกั น

🔸 ส่วนที่ 1: สำรวจการสื่อสารเดิม (กั บเพื่อนสนิท)
รู ปแบบเดิม: เริ่  มจากการ “เงี ยบใส่กั น” → ค่ อยพูดหลั งจากผ่านเวลาไป
สาเหตุ: เกิ ดจากการคุยกั นแล้วเข้ าใจไม่ ตรงกั น
พฤติกรรม: ใช้คำพูดที่มี อารมณ์, ภาษาท่าทางไม่ คิ ดไตร่ตรอง
ผลที่เกิ ดขึ้ น: เข้ าใจผิดกั นมากขึ้ น สร้างความอึ ดอั ด ยิ่ งเงี ยบ ยิ่ งห่าง



การบ้านครั้ งที่ 6
 6.1 การฝึกจิ ตและการมีสติในชี วิ ตประจำวั น

ฝึกสมาธิ, สติทั่ วร่างกาย, สติกั บความคิดอย่างต่ อเนื่องในระดั บสูง (8–10)
ช่วงต้ นสั ปดาห์: ยั งรู้ สึ ก “ตึง” เมื่ อระลึกถึ งเหตุการณ์กั บเพื่อน
ช่วงปลายสั ปดาห์: เริ่  มแยก “อารมณ์ขุ่ นมั ว” ออกจาก “ตั วเรา” ได้ → ใจสงบขึ้ น
เห็ นความคิดฟุ้ งซ่านเป็นแค่  “กระแสที่ผ่านไป” ใจสงบขึ้ น

เขาปรึกษาเรื่อง
กลัวไม่รอดF

หายใจรับฟังโดยไม่ขัดแทรก
รู้ ว่าเขาไม่ได้อยากได้คำแนะนำ
แต่อยากให้เรารับฟัง

นั่งนิ่ง สบตา พยัค
หน้า ลูบไหล่เบาๆ

“ฉันฟังอยู่นะ ถ้าอยาก
เล่า เล่าได้เลย”

เราเผลอพูดขัด
ตอนที่เขาพูดว่า
เครียด

หายใจ รู้ ตัวทันทีหลังพูดขัด
เห็นใจที่เขากำลังเปิดใจระบาย

ก้มหน้าลงเล็กน้อย
  รู้ สึกผิด
  

“ขอโทษนะ
  ฉันแค่เป็นห่วง แต่
เผลอพูดเร็วไป”

6.2 การสื่ อสารอย่างมี สติ (กั บเพื่อนสนิท)



S7: ฝึกสติเมตตาและให้อภัย
🔹 ส่วนที่ 1: การเมตตาตนเอง
เกิ ดความรู้สึ ก “อบอุ่ นและปลอดภั ย” จากภายในอย่างแท้จริ ง ไม่ รู้ สึ กต่ อ
ต้ านหรื อโทษตั วเองอย่างที่เคย ความรู้สึ ก “หั วใจที่กำลั งเต้ น” กลั บมามีชี วิ ต
เหมือนได้เชื่  อมโยงกั บตั วเองอี กครั้ ง 

🔹 ส่วนที่ 2: เมตตาและให้อภั ยผู้อื่ น
รู้ สึ กว่ าตั วเอง “สามารถให้อภั ย” ได้โดยไม่ ต้ องรอคำขอโทษ
ปล่อยวางภายในได้จริ ง แม้ ในเรื่  องที่เคยถื อไว้ ลึก ๆ
เมตตาที่มอบให้ผู้ อื่  น = สะท้อนกลั บมาเยียวยาใจตั วเองโดยไม่ รู้ ตั ว



🔹 ต่อชีวิ ตประจำวั นทั่วไป:
รู้ ทั นอารมณ์เร็ วขึ้ น
แม้ มี ความวุ่ นวายใจ ก็ สามารถพาตั วเอง “กลั บมาสงบ” 
ความมั่ นคงในใจเริ่  มไม่ ขึ้ นกั บปั จจั ยภายนอก

การบ้านครั้ งที่ 7 
“ลมหายใจ–ความรู้สึ ก–ความเข้ าใจ” เริ่  มเป็นเนื้ อเดี ยวกั น
การแผ่เมตตาไม่ ใช่แค่ คำพูด แต่กลายเป็น ประสบการณ์ที่สั มผั สได้จากภายใน
 มี น้ำตาซึมจาก “ปิติสุข” ที่มาจากการรั กตั วเองอย่างแท้จริ ง

🔹 ต่ อความคิดและอารมณ์เมื่ อเจอเหตุการณ์ยุ่ งยากใจ:เห็ นเหตุการณ์ “อย่างมี ระยะ” ไม่ จมลงไปทั นที
เท่าทั น ความอยากประชด หรื อ ความอยากตอบโต้  ได้เร็ วขึ้ น
ใจเย็นลง ให้อภั ยได้เร็ วขึ้ น
เข้ าใจว่ า..."เราทุกคนต่างมี ความไม่ ง่ ายในใจของตั วเอง"



การจัดการความ
วิตกกังวล 9 ยังมีเงาเล็ก ๆ ของความคิด

วนบ้าง แต่รู้ เท่าทันได้เร็ว

ความสงบของ
จิตใจ 10 เข้าสู่ความสงบได้อย่างแท้จริง

รู้ จักความรู้ สึกใน
กาย–ใจ 10

การฝึกช่วยเชื่อมโยงร่างกาย
อย่างละเอียด

อยู่กับปัจจุบัน 9 มีพื้นฐานที่มั่ นคง แม้มี
วอกแวกบ้างแต่ดึงกลับได้เร็ว

ยอมรับอารมณ์–
ความไม่เพ
อร์เฟ็กต์

10 แสดงถึงความอ่อนโยนที่มีต่อ
ตัวเอง

การเปลี่ยนมุม
คิด–ปล่อยวาง 10 “อยู่กับสิ่งที่เป็น” มากขึ้น

อย่างชัดเจน

เข้าใจยอมรับผู้อื่นใน
แบบที่เป็น 9 ใกล้มากกับการรักตัวเอง

แบบไร้เงื่อนไข

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น 10 มีความเข้าใจและการรับฟังที่
ลึกมาก

การสื่อสารกับผู้อื่น 10 มีพัฒนาการเด่นชัด
  โดยเฉพาะการใช้ภาษาฉัน

การเมตตาและให้อภัย
ตัวเอง 9 เริ่มลึกขึ้นในสัปดาห์สุดท้าย

การเมตตาและให้อภัย
ผู้อื่น 10 ยังมีพื้นที่ที่เปราะบาง แต่ “กล้า

สัมผัสและเยียวยาแล้ว”

การดำเนินชีวิตอย่างมี
สติ เมตตา ปล่อยวาง 10 การเปลี่ยนระดับจิตใจ” อย่าง

แท้จริง ไม่ใช่แค่พฤติกรรม

S8: ประเมินจบการบำบัด



ก่อนบำบัด หลังบำบัด การเปลี่ยนแปลง

31 คะแนน 13 คะแนน ลดลง (58%)

เปรี ยบเทียบผลประเมินความเครี ยด

เปรี ยบเทียบผลประเมินซึมเศร้า
ก่อนบำบัด หลังบำบัด การเปลี่ยนแปลง

17 คะแนน 6 คะแนน ลดลง (64.70%)



ประสบการณ์การเรียนรู้

🛤 สิ่  งที่ยั งต้ องฝึกต่อไป:
การแสดงออกอย่างชั ดเจนในความรู้สึ ก
การกล้าแสดงออกโดยไม่ กลั วเสี ยความสั มพั นธ์

🎯 เป้าหมายตั้ งต้ น:
“อยากรั กตั วเองให้เป็น เข้ าใจอารมณ์ จั ดการความเครี ยด 
ความสั มพั นธ์ และความคิดวนซ้ำได้ดี ขึ้ น”
✅ ผลลั พธ์ที่ “ตรงตามเป้าหมาย”

รู้ ทั นใจตั วเองได้มากขึ้ น
 เข้ าใจคนใกล้ชิ ดมากขึ้ น

✨ ผลลั พธ์ที่ “เกิ นความคาดหมาย”
การให้อภั ยตั วเองอย่างอ่ อนโยน



สิ่งที่ได้เรียนรู้ จากการเป็นผู้ให้การบำบัด
ผู้ เรี ยนที่พร้อมจะเปลี่ยนแปลง...คื อผู้ ที่กล้ายอมรั บว่ า ยั งเปราะบาง
บางครั้ ง สิ่  งที่ลึกที่สุด ไม่ ได้อยู่ ในคำพูด...แต่อยู่ ในน้ำตาเงี ยบ ๆ ที่เธอกล้าปล่อย
เราไม่ ต้ องช่วยเธอให้หาย...เพียงแค่ อยู่ ตรงนั้ นในวั นที่เธอพร้อมจะเห็ นแผลนั้ นเอง
ทุกคนมีจั งหวะของการเปลี่ยนผ่านของตั วเอง...



Thank You!
Transform stress into power of love and forgiveness


