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พลังแห'งจิตป,จจุบัน 

      สู'วิถีการมีสุขภาพดี

กลุ$มสติบำบัด บุคลากรทางการแพทย6  

ผู9มีความเสี่ยง NCDs

  พว.ดร.อรนรินทร* ขจรวงศ*วัฒนา โรงพยาบาลพุทธโสธร
                     อาจารย*ท่ีปรึกษา 
  อาจารย* สุภาพร ประดับสมุทร /อาจารย* ภาวิณี  วิไลพันธ*



คุณ A 54 ปJ ศัลยกรรม

ยาท่ีได(รับ simvastatin (20 mg)1x1 

     วินิจฉัย Hyperlipidemia 

     ระยะเวลาท่ีปKวย..3 ปN.. BMI 27.05

01 คุณ B 57 ปJ  กุมารเวชกรรม

ยาท่ีได(รับ metformin 1x1 

    วินิจฉัย DM

    ระยะเวลาท่ีปKวย.. 4 ปN.. BMI 30

02

คุณ C 60 ปJ อายุรกรรม

.  ยาท่ีได(รับ simvastatin (20 mg)1x1 

  วินิจฉัย HT, Herniated Disc

  ระยะเวลาท่ีปKวย..5 ปN.. BMI 26.9

03 คุณ D 37 ปJ  ประกันสังคม

. ยาท่ีได(รับ  ไม̂มี

  วินิจฉัย กลุ^มเสี่ยง น้ำหนักเกิน 

          (หลังคลอด 3  ปN)

  ระยะเวลาท่ีปKวย..3 ปN.. BMI 27.5

04

ประวัติสมาชิกในกลุ1ม



คุณ E 57 ปJ คัดกรองโรค 

ยาท่ีไดUรับ  ไมVมี( เคยใชUยา ปYจจุบันงดแลUว)

  วินิจฉัย Hyperlipidemia

  ระยะเวลาท่ีปgวย..5 ปJ.. BMI 26

05

. กลุVมบุคลากร ท่ีปgวยและเส่ียงตVอการเกิดภาวะแทรกซUอนใน กลุVมโรคNCDs 

เขUาโครงการ ปรับพฤติกรรมสุขภาพ ของโรงพยาบาล

และมีความสนใจ ในการใชUสติบำบัด มาชVวยใหUการจัดการ Life style ของ

ตนเอง ใหUประสบความสำเร็จ
มีจุด รVวมในกลุVมคือ ยังขาดวินัยในการดูแลตนเองเพื่อใหUสุขภาพดี

ประวัติสมาชิกในกลุ1ม



การวางแผนกลุ'มสติบำบัด

เตรียมใจให*พร*อม

จบอุปสรรคด*วยการปรึกษา

เพื่อใหUไดUมาซึ่ง เคส ท่ีเพียงพอในการทำ
กิจกรรมแบบกลุVม

จงยืดหยุVนและเปxดใจใหUกวUาง 

ทบทวน
ความรูU คูVมือสติบำบัดและ

ดUานพฤติกรรมสุขภาพ.

เริ่มไปพบ
สรUางความเขUาใจรูปแบบกิจกรรม

โดยเนUนความสมัครใจ

ทบทวนตนเอง
การฝiกสมาธิ /สติ 

ประจำวัน 



กิจกกรรม 1.1 บุคคลใน ดวงใจ   
ตกลงการบ(าน 

ทำความตกลงการเข(ากลุ3มให(ชัดเจน 9Q. Mind  (7-12) ระดบัน้อย

เน(นสิ่งท่ีสมาชิกจะได(รับ ST20 สูงกว^าปกติเล็กน(อย ถึงปานกลาง

คร้ังท่ี 1 การจัดการกับความว=าวุ1นใจ : ปฐมนิเทศและกิจกรรม

ประเมินความเครียด  สมาชิก มีค2าคะแนน 18 , 

20, 24,19 และ 24  ตามลำดับ 

.  ประเมินซึมเศร(า 7 , 7, 9 11 และ 12 ตามลำดับ

นึกถึงบุคคล ท่ีรักเคารพ และผูกพัน ในครอบครัว. เล2าถึง เร่ืองราว 

และสรุปคุณลักษณะท่ีเปOนคุณงามความดี  ส2วนใหญ2 มีพ2อ แม2เปOน
บุคคลในดวงใจ ซ่ึงเราจะเปOนเหมือนท2านไดU เบ้ืองตUนตUองแข็งแรง 

ทำอย2างไรท่ีจะสุขภาพดีพรUอม คงความดีงามน้ันไวUท่ีตัวเราบUาง 
 

เปOนช2วงสำคัญ เนUน ว2าการทำสติบำบัดจะช2วย

ใหUเราไดUพัฒนาความม่ันคงภายในตนแองนำไปสู2
การทำงาน การใชUชีวิตท่ีมีความสุข และ

ปฏิสัมพันธ]กับผูUอื่นดUวยมิตรไมตรี.  

สัปดาห]ละ  คร้ัง ทุกวันศุกร]  8 คร้ัง สมาชิกกลุ2ม

เลือกเวลา 15.00-16.30 น
หากมีใครปcวยจะรอกันท้ังกลุ2ม

คุณลักษณะร-วมกันที่ยึดเป8น
แบบอย-างใน ด?านขยัน อดทน มี

ความสามารถ ดูแลครอบครัวได?ดี  

เสียสละ 



กระบวนการของสมาธิกับการฝCกของสมาชิกกลุ'ม

ทำใหUหยุดความคิด 

รับรูUลมหายใจ

รู(ลมหายใจตVอเนื่องทำใหUจิตสงบ

เกิดความผอ่นคลายทั 1งร่างกายและจิตใจ

relax สรุปข้ันตอน การฝMกสมาธิ 

ข้ันตอนท่ี 1 ฝ#กหยุดคิดโดยรู.ลมหายใจ

ข้ันตอนท่ี 2 ฝ#กรู.ลมหายใจ

อย5างต5อเน่ือง จนจิตสงบ ด.วยการจัดการ

ความคิดที่มาจากจิตใต.สำนึก

ข้ันตอนท่ี 3 ฝ#กรู.ลมหายใจอย5างต5อเน่ือง จนเกิด

ความผ5อนคลายทั้งร5างกายและจิตใจ โดยการ

จัดการความคิดและความง5วง

ติดภาวนา

 ท-องพุทโธจึงจะ
มีสมาธิ

ความคิดผุดขึ้น

เร่ือยๆ กลับมา
focusท่ีลมหายใจจึง

หยุดคิดไดU

จัดการความง5วงได. 

ยิ่งบังคับให?

หยุดคิด จะยิ่ง
วุ-นวายใจ



ปYญหาการบำบัด ครั้งท่ี 1
ความเห็นจาก Supervisor 

10 พค. 68

การแชรuเร่ืองบุคคลในดวงใจ ผู(บำบัด 
ต(องควบคุมเวลาในการแลกเปลี่ยน

ประสบการณu เพราะมีเวลาเพียง 10 นาที

การคุมเวลา เม่ือสมาชิก
แชร*ประสบการณ*

คำถามท่ีควรใช( 1. คุณลักษณะท่ีมีร3วมกัน ของ

บุคคลในดวงใจ ของสมาชิกกลุ3มคืออะไรบ(าง 2 

ลักษณะท่ีดีงามน้ี มีอยู3ในตัวเราหรือไม3 ได(มา

อย3างไร และ 3 เมื่อทุกคนยืนยันว3าเรามี

คุณลักษณะเหล3าน้ันในตัวเรา  ผู(บำบัด ต(อง

เช่ือมโยง เรามีวิธีท่ีจะทำให(คุณลักษณะน้ีอยู3กับ

เรา และเปล3งประกาย ให(คนอ่ืนเห็นด(วยการ

ฝMกสมาธิและสติ เปZนประจำ



คร้ังท่ี 2 ดำเนินชีวิตอย'างมีสติ

ฝ�กสติการใชUงานภายใน

ฝ�กสติการใชUงานภายนอก

ให(ยืนอย3างมีสติบนขาข(างเดียว สลับซ(ายขวา 

การเดิน อย3างมีสติ ทำให(เกิดประสบการณ[การ

ยืน/เดิน ท่ีต(องใส3ใจ  รู(ลมหายใจเล็กน(อย รู(

สัมผัสท่ีเท(าจะเห็นว3าการยืนอย3างมีสติจะรู(

สัมผัสท่ีเท(ามากข้ึน 

ฝ�กสติขั้นพื้นฐาน

ฝkกสติขั้นพ้ืนฐาน ให( สัมผัส/ชิมขนม 

ช็อคโกแลตเฟอเรโร รอชเชอร[  ไม3เคย

คิดถึงการมีสติในการกิน /กินเร็ว / ปกติ

กินท้ังก(อน ไม3ได(พิจารณาก3อน หลัง

พิจารณา รู(ว3าต(องค3อยๆกิน ทำให(รู(รส ว3า

มีท้ังช็อคโกแลต ถั่ว อัลมอนด[

ทบทวนการฝ�กสมาธิ 10  นาที

ทบทวนการบ(าน 
เน(นย้ำความสำคัญ การฝMก

สมาชิกกลุ3ม สามารถทำได( เช(าและก3อนอน 

แต3ทำไม3สม่ำเสมอ ช3วงเช(ารีบมาทำงาน 

แลกเปลี่ยน ความคิดบางคนบอกว3า ทำ

ก3อนนอน ช3วยให(หลับได(ดีข้ึน 
 

แนะนำ การใช(
ระฆังสติ 

ทำท3าออกกำลังกายท่ีไม3ชอบ (สควอช ) ให(ทำ

ครั้งท่ี 1 ปกติ ไม3ชอบ เมื่อย ขอไม3ทำแล(ว 

ครั้ง2 ให(รู(ลมหายใจให(มากข้ึน และทำท3าสควอช 

อย3างมีสติเปรียบเทียบ กับครั้งแรก กลับมารู(ลม

หายใจ ทำให(รู(ว3าไม3ได(เหน่ือยอย3างท่ีคิด การมีสติ

ทำให(ไม3วอกแวกในสิ่งท่ีปฏิบัติอยู3

รู#ลมหายใจจะทำให#ยืน/

เดินได#มั่นคงมากกว;า

ไม;ได#เหน่ือยอย;างที่คิด!! 

มีสติทำให#ไม;วอกแว;ก

กUอนใหญ2ไป

“หวานมาก” เรากิน

เยอะไดUไง

ฟdงบทสนทนา ละครฉากร(ายๆ เสียงเกรี้ยวกราด

ไม3มีสติจะคิดลบตาม อารมณ[จะแรงตาม



Knowledge Sharing                                   
ประเด็นทีส่มาชิกในช^วงทบทวนการบ(าน มี 

1คน กล^าวว^า ยังติดการใช(การภาวนา 

พุทโธ เพื่อให(เกิดสมาธิ ผู(บำบัดเชื่อมโยง ว^าการใช(สติบำบัดจะ

เน(นท่ีการสังเกตลมหายใจซึ่งเป~นเคร่ืองมือท่ีง̂ายและสามารถ

ใช(ได(ทุกท่ีทุกเวลา ซึ่งการยืดหยุ̂นในการตอบน้ีทำให(

กระบวนการกลุ^มดำเนินต^อไปได(ราบร่ืน

การเรียนรูUในกิจกรรมครั้งท่ี 2 
การทำสติบำบัดแบบกลุVม ชVวยทำใหUสมาชิกกลุVมมีแนวคิดท่ีมีแนวโนUมไปในทางบวก 

มีพลังในการทำกิจกรรม เห็นจุดอVอนของตนเอง
.

กระบวนการบำบัด ดำเนินตามขั้นตอนบทพูด 2.1,2.2 

เอกสารบทพูดเร่ืองฝiกสติ ทำใบกิจกรรมท่ี 2 ซึ่งกลุ^มมี

สัมพันธภาพกันแล(วตั้งแต^คร้ังท่ี 1 จึงแลกเปลี่ยนกันได(ดี มี

เป�าหมายเดียวกันคือ อยากมีสุขภาพดี และมีสติในการใช(ชีวิต 



ปYญหาการบำบัด ครั้งท่ี 2
ความเห็นจาก Supervisor 

17 พค. 68

1 สมาชิกเป~นพยาบาล ซึ่งมีความรู(ใน
เร่ืองสุขภาพ อยู̂แล(ว ผู(บำบัดต(องมี

ความรู(จริง และทบทวนเอกสารและเร่ือง

ท่ีเก่ียวข(องให(พร(อมในการตอบคำถาม 

และควร วิเคราะหuสมาชิกกลุ^มแต^ละคน 

เพื่อดูความสำเร็จของเป�าหมายท่ีตั้งไว( ใน
การวางแผนของ LM 

2 สมาชิกกลุ^มมีโรค NCDs ไม̂ควรใช(

   ขนมหวาน (ช็อคโกแลต) เพราะมีผ

ลต^อป�ญหาสุขภาพให(ใช(ผลไม(หรือ

อน้ำเปล^าแทน
3

กรณีสมาชิกกลุ^มท่ีติดการภาวนา ควรให(ข(อมูลกับสมาชิกว^า การภาวนา เช^นท̂องว^าพุทโธเพื่อให(จิตสงบ กลับจะส^งผลทำให(สมองทำงานมากขึ้น 
และไม̂ได(ผ̂อนคลาย การฝiกสติบำบัดให(ใช(การสังเกตลมหายใจ ไม̂ต(องใช(ข(อความใดๆ  ส^วนคนท่ีชินกับการท̂องมาก̂อน อนุโลมให(ใช(ในช^วงท่ีฝiก

ใหม̂ๆ เม่ือจิตสงบให(ท้ิงคำท่ีท̂องไป

ผู(บำบัดรู(สึกว^า ยังต(องฝiกตนเองให(มากขึ้น ควบคุม
สติในการดำเนินการกลุ^ม  เพราะยังกังวลกับการ

อ^านตามคู̂มือ

และ ยังต(องเพิ่มความรู(ในการวางแผน ด(าน LM 

เพื่อ มุ̂งสู^ 6 เสาหลัก สุขภาพดี ได(แก̂ ออกกำลัง

กายสม่ำเสมอ,ควบคุมน้ำหนัก,หลีกเลี่ยงสาร
อันตราย,จัดการความเครียด,นอนหลับอย̂างมี

คุณภาพ และมีสัมพันธuท่ีดีกับคนรอบข(าง



คร้ังท่ี 3รูMจักปล'อยวางอารมณO 

ฝMกสังเกตความรู(สึกท่ีรุนแรง

ใหUออกกำลังกายอยู2กับท่ี ลุกน่ัง จน

มีความเหน่ือย แลUวใหUแลกเปล่ียน
กันว2ารูUสึกอย2างไรบUาง ระหว2างฉัน

เหน่ือย กับฉันเห็นความเหน่ือย 
แบบไหนเปOนทุกข]กว2ากัน

เร่ิมกระบวนการ

กล3าวต(อนรับและเริ่มต(นทำ

สมาธิ 10 นาที (ใช(บทพูด

สำหรับผู(บำบัด3.1) ทบทวน

การฝMกสมาธิ  ยืน เดิน ฟdง

ทบทวนการบ(าน

สมาชิกกลุ3มสามารถฝMกสมาธิและสติได( 

ดีข้ึน บางคน ให(ลูก มาร3วมฝMกด(วยตอน

ก3อนนอน มีผู(ท่ีทำสมาธิได(ดีความสงบ 

ระดับ 8-9 เล3าให(กลุ3มฟdงว3า จะเตรียม

ความคิดไว(เลยว3าต(องทำสมาธิก3อน

นอนและตอนเช(าทุกวันก3อนมาทำงาน 

เพ่ือให(สมาชิกกลุ3มมีสติรู(

ความรู(สึกบนร3างกายและปล3อย

วางได( และสมาชิกกลุ3มสามารถ

มีสติ รู( อารมณ[ /ความรู(สึก ทาง

ใจท่ีแสดงออกเปZนความรู(สึกทาง

กายและปล3อยวางได(
ฝiกสติให(พัฒนา

ความสามารถในการ

ปล^อยวาง 

(เกิดป�ญญา).

ฟDง สติในการกิน

สติก;อนกิน 

สติระหว;างกิน

สติหยุดกิน

ฝMกดูความรู(สึกบนร3างกาย (body scan)  และฝkกซUอมดูการเปล่ียนแปลงและ 

ปล2อยวาง จากน้ันใหUแลกเปล่ียนกัน (มีเจ็บคอ ปวดตึงไหล2 ) หลังจากน้ัน ฝkกซUอม

เชื่อมโยงกับการปล2อยวางความรูUสึกในชีวิตจริง ใหUทำกิจกรรม การรูUจักปล2อยวาง
อารณ] นึกเร่ืองท่ียุ2งยากใจ สำรวจความรูUสึกท่ัวร2างกายแลUวแลกเปล่ียนในกลุ2ม

นัดหมายและให,การบ,าน เน,น

เป3าหมายร4วมกันคือการออก
กำลังกาย คุมอาหาร และฝ=ก

สมาธิและสติ 



Knowledge Sharing
เพื่อนสมาชิกกลุ7มให:ข:อคิด เช7น กรณีการจัดกลุ7มเปAนธรรมดาที่จะมี

คนมาไม7พร:อมกันบ:าง  ผู:บำบัดอาจไปติดตามแยกต7างหากได: 

เพื่อให:ตามเพื่อนทัน 

การเรียนรู=ในกิจกรรมคร้ังท่ี 3 
เม่ือมีสติในการสังเกตจะเห็นการเกิดขึ้นและเปล่ียนแปลงไปโดยไมVตUองยึดติดกับความรูUสึกนั้น 

คือการปลVอยวาง

Group Process สมาชิกกลุ^มแลกเปลี่ยนกัน ครบทุกคน 

ในแต^ละขั้นตอน ผู(บำบัดสามารถควบคุมเวลาได( 

กระบวนการบำบัด
เคร่ืองมือการบำบัดคร้ังท่ี 3  มีประเด็นสำคัญคือ ผู(รับการบำบัด

สังเกตการเปลี่ยนแปลงของความคิด/ความรู(สึก > เข(าใจสภาพท่ี

ทนอยู̂ได(ยาก > ไม̂ยึดติดกับความรู(สึกน้ัน > ปล^อยวาง



ปYญหาการบำบัด ครั้งท่ี3
ความเห็นจาก Supervisor 31 พค 68

1. การจัดกลุ^มบำบัดเน(นท่ีการแลกเปลี่ยนทุกๆ
ช^วงท่ีดำเนินการ เช^น ช^วงทบทวนการบ(าน 

,หลังการฝiกในกิจกรรมต^างๆ 

2. กรณีเพื่อนในกลุ^มจะชวนเพื่อนคนอื่นมาเข(า

กลุ^มเพิ่ม ให(ดูว^าดำเนินงานไปก่ีคร้ังแล(ว 

หากมากเกินไปจะตามเพื่อนไม̂ทัน  อาจ
ต(องใช(เป~นทำเป~นรายบุคคลแทน 

3. อย̂าลืมให(กำลังใจ คนมี ทำได(ไม̂ดี และ

เสริมพลังให(กับคนท่ี ทำดีแล(วให(พัฒนาเพิ่ม

4. เร่ืองตัวชี้วัด สามารถการออกแบบง̂ายๆ ให(

ใช(ได(จริง เห็นการเปลี่ยนแปลง 

ในบทน้ี มีเน้ือหาค̂อนข(างมาก และมีความสำคัญต^อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู(รับการบำบัด ทำให( รู(สึก 

ประหม̂า กลัวทันเวลา บางจุดไม̂ได(ให(แลกเปลี่ยนต(องใช(

สติ ในการดำเนินการ  และ ค̂อยๆ ทำไปตาม สเต็ปตาม

คู̂มือ  ลืมเน(น ตัวชี้วัดด(านสุขภาพ



เริ่มกระบวนการ ทบทวนการน่ังสมาธิ 10 นาที 

และ body scan 10 นาที ฝMกดูความรู(สึกท่ัว

ร3างกาย จากน้ันทบทวนการบ(าน ของแต3ละคน 

แลกเปลี่ยน ความคิดเห็น (5 คน) 

เพื่อให(รู(ทันความคิดท่ีเกิดขึ้น แยก
ความคิดกับความจริงได( และ 

เพื่อให(สังเกตความคิดลบท่ีเกิดขึ้น 

และปล^อยวางไดU

ต3อไปให(คิดถึงกิจกรรมประจำวันตามใบทบทวน

ชีวิตประจำวัน ช้ีให(เห็น เหตุการณ[ท่ีกระตุ(น

ความคิดลบ พบเหตุการณ[ เช3น มีการกล3าวโทษ

กันกรณีความผิดพลาด ในการทำงาน ทบทวน

ความคิด ลบและปล3อยวาง ช้ีให(เห็นว3า 

ความคิดมีผลโดยตรงต3ออารมณ[และพฤติกรรม

ของเรา  ซึ่งกระแสความคิดจะเกิดและดับไป

อย3างเร็วมาก จนบางครั้งเราก็ไม3ได(คิดว3าเปZน

ความคิดลบ เราจะคิดว3ามันเปZนความจริงของ

ตัวเรา ท้ังๆท่ี มันเปZนเพียงความคิดลบท่ีเกิด

เวลาเราเครียด วิตกกังวล เท3าน้ัน 

คร้ังท่ี 4 รูMทันความคิดและปล'อยวาง

. 

. 

ประเด็นท่ีทบทวน 

เรื่องการทำสมาธิประจำวัน ประเด็นข#อตกลงกัน ด#านสุขภาพ ได#แก; การควบคุมอาหาร การออก

กำลังกาย การนอน การฝNกสมาธิและสติ ประจำวัน ทำ IF 16:8 (3 คน ) เลิกน้ำผลไม#ปDZน/

น้ำอัดลม (1 คน) ลดข#าวแป[ง ของหวาน กินตามจำนวนคาร\บ (1คน ) ออกกำลังกาย โดยการ

เดิน ทุกวัน 5 คน เดินลู; ฟ_ตเนส 1 คน การนอน ทำ ได# เฉลี่ย 6 ชม หลับสนิท 4 คน หลับไม;สนิท 1 

คน กังวลเรื่องการนำเสนอประเมินหน;วยงาน ส;วนการฝNกสมาธิ ทำได# เช#าและก;อนนอน (สงบ 7-8) 

จากน้ันให(มีการค(นหาความคิดลบท่ีมักคิดบ3อยๆ  ตามใบ

งาน 4.1 จับคู3แลกเปลี่ยน พบว3า  มีข(อท่ีตรงกันได(แก3 หวั่น

ใจว3าจะไม3เปZนไปตามคาดหวัง / บางสิ่งบางอย3างไม3เปลี่ยน

เสียที  และ ฉันแบกภาระไว(มาก โดยพิจารณาพบว3าเปZน

ความคิดท่ีไม3ได(จงใจคิด เกิดข้ึนเองโดยอัตโนมัติ



ความคิดมีผลโดยตรงต'อพฤติกรรมของคนเรา

เกิดการคิด (การตีความ)
อัตโนมัติ

คิดลบ

รับรูUเหตุการณ*

พฤติกรรม ของเรา

ความรู(สึก



สติกับการคิดบวก

เกิดการคิด (การตีความ)

รับรูUเหตุการณ*

ความรูUสึก

พฤติกรรม ของเรา การมีอารมณuลบ ทำให(เกิดพฤติกรรม
ลบ การท่ีจะช^วยให( ถอยออกมาจาก

ความคิดลบได( คือ ใช(เทคนิค “ติดป�าย

ความคิด” เช^น ว(าวุ^นแล(วนะ ขุ^นเคือง

แล(วนะ เม่ือติดป�าย จะเห็นว^ากระแส

ความคิดดับไปอย̂างรวดเร็ว  จิตก็จะ
ปล^อยวางไม̂เป~นอารมณuรุนแรง 

สติรู(ความคิด 
ฉันเห็นความคิด ไม̂เท̂ากับ ฉัน

เป~นอย̂างท่ีคิด 

สติรู(ความรู(สึก 
ฉันเห็นความรู(สึกไม̂เท̂ากับ ฉันรู(สึก 

ปล^อยวาง

ใคร̂ครวญดูตามความเป~นจริง คิดทางบวก

พฤติกรรมลบ



Knowledge Sharing

 มีการแลกเปลี่ยนประสบการณuกันมากขึ้น การเคารพรับฟ�ง

กติการการรับฟ�งผู(อื่น เป~นสิ่งดี  จะได(แนวคิดดีๆ เช^น แชรu 

ความรู(การ ทำ IF  /เทคนิคการคิดบวก

การเรียนรูUในกิจกรรมครั้งท่ี 4
ผลท่ีได(รับในคร้ังน้ี จะเห็นว^ามีการเปลี่ยนแปลง เร่ือง

ความมุ̂งม่ันตั้งใจทำตามเป�าหมาย ท้ัง คุมอาหาร ออก

กำลังกาย พยายามนอนพักผ̂อนให(ได( 6-8 ชม และเน(น

การจัดการอาร,ณuด(วยการฝiกสมาธิและสติ 

.

Group Process  สมาชิกกลุ^มแลกเปลี่ยนกัน ครบทุกคน ใน
แต^ละขั้นตอน ผู(บำบัดสามารถควบคุมเวลาได(

 
กระบวนการบำบัด มสีาระสำคัญท่ีให(สมาชิกรับรู(ว^าความคิด

ลบมักเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ แต^คนเราจะคิดว^าตนเองหรือสิ่ง

ต^างๆเป~นอย̂างน้ันจริงๆ การมีสติแยกแยะระหว^างความคิด
กับความจริงได(  และเม่ือสังเกตความคิดลบ จะเห็นการ

เกิดขึ้นและดับไปของความคิดด(วยการติดป�ายความคิด ฝiก

เป~นประจำจะปล^อยวางความคิดได(



ครั $งที( 5 การทบทวนสมัพนัธภาพใหม่

เร่ิมกระบวนการ

ทบทวน สมาธิ สติบนร3างกาย body scan / ทำสติ

กับความคิด คิดเหตุการณ[ท่ัวไป  5นาที คิดเหตุการณ[ 

ท่ียุ3งยากใจกับคนใกล(ชิด 5 นาที   ทบทวนการบ(าน  

และข(อตกลง ด(านสุขภาพ  สามารถควบคุมอาหารได( 

4 คน 1 คน ออกงานบ3อย แต3เรื่องอ่ืนๆ ทำได( ออก

กำลังกายด(วยการเดิน  การนอนหลับ ปกติ 

ทบทวนสติกับความคิด
ใหUระลึกถึงเหตุการณ]ยุ2งยากใจ ท่ีมีกับ

คนใกลUชิด เพ่ือใหUเราเรียนรูUท่ีจะปล2อย
วาง กับคนใกลUชิดซ่ึงปล2อยวางไดUยาก 

เพราะผูกพันมาก ซ่ึงท่ีมาของความคิด
ลบ มาจากส่ิงท่ีเขาทำแลUวเราไม2พอใจ 

หรือส่ิงดีๆท่ีเราทำ ไม2ไดUรับการ

ตอบสนองอย2างท่ีคาดหวัง

สำรวจความคิดลบทำให(มีปdญหา

สัมพันธภาพกับคนใกล(ชิด 

ความเขUาใจผิด ระหว2างผูUร2วมงาน เวลา

ทำงานเร2งรีบ  ไม2ไดUกลับมาพูดคุยกัน ทำใหUไม2
รูUว2า โกรธ อะไร  เร่ือง การมุ2งงาน และเม่ือ

สอนงานไปแลUวไม2ทำ ทำใหUรูUสึกเสียใจ โกรธ /
มีปtญหากับญาติท่ีมายืมเงิน ทำใหUเกิด

หงุดหงิดใส2 และพูดจาไม2ดี  เชื่อมโยงเร่ือง

ความคิดกับความรูUสึกกับคนใกลUชิด

เน(นความเข(าใจตรงกันใน
วัตถุประสงคu

เพื่อให(สมาชิกกลุ^มเข(าใจ
ความคิดท่ีมีต^อสัมพันธภาพ 

และสามารถปล^อยวาง

ความคิดและมอง

สัมพันธภาพในแง̂มุมใหม̂ 

กิจกรรมทบทวนสัมพันธภาพใหม;  ให#

ใคร;ครวญคิดถึงสิ่งดีๆที่เขาเคยทำให#เราที่

เราอาจจะมองข#ามไป สัก 5 นาที  ระหว;าง

ที่ คิดใคร;ครวญให#รู#ลมหายใจไปด#วย แล#ว

แลกเปลี่ยน สิ่งดีๆที่เรามองข#าม



มิติความคิดและการแลกเปลี0ยนที0ไม่เหมือนเดิมรวมทั :งการเป็นทีมเดียวกนัของสมาชิกกลุ่ม

กระบวนการบำบัด สาระสำคัญคือสัมพันธภาพยาวนานทำให:เกิดการสะสมความคิดอัตโนมัติที่เปAนลบ ซึ่งจะทำให:สัมพันธภาพแย7ลง การมีสติใน

การดูและปล7อยวางความคิดลบจะช7วยให:ใคร7ครวญสัมพันธภาพและทำให:ปรับตัวได:ดีขึ้น

Group Process สมาชิกกลุ^มแลกเปลี่ยนกัน ครบทุกคน ในแต^ละขั้นตอน ผู(บำบัดสามารถควบคุมเวลาได(  มีสถานการณuท่ีกลุ^มพยายามช^วยกัน
ในกรณี เพื่อนท่ีรู(สึกว^ามีป�ญหายุ̂งยากใจกับลูกน(อง 

Knowledge Sharing  
สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู( และตั้งใจรับฟ�ง

สมาชิกกันได( โดยมี การกลับมารู(ลมหายใจ

เม่ือได(ยินเสียงระฆังสติ  มีการแชรuกันเร่ือง

การฝiกสมาธิ /สติ แนะนำการคุมอาหาร 

ด(วยวิธี IF 16-8 

สมาชิกสรุปไดUดUวยตนเองวVา สติกับความคิดสำคัญ โดยเฉพาะหากมี

ปYญหา เกี่ยวกับสัมพันธภาพ ท่ีทำงานหรือท่ีบUาน ตUองกลับมาพิจารณา 

เพราะจะทำใหUเป�นทุกข*หาก ไมVไดUปลดล็อค ความเครียด

การเรียนรูUในกิจกรรมครั้งท่ี 5



ปYญหาการบำบัด ครั้งท่ี 4-5
ความเห็นจาก Supervisor 14 มิย 
68
1การทำสติบำบัดแบบกลุ^มมีผลดีคือ ทำให(

เกิดพลังกลุ^ม กระบวนการกลุ^ม (dynamic 
group) จะทำให(เกิดการขับเคลื่อนการ

ทำงานตามเป�าหมาย

2 ควรเน(นให(สมาชิกกลุ^ม อธิบายถึงจุดท่ี 

ตนเองทำได( และ/หรือไม̂ได( และคิดว^าจะ

ดำเนินการแก(ไขอย̂างไร 
3 ในบางประเด็นท่ีสมาชิกกลุ^มไม̂สามารถทำ

ได( ให(กลับมาดูว^าเพราะเหตุใดในช^วงน้ัน สติ

ของเรายังไม̂แข็งแรงพอ

บรรยากาศกลุ^มก็เป~นส^วนหน่ึงท่ีผู(บำบัดต(องให(ความสนใจ หากเน(นการทำให(สมาชิกกลุ^มมีเป�าหมายเดียวกัน ในการดูแลตนเอง (Uniqueness)
 มีการผูกสัมพันธuกัน การจัดกลุ^มผู(ปKวย หรือบุคลากร ท่ีมีป�ญหาสุขภาพ ควรเอาหลักBA BI MBBI เข(ามาใช( จะช^วยให(ทำงานได(ราบร่ืนขึ้น 

กระบวนการกลุ^ม ทำให( เกิดการขับเคลื่อนกลุ^มไปได(ด(วยดี

นัดกันเอง / พูดคุยกัน /นัดไป ออกกำลังหาย



ครั $งที( 6 ปรบัการสื(อสารใหด้ขีึ$น

เริ่มกระบวนการ
ทบทวนการฝMกสมาธิ  ฝNกดูความรู#สึกทั่วร;างกาย(body scan) 

10นาที ต;อมา ฝNกสติกับการคิด (5 นาทีแรก : ความคิดทั่วไป, 5 

นาทีหลังให#รำลึกถึงเหตุการณ\ที่ยุ;งยากใจกับคนใกล#ชิดมา 1 

เหตุการณ\ แลกเปลี่ยน 

ทบทวนการบ(าน ทบทวนการบ#านฝNกจิต สมาธิ สติทั่งร;างกาย 

สติกับความคิด ได#ระดับ  8 และ 9 

สัมพันธภาพกับการสื่อสารอย̂างมีสติ

การส่ือสารอยVางมีสติ เนUนความเขUาใจตรงกัน
ในวัตถุประสงค*

การปรับคำพูด ท;าทาง ของสมาชิกกลุ;ม 

”พี่เข#าใจว;า น#องเครียดจากงานเยอะมาก 

ค;อยๆพูดกันนะ “

”แม;รู#ว;าหนูไม;ชอบทานผัก แต;ครั้งน้ี ลอง

นิดนึงก;อน แม;ว;ามันอร;อยนะ"
1 เพ่ือให(สามารถระบุปdญหาการ

สื่อสารท่ีพบบ3อยกับบุคคลใกล(ชิด

และผลท่ีเกิดข้ึน                              

 2เพ่ือให(สามารถใช(สติในการ

สื่อสารท้ังคำพูดและภาษาท3าทางได( 

ฝNกสติ การพูด ผ3านการร(อง เพลง happy birthday

เล3าเรื่องยุ3งยากใจ ฟdงให(ได(ท้ังความคิด คือจากคำพูด 

และความรู(สึก (ท3าทาง)  การเล3าช3วงแรกจะเล3าแบบ

ใส3อารมณ[ผู(ฟdงจะคิดลบไปด(วยและใช(ภาษาแก  ตำหนิ

ผู(อ่ืน  การพูดและการฟdงอย3างมีสติ จะช3วยให(การ

สื่อสาร แตกต3างจากเดิม 

มีสติใคร̂ครวญการสื่อสารกับคนสำคัญ
ของเรา ให(รู(ลมหายใจ และใคร̂ครวญการ

สื่อสารใหม̂ ลองคิดว^าในสถานการณu 

เดิมท่ีเรามักมีป�ญหากับคนใกล(ชิด  หาก

เรามีสติมากขึ้น รู(ลมหายใจ รู(ในการฟ�ง

และพูด  หรือถ(ามีความรู(สึกรุนแรง  ให(
ติดป�ายความคิด ด(วย เราจะปล^อยวางได( 

และสื่อสารด(วยภาษาใหม̂ (ภาษาฉัน)ได( 



มิติความคิดและการแลกเปลี0ยน
กระบวนการบำบัด คร้ังท่ี 6  สาระสำคัญ การสื่อสารด(วยคำพูดและท̂าทางท่ีเป~นลบ มักเกิดขึ้นโดยไม̂รู(ตัวเหมือนเป~นอัตโนมัติและทำให(

มีอารมณuทางลบ ทำให(เกิดป�ญหากับบุคคลใกล(ชิดเป~นอย̂างมาก สติในการสื่อสารจะช^วยให(การสื่อสารท้ังคำพูดและภาษาท̂าทางได(รับการ

ยอมรับ เกิดความเข(าใจระหว^างกัน ช^วยแก(ป�ญหาระหว^างกันได(ดีขึ้น

Group Process สมาชิกกลุ^มแลกเปลี่ยนกัน ครบทุกคน ในแต^ละขั้นตอน ในส^วนน้ี ผู(บำบัด ให(เวลา ได(พูดคุย ควบคุมเวลาได(

Knowledge Sharing  
สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู( และตั้งใจรับฟ�ง

สมาชิกกันได( โดยมี การกลับมารู(ลมหายใจ

เม่ือได(ยินเสียงระฆังสติ การแชรuเร่ือง การ

พูดท่ีอยากปรับปรุง (ตำหนิ ติเตียน ) อาจ

มีความอ^อนไหว ต(องขอให( เป~นความลับ

การคVอยๆ ทำกิจกรรม ไปทีละบท ๆ โดยไมVมีขUอขัดแยUงในใจ ทำใหUเห็น 

ปรากฏการณ* ท่ีเกิดขึ้นกับกลุVม โดยท่ีเราไมVตUองพูด เชVน

สมาชิกสรุปไดUดUวยตนเองวVา สตินี่สำคัญจริงๆ การเผลอพูดโดยไมVคิด 

ทำใหU คนรอบตัวเสียใจ  ตVอไปตUองระวังใหUมาก

 

การเรียนรูUในกิจกรรมครั้งท่ี 6



คร้ังท่ี 7เมตตาและให4อภัย

สติเมตตาและให(อภัยผู(อ่ืน

ขอให#เธอและฉันให#อภัยกันและกัน

ขอให#เธอและฉัน มีความสุข

ขอให#เธอและฉัน มีความสงบ

ขอให#เฮอและฉัน มีมิตรไมตรี

ขอให#เธอและฉันเปyน อิสระจากความทุกข\ทั้งปวง

สติเมตตา ตนเอง

เร่ิมกระบวนการ

ทบทวนการฝMกสมาธิ  ฝMกดูความรู(สึกท่ัวร3างกาย

(body scan) 10นาที ต3อมา ฝMกสติกับการคิด (5 

นาทีแรก : ความคิดท่ัวไป, 5 นาทีหลังให(รำลึกถึง

เหตุการณ[ท่ียุ3งยากใจกับคนใกล(ชิดมา 1 

เหตุการณ[ แลกเปลี่ยน 

ทบทวนการบ(านฝMกจิต สมาธิ สติท่ัวร3างกาย สติ

กับความคิด ได(ระดับ 8 ,9 การสื่อสารอน3างมสีติ

วัตถุประสงค*
เช่ือมโยงสติกับการให(อภัยและ

เมตตาตนเอง  เช่ือมโยงสติกับการ

ให(อภัยและเมตตาผู(อ่ืนได(

เช่ือมโยงสติกับการให(อภัยและ

เมตตาคนใกล(ชิดและสรรพชีวิตได(

”อย7ามัวคิด ตำหนิ และทำร:าย
ตัวเอง จากปSญหาและความ

ทุกขTที่เกิดขึ้น”

สติจะทำให:เราเห็นความรู:สึก

นั้น และปล7อยวาง

สติเมตตาและใหUอภัยผูUอื่น และสรรพชีวิต

ขอให#สรรพชีวิตทั้งหลายมีความสุข

ขอให#สรรพชีวิตทั้งหลายมีความสงบ

ขอให#สรรพชีวิตทั้งหลายมีมิตรไมตรี

ขอให#เสรรพชีวิตทั้งหลายเปyนอิสระจากความทุกข\ทั้งปวง

แทบจะไม;เคย เมตตา

ตัวเองเลย

เมตตาคนอื่นได# ลืมนึก

ถึงตัวเอง

ปลดล็อค ใครอภัยก;อน

มีความสุขก;อน

ขอให#ฉัน มีความสุข

ขอให#ฉัน มีความสงบ

ขอให#ฉัน มีมิตรไมตรี

ขอให#ฉันเปyน อิสระจากความทุกข\ทั้งปวง



มิติความคิดและการแลกเปลี0ยน
กระบวนการบำบัด คร้ังท่ี 7 สาระสำคัญขณะท่ีสติเป~นท่ีรู(อารมณu โดยเฉพาะอารมณuท่ีเป~นทุกขuของเรา จนเห็นการเปลี่ยนแปลงและ

ปล^อยวางได( การให(อภัยและเมตตา โดยเร่ิมจากตนเอง จะเป~นสภาวะจิตท่ีต^อยอดสติ ทำให(ม่ันคงและยอมรับตนเอง

Group Process สมาชิกกลุ^ม
แลกเปลี่ยนกัน ครบทุกคน ในแต^ละ

ขั้นตอน ในส^วนน้ี ผู(บำบัด ให(เวลา 

ได(พูดคุย ควบคุมเวลาได( มีการ 

support กนัในช่วง sensitive

Knowledge Sharing  

การเรียนรูUในกิจกรรมครั้งท่ี 7

จิตท่ีมีสติจะยอมรับ ให(อภัยและเมตตา ผู(ท่ีมีปdญหากับเรา ช3วยขจัดความขุ3นเคืองในใจ ทำให(จิตใจเป{ดกว(าง

จิตท่ีสงบและปล3อยวางเปZนพ้ืนฐานการให(อภัย ควรมีเมตตาต3อบุคคลใกล(ชิดและสรรพชีวิต

ในครั้งท่ี  7 นี้ กลุVม มีความสนิทสนม กันมาก และรูUสึกถึง
การความผูกพันในกลุVม  มีความเขUาใจ ถึงการมีสติเป�นวิถี

ในการดำเนินชีวิต   ส่ิงสำคัญ ท่ีไมVเคยนึกถึง หรือนึกถึงที

หลัง คือ ตนเอง 
กิจกรรมเมตตาและใหUอภัย ชVวย กระตุกความคิด  

สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู( 
และตั้งใจรับฟ�งสมาชิกกันได( 

โดยมี การกลับมารู(ลมหายใจ

เม่ือได(ยินเสียงระฆังสติ



ครั $งที( 8 ชวีติตอ้งเดนิหน้า

30% 50% 70% 90%

สมาชิกกลุ;ม ทำกิจกรรมได# โดยไม;รู#สึกว;าเปyนภาระ 

ทบทวนการทำสมาธิ สติ / ทบทวนการบ(าน

(เมตตาบุคคลท่ีสร,างความทุกขG  บุคคลท่ีรู,จักในครอบครัว /ท่ีทำงาน  แผ4เมตตา

ให,สรรพชีวิตท้ังปวงบนโลกใบนี้)

ทำสติเมตตา แบบอ่ิมเอมใจ 

ความเครียดท่ีอาจเจอคือ เร่ืองงาน  ปQญหาลูกน,อง รับมือได,แล,ว  เร่ืองสุขภาพ 

ม่ันใจว4าควบคุมพฤติกรรมตนเองได,  

ใบกิจกรรมชีวิตตUองเดิน หนUา 

คะแนน เพิ่มข้ึนทุกคน ทั้ง 12 ข#อ  เก็บไว# ประเมิน 1 3 6  และ 

12 เดือน.

เปรียบเทียบผล ของตนเองก3อนเข(ากลุ3มกับปdจจุบัน 

เมื่อเผชิญกับความทุกข[ ความเครียด กังวล หากเข(าใจและยอมรับ มองสิ่งท่ีเกิดข้ึนอย3างมีสติและ

ปล3อยวาง ก็จะป}องกันจิตใจของเราจากการเจ็บป~วยในอนาคตได(

01

02

03

04

การสร#างภูมิคุ#มกันที่ดีที่สุดคือ 

ไม;ประมาท โดยฝNกสติให#เปyน

วิถีชีวิต
ST 20 / 9Q  

ปกติ

จัดสรรเวลา เพื่อกิจกรรม สมาธิ -

อาบน้ำ สดชื่นก;อนทำ

ออกกำลังกาย- อาทิตย\ละ 6 วัน, 

มีสติในการกิน

ความเชื่อมั่นในการจัดการตนเองหลังฝNกสติบำบัด

ครั้งที่ 1 30% ครั้งที่ 2-3 50% ครั้งที่ 4-5 70% ครั้งที่ 6-8 90%



การดำเนินชีวิตอยVางมีสติ ชVวยใหUจิตใจของเราเขUมแข็ง 
ม่ันคง สามารถเผชิญกับความยุVงยากตVางๆไดUดUวยใจสมดุล

เม่ือใดท่ีเผชิญความยุVงยากใจ ก็ใหUรูUลมหายใจ สังเกตการ

เกิดขึ้น ตั้งอยูVและดับไป ของอารมณ*หรือความคิดนั้นๆ เรา
จะปลVอยวางไดU 

การเรียนรู)ครั้งที่ 8 ข)อคิดเน)นย้ำ 

ขอให%ดำเนินชีวิตอย0างมีสติ มีความสุข 

มีความสงบ มีมิตรไมตรีและเป?นอิสระ

จากความทุกขCท้ังปวง 



ความเห็นจาก Supervisor 2 ในกลุVมท่ี ครบ 8 ครั้งแลUว ใหU
นัดติดตาม 1 ,3 ,6 และ 12 

เดือนเพื่อ เปรียบเทียบคVาคะแนน 

จากเดิน ท่ีเคยทำไวU และหากมี
ปYญหาอ่ืนใดเขUามา ก็จะไดUชVวง

เหลือกันไดU 
3 สนับสนุน ใหUกลุVมดำเนินตVอไป 

หากสมาชิกตUองการคงไวU ผูUบำบัด

สามารถ เขUาไปรVวมดูแลไดU และถือ
เป�นการติดตาม ไปดUวย

ในชVวงท่ี ผูUบำบัดใหUสมาชิกกลุVมแลกเปล่ียน
ประสบการณ*อาจมีบUางท่ี สมาชิกสนใจเป�น

พิเศษ และพูดคุยเป�นเวลานาน ผูUบำบัดดูตาม

ความเหมาะสม 

อยVาลืมเนUนใหUสนทนาอยVางมีสติกลับมารูUลม
หายใจทุกครั้งเม่ือไดUยินเสียงระฆังสติ



คุณ A 54 ปJ ศัลยกรรม

ยาที่ได:รับ simvastatin (20 mg)1x1 

     วินิจฉัย Hyperlipidemia 

     ระยะเวลาที่ปlวย..3 ปn.. BMI 26 นนลด 1 kg

FBS 91 CHOL 208 TG 144  HDL 69 LDL 110

01 คุณ B 57 ปN   กุมาร

ยาที่ได:รับ metformin 1x1 

 วินิจฉัย DM

ระยะเวลาที่ปlวย.. 4 ปn.. BMI 30 นนลด 1/ 2 kg

FBS 195 CHOL 155 TG 108  HDL 69 LDL 65

02

คุณ C 60 ปN อายุรกรรม

.  ยาที่ได:รับ simvastatin (20 mg)1x1 

  วินิจฉัย HT, Herniated Disc

  ระยะเวลาที่ปlวย..5 ปn.. BMI 26.5 นนลด 1/ 2 kg

   FBS 86 CHOL 223 TG 140  HDL 67 LDL 147

03 คุณ D 37 ปN  ประกันสังคม

. ยาที่ได:รับ  ไม7มี

  วินิจฉัย กลุ7มเส่ียง น้ำหนักเกิน (หลังคลอด 3  ปn)

  ระยะเวลาที่ปlวย..3 ปn.. BMI 27.5 นนไม7ลด

FBS 91 CHOL 208 TG 144  HDL 69 LDL 110

04

สรุปเคส



คุณ E 57 ปJ หนVวยคัดกรองโรค 

ยาที่ได:รับ  ไม7มี เคยใช:ยา ปSจจุบันงดแล:ว

  วินิจฉัย Hyperlipidemia

  ระยะเวลาที่ปlวย..5 ปn.. BMI 26 นนลด 1.5 kg

FBS 91 CHOL 268 TG 64  HDL 84 LDL 78

05

. กลุ3มบุคลากร ท่ีป~วยและเสี่ยงต3อการเกิดภาวะแทรกซ(อนใน กลุ3มโรค

NCDs เข(าโครงการ ปรับพฤติกรรมสุขภาพ ของโรงพยาบาล

และมีความสนใจ ในการใช(สติบำบัด มาช3วยให(การจัดการ Life style 

ของตนเอง ให(ประสบความสำเร็จ

มีจุด ร3วมในกลุ3มคือ ยังขาดวินัยในการดูแลตนเองเพ่ือให(สุขภาพดี

สรุปเคส

มีวินัยในตนเอง 
เนUนวิถีสุขภาพกาย ใจ ดี 

โดยมีสติเป�นฐาน



THANK YOU


