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ประวัตกิารเจบ็ป่วยโดยย่อ ชายไทย 58  ปี วินิจฉยั Hyperlipidaemia
ระยะเวลาท่ีป่วย 3 ปี สงู 162 เซนติเมตร 
น า้หนกั 73 กิโลกรมั (BMI 27.86)
รอบเอว 100 เซนติเมตร 
ยาท่ีไดร้บั Simvastatin (20) 1 เมด็ก่อนนอน

-พ่ีนอ้ง 6 คน (คนท่ี 4) มารดาเสียชีวิตดว้ย DM
บิดาเสียชีวิตดว้ยอบุตัิเหต ุพ่ีชายคนโตเสียชีวิตดว้ย DM
-ท างานเทศบาล  ภรรยาขายขนม (โรคประจ าตวั HT) 
และมีบตุรชาย 1 คน (11 ปี)



วันที่ ผลเลือด การรักษา

6 มกราคม 2565 -Triglyceride 178 (ค่าปกติ 30-170 mg%) 
-LDL 169 (ค่าปกติ < 160 mg%) 

คมุอาหาร

4 มกราคม 2566 -Triglyceride 192 
-LDL 171

Gemfibrozil (600) 1 เม็ด      
ก่อนอาหารเชา้ 

30 สิงหาคม 2566 -Triglyceride 218 mg%
-LDL 141 mg% 

หยดุยา Gemfibrozil เปลี่ยนเป็น
Simvastatin (20) 1 เม็ดก่อนนอน

19 มกราคม 2567 Triglyceride 269 mg% Simvastatin (20) 1 เม็ดก่อนนอน

14 มิถนุายน 2567 Triglyceride 235 mg% Simvastatin (20) 1 เม็ดก่อนนอน

10 มกราคม 2568 -Triglyceride 262 mg% Simvastatin (20) 1 เม็ดก่อนนอน

10 เมษายน 2568 -Triglyceride 265 mg% Simvastatin (20) 1 เม็ดก่อนนอน

ผลเลือด 3 ปีย้อนหลัง



การเลือก CASE

คลินิก NCD 

ส่งมา

MBTC

ปรับพฤตกิรรม
สุขภาพ  

ตกลงบริการ   
นัดอีก 1 สัปดาห์



คร้ังที ่1: จัดการกับความว้าวุ่นใจ

1.ปฐมนิเทศ วตัถปุระสงคก์ารบ าบดั/
ระยะเวลาบ าบดั 8 สปัดาห ์และมีการบา้น/
ความคาดหวงัในการท าสติบ าบดั

3.กิจกรรมบุคคลในดวงใจ ผูป่้วยนึกถึง
แม ่ใหค้วามรกัและความห่วงใย แมเ่ป็นคน   
ใจดี หวงัดี และเสียสละ เช่ือมโยงว่าถา้  
ลดความเครยีด และความวา้วุ่นใจ จะท า
ใหค้ณุลกัษณะท่ีดีต่างๆ ท่ีอยู่ภายในตวัเอง
แสดงออกมาได้

2.ท ำแบบสอบถำมข้อมูลท่ัวไป
และแบบประเมนิความเครยีด/โรค
ซมึเศรา้ ผลการประเมนิปกติ

4. น าเขา้สูก่ารฝึกสมาธิ 3 ขัน้ตอน
1. ฝึกหยดุความคิด โดยตามรูล้มหายใจ
2. ฝึกจดัการกบัความคิด เป็นความคิดจากจิต
ใตส้  านึกท่ีเกิดขึน้
3. ฝึกจดัการกบัความง่วง/ สมาธิลืมตา 1 นาที
อธิบำยว่ำ สมำธิเป็นจิตขณะพักโดยที่ยงัรูต้วั 
แมล้มหายใจเบาๆ ก็ยงัรู ้

5.ให้กำรบ้ำน ฝึกสมาธิทกุวนั วนัละ      
2 ครัง้ (เชา้-ก่อนนอน)  ครัง้ละ 10 นาที 
และนดัหมายครัง้ตอ่ไป



กระบวนการของสมาธิ

ตามรู้ลมหายใจ ความคดิหยุด
รู้ลมหายใจ

ตอ่เน่ือง จติสงบ
กาย/จติ

ผ่อนคลาย

1. ควบคมุระยะเวลาการบ าบดั (1.30-2 ชั่วโมง) เพราะผูป่้วยจะเริ่ม
กงัวลและเครยีด 
2. ใหผู้ป่้วยสงัเกตลมหายใจ ว่าขา้งไหนชดั ถา้ยงัไมช่ดัใหท้  าใหม ่  
อีกครัง้ เพราะเป็นขัน้ตอนที่ส  าคญั
3. ขณะฝึกนั่งสมาธิ ผูบ้  าบดัไม่ตอ้งหลบัตาพรอ้มผูป่้วย

-ถา้ใจสงบ ไมม่ีอารมณ/์ความเครยีดเขา้มาสอดแทรก 
จะมองเหน็คณุลกัษณะท่ีดีของจิตใจ

ข้อคิดเหน็/การเรียนรู้ ความเหน็จาก Supervisor 



คร้ังที ่2: ด าเนินชีวติอย่างมีสติ

-ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที ผูป่้วยนั่งไดส้งบน่ิง
-ทบทวนการบา้น นั่งสมาธิไดท้กุวนัช่วงเชา้ แต่ก่อนนอน 
นั่ง ได ้3 วนั) เพราะปวดเข่า/หลงั ใหก้ าลงัใจ ผลของการ
ฝึกสมาธิท าใหส้งบ และเชื่อมโยงเขา้สูส่ติคือการรูใ้นสิ่งท่ี
ท า หรอือยู่กบัปัจจบุนั ไมว่อกแวก และไมถ่กูสอดแทรก
ดว้ยอารมณ์

-อธิบายความแตกต่างระหว่างสมาธิกบัสติ
-ฝึกสติขัน้พืน้ฐาน รูล้มหายใจ รูก้ารสมัผสัปากกา  
ฟังเรื่องสติในการกิน การยืน การเดิน 

-ฝึกสติตามการใชง้านภายนอก คือ การเดินบนพืน้
ขรุขระ/ลื่น รูใ้นงานท่ีท าใหม้ากขึน้ รูล้มหายใจนอ้ยลง
-สติตามการใชง้านภายใน คือ การฟังนิยาย (เนือ้หา
ทะเลาะกนั) รูล้มหายใจใหม้ากขึน้ ท าใหไ้มค่ลอ้ยตาม
เหตกุารณ์

-ติดตัง้ระฆงัสติ
-กำรบ้ำน ฝึกสมาธิและสติในชีวิตประจ าวนั โดย
มีระฆงัสติช่วย สว่นการฝึกมีสติตลอดกิจกรรม 
ผูป่้วยเลือกสติในการกินของทอด ของมนั
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-ในการนั่งสมาธิ ถา้สภาพรา่งกายไมพ่รอ้ม เช่น       
ปวดเข่า หรอืปวดหลงั ไมจ่  าเป็นตอ้งนั่งกบัพืน้          
อาจเปลี่ยนเป็นนั่งกบัเกา้อี ้หรอืทา่ยืน (หา้มหลบัตา
เพราะอาจลม้ลงได)้ ใหผู้ป่้วยเลือกวา่ทา่ไหนนั่งสบาย

สมาธิ สติ
ความสัมพันธ์

สภาวะจิต

กระบวนการ

วิธีการ

จิตพกั/สงบ โดยรูต้วัตลอดเวลา

ความคิดหยดุ

รูล้มหายใจทัง้หมด

จิตท างานโดยไมว่อกแวกและ   
ไมถ่กูสอดแทรกดว้ยอารมณ์

อยู่กบักิจที่ท  า

รูล้มหายใจบางสว่น รูใ้นกิจที่ท  า

-ถา้ฟังอย่างมีสติจะรูร้ายละเอียดของเนือ้หาท่ีฟัง    
และถา้เดินอย่างมีสติจะเดินไมส่ะดดุ หรือไมห่กลม้

ข้อคดิเหน็/การเรียนรู้
ความเหน็จาก Supervisor 



สตบิ าบัดคร้ังที ่3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์

1. ทบทวนการฝึกสมาธิ/สติ

ทบทวนการฝึกสติในการยืน เดิน ฟัง (เรื่องสติการกิน) 
สญัญาณเตือนเป็นนาฬิกาขอ้มือ  ใชส้ติตามกิจ
ภายนอก/กิจภายใน

2. ทบทวนการบ้าน

ผูป่้วยนั่งสมาธิไดท้กุวนั โดยนั่งเกา้อี ้ (ปวดเขา่/หลงั
ลดลง) สติการกินตลอดกิจกรรม สติก่อนกิน ระหวา่ง
กิน สติหยดุกิน ผลคือกินของทอด  มนั กะทิ ลดลง 
และกินปลาแทน สติระหวา่งวนัมีบา้ง

3. การฝึกสังเกตความรู้สึกทีรุ่นแรง

การสงัเกตจิตขัน้ตน้ ใหส้งัเกตความรูส้กึท่ีรุนแรง 
(up and down 20 ครัง้) สงัเกตความรูส้กึบนรา่งกาย 
ฉนัเหน่ือย  กบั ฉนัเห็นความเหน่ือย

- Body Scan ฝึกสงัเกตความรูส้กึบนรา่งกายตัง้แตศ่ีรษะจรดเทา้ ถา้ความรูส้กึ
รุนแรง ดคูวามเปลี่ยนแปลงไปสกั 1 นาที โดยไม่ตอ้งตอบโต้ ผูป่้วยท า Body 
Scan สงัเกตความรูส้กึถงึเข่าที่ปวด เม่ือเฝา้ดตูอ่อีก 1 นาที บรเิวณท่ีปวดแคบ
ลง (เม่ือส ารวจความรูส้กึถงึเขา่ท่ีปวด จากนัน้ผูป่้วยส ารวจยอ้นขึน้ขา้งบน)

- ฝึกดกูารเปลี่ยนแปลงและปล่อยวางในชีวิตจริง โดยใหร้  าลกึเหตกุารณย์ุง่ยาก
ใจ เรื่องท่ีเกิดคือมีคนขบัรถตดัหนา้ รูส้กึไม่พอใจ ท าใหห้วัใจเตน้แรง และสงัเกตุ
เสียงหวัใจตอ่อีก 1 นาที หวัใจเตน้ชา้ลง 

4. ฝึกการสังเกตความรู้สึกบนร่างกาย

5. การบ้าน

ฝึกจิตดว้ยสมาธิและสติทั่วรา่งกายวนัละ 1 ครัง้ เป็นเวลา 20 นาที 
(เชา้หรอืก่อนนอน) และการมีสติในชีวิตประจ าวนั



สังเกตกำร
เปลีย่นแปลงของ
ควำมรู้สึก/ควำมคดิ

เข้ำใจในสภำพที่ทน
อยู่ได้ยำก

ไม่ยดึตดิกบั
ควำมรู้สึกน้ัน

ปล่อยวำง

กระบวนกำรพฒันำควำมสำมำรถในกำรปล่อยวำง

1. เมื่อนกึถงึเหตกุารณท์ี่ท  าใหยุ้ง่ยากใจ เป็นเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ไมน่าน (หา้มเกิน 1 สปัดาห)์ และตวัผูป่้วยควรอยูใ่นเหตกุารณน์ัน้ดว้ย
เพราะจะท าใหส้ามารถดงึความรูส้กึออกมาไดม้ากกวา่ 
2. ขณะท า Body Scan เมื่อสงัเกตความรูส้กึมาถงึบรเิวณเข่า แตบ่รเิวณใบหนา้มีอาการคนั ก็ใหห้ยดุสงัเกตบรเิวณนัน้สกั 1 นาที       
ถา้หายแลว้ ใหส้งัเกตความรูส้กึตอ่ที่บรเิวณหวัเข่า โดย ไมต่อ้งยอ้นไปมา  

ความเหน็จาก Supervisor 



สตบิ าบัดคร้ังที ่4: รู้ทนัความคดิและปล่อยวาง

1. ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาท ี
Body Scan 10 นาที ย า้การฟังอย่างมีสติ

2. ทบทวนการบ้าน

5. ฝึกสติปล่อยวางความคิด 

3. ค้นหาความคิดลบ

ผูป่้วยนั่งสมาธิไดท้กุวนั สติทั่วรา่งกาย 7-8 คะแนน 
สติระหวา่งวนัมีมากขึน้ ใชส้ญัญาณเตือนสติเป็น
นาฬิกาขอ้มือ ท าใหค้วามผิดพลาดลดลง มีการ
ปลอ่ยวางความรูส้กึตอนมีคนขบัรถตดัหนา้ รูส้กึ
ไม่พอใจ สกัพกัความไม่พอใจคอ่ยๆ ลดลง

ความคิดลบท่ีคิดบอ่ยๆ คือ เหตกุารณท่ี์มีรถตดัหนา้ 
มกัคิดวา่จะรบีไปไหน ท าไมเห็นแก่ตวั ซึง่เป็นเรื่อง
ท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตัง้ใจ ผลท่ีเกิดท าใหห้งดุหงิด

นกึถงึกิจกรรมท่ีท าเป็นประจ า เริ่มตัง้แตต่ื่นนอนจนถงึเขา้นอน 
ความรูส้กึท่ีไม่พอใจ คือ เรื่องงาน (งานเยอะ) คิดวา่จะท าทนัไหม 
ท าไมหวัหนา้ชอบใชง้าน พฤติกรรมท่ีแสดงออกคือ หลบหนา้
ไม่อยากเจอ เชื่อมโยงเขา้สูค่วามสมัพนัธร์ะหวา่งความคิด 
ความรูส้กึ และพฤติกรรม 

**ถ้ำคิดลบ ควำมรู้สึกและพฤตกิรรมจะเป็นลบ**

โดยใหน้กึถงึความคิดทั่วไป 5 นาที และอีก 5 นาทีหลงัใหน้กึถงึ
เหตกุารณท่ี์ท าใหเ้ครยีด/ไม่สบายใจ ใหส้งัเกตความคิด และติดปา้ย
ความคิด สงัเกตการเกิดขึน้และดบัไปของความคิด

6. การบ้าน

ฝึกจิตดว้ยสมาธิ 10 นาที สติรูค้วามรูส้กึทั่วรา่งกาย 10 นาที และเพิ่มการ
มีสติรูค้วามคิดอีก 10 นาที รวมเป็น 30 นาที 

ตดิป้ำยควำมคิดว่ำ
ฟุ้งซ่ำนแล้วนะ (เรือ่งงำน)

4. ทบทวนชวีติประจ าวัน



สติในกำรคดิ  กบักำรคดิบวก

1. เนน้การทบทวนการบา้น และใหผู้ร้บัการบ าบดัตัง้เปา้หมายเพื่อใหเ้ห็นการเปลี่ยนแปลงของปัญหาทกุครัง้ ผูป่้วยอยากเห็นการ  
เปลี่ยนแปลงอะไรบา้งที่ตัง้ใจไว ้เพื่อจะไดม้ีเรื่องน ามาคยุกนัในครัง้ถดัไป
2. อาจใหผู้ป่้วยสง่การบา้นก่อนเริ่มการบ าบดั เพื่อตรวจสอบวา่ผูป่้วยมีปัญหาในการน าไปใชอ้ยา่งไรบา้ง และเพื่อดวูา่ผูป่้วยไดน้ า
ไปปฏิบตัิตามที่ใหค้ะแนนในการบา้นตรงกนัหรอืไม่

การรับรู้
เหตุการณ์

การคิดลบ ความรู้สึกลบ พฤติกรรมลบ

สตรู้ิความคดิ
ฉันเหน็ความคดิ≠ฉันเป็นอย่างทีค่ดิ

มันเป็นอย่างทีฉั่นคดิ  

ความเหน็จาก Supervisor 

สตรู้ิความรู้สึก
ฉันเหน็ความรู้สึก≠ฉันรู้สึก

ปล่อยวาง
ใคร่ครวญตามความเป็นจริง คดิบวก



สตบิ าบัดคร้ังที ่5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่

1. ทบทวนการฝึกสมาธิ/สติ

2. ทบทวนการบ้าน

4. การบ้าน

3. ส ารวจความคิดลบ

นั่งสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที สติกบัความคิด 
10 นาที โดยนกึถงึเหตกุารณท่ี์ยุง่ยากใจกบัคนใกลช้ิด 
ย า้การฟังอยา่งมีสติ และใชร้ะฆงัสติในการบ าบดั

ผูป่้วยนั่งสมาธิไดท้กุวนั เม่ือมีเหตกุารณเ์กิดขึน้คือ หวัหนา้ใช้
งานเยอะ รูส้กึไม่พอใจ คิดวา่หวัหนา้ไม่ใชค้นอื่นบา้ง จงึติดปา้ย
ความคิดวา่หงดุหงิดแลว้นะ สกัพกัปลอ่ยวางได ้คิดใหม่วา่
หวัหนา้คงเห็นอะไรท่ีดีในตวัเรา  

ความคิดลบท่ีผูป่้วยมีกบัคนใกลช้ิดท่ีมีปัญหา
ท่ีสดุ คือผูร้ว่มงาน ใน 2 ดา้น คือ

เชื่อมโยงการมองความคิดลบเป็นเพียงความคิดไม่ใชค่วาม
จรงิ ถา้ไม่ยดึติด มนัก็จะดบัไป และสติจะท าใหเ้ห็นดา้นบวก 
ใหใ้ครค่รวญสมัพนัธภาพใหม่ ใน 2 ดา้น ส่ิงดีๆ  ของเขำแม้
เพียงเล็กน้อยทีเ่รำมองข้ำม คือส่ังหรือขอควำมร่วมมือ
จะปฏิบัตติำมด้วยด ีและบำงส่ิงทีเ่รำท ำแย่ๆ แม้ไม่ได้
ตัง้ใจ ผลทีไ่ด้คือเข้ำใจกัน คือค ำพูดในกำรเตือน อำจ
รุนแรงในบำงครัง้ 

**ผลตอ่สัมพนัธภาพคือเข้าใจกันมากขึน้**

ฝึกจิตดว้ยสมาธิและสติทกุวนั  การใชส้ติใน
ชีวิตประจ าวนั และเพิ่มการทบทวนสมัพนัธภาพกบั
คนใกลช้ิด 

ส่ิงแย่ๆ ทีเ่ขำท ำกับเรำ = ไม่เชือ่ฟังค ำแนะน ำในกำรปฏิบตัติวัในเรือ่งสขุภำพ
ส่ิงดีๆ ทีเ่รำพยำยำมท ำเพื่อเขำแต่ไม่ได้ผล = แนะน ำเรือ่งกำรปฏิบตัติวัเรือ่งใหเ้ลกิสรุำ แตไ่ม่ปฏิบตัติำม

** ผลตอ่สัมพนัธภาพคือการไม่เข้าใจกัน **



1. พยายามอยา่รวบการบ าบดัเขา้ดว้ยกนั เชน่ (ครัง้ท่ี 1 2 3 ท าพรอ้มกนั)             
ใหด้  าเนินการบ าบดัเป็นขัน้ตอนแตล่ะครัง้ ใหมี้ระยะห่างกนั 1 สปัดาห ์แลว้เราจะ

เห็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูป่้วยไดช้ดัเจนว่า ผูป่้วยมีปัญหาเรื่องอะไร และ

ตอ้งปรบัเปลี่ยนอะไรบา้ง

2. ชว่งทบทวนการบา้น การบ าบดัยิ่งมากขึน้ จะใชเ้วลานานขึน้ เพราะตอ้ง
สอบถามถงึการน าไปใชจ้ริงในชีวิตประจ าวนั วา่เกิดผลอยา่งไร ท าไม่ไดเ้พราะอะไร 

และมาชว่ยกนัจดัการปัญหาที่เกิดขึน้  

3. การที่ผูป่้วยนั่งสมาธิ/ สติรูค้วามรูส้กึทั่วรา่งกาย และสติกบัความคิด เสรจ็ก่อน
เวลาโดยท าไม่ถงึ 30 นาที ใหผู้บ้  าบดัใหก้ าลงัใจผูป่้วยว่าขนาดท าแคนี่ย้งัไดผ้ลดี   

ถา้นั่งไดต้ามเวลาจะดีมากกวา่นี ้

ข้อคิดเหน็/การเรียนรู้ ความเหน็จาก Supervisor 

1. ส าหรบัคนใกลช้ิด สิ่งแรกท่ีมองเห็นคือสิ่งแย่ๆ  ท่ีเขา  

ท ากบัเรา ซึง่มีหลายขอ้

2. เม่ือกลบัมาทบทวนสมัพนัธภาพใหม่ พบวา่ถา้คิด

ในแงด่ีเขาก็มีขอ้ดีหลายขอ้ โดยท่ีเรามองขา้ม และจาก

การปรบัใหค้ิดบวก มองดา้นดี ท าใหป้รบัตวัเขา้กนัไดด้ี

ขึน้



สตบิ าบัดคร้ังที ่6: ปรับการสื่อสารใหด้ขีึน้

ทบทวนการนั่งสมาธิ Body Scan และสติกบัความคิด 
เป็นเวลา 30 นาที เนน้การฟังอยา่งมีสติ 
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ทบทวนการบา้น ผูป่้วยนั่งสมาธิไดท้กุวนั ความสงบอยู่ท่ี 8-9 
คะแนน Body Scan 7-8 คะแนน สติดคูวามคิดท่ียุ่งยากใจกบัคน
ใกลช้ิด น าไปใชก้บัลกูนอ้งในท่ีท างานเรื่องการด่ืมสรุา บางครัง้
มาท างานไม่ไหว จงึพดูตกัเตือน แต่ลกูนอ้งไม่พอใจ ผูป่้วยจงึ 
ติดปา้ยความคิดว่าเบ่ือแลว้นะ และปล่อยวางความคิดไดเ้รว็ขึน้

ท ากิจกรรมส่ือสารอย่างมีสติโดยใหผู้ป่้วยและผูบ้  าบดัสลบักนั
เล่าเรื่องท่ียุ่งยากใจ  สิ่งท่ีเกิดขึน้จากการพดูไม่มีสติคือผูป่้วย
จะเล่าอย่างมีอารมณท์างลบ สบัสน ไม่เรยีงล าดบัเหตกุารณ ์
และน าฝึกสติ การพดูโดยฝึกรอ้งเพลงดั่งดอกไมบ้าน เวลารอ้ง
เพลงจะเป็นลมหายใจออก  และใหผู้ป่้วย เล่าเรื่องเดิมอีกครัง้ 

เช่ือมโยงการส่ือสารกบัคนใกลช้ิดท่ีมีปัญหามากท่ีสดุ โดย
ผูป่้วยนกึถึงขณะลกูชายนั่งเล่นเกมสก่์อนไปโรงเรียน รถมารบั
ลกูหงดุหงิด เพราะผูป่้วยพดูว่าหยดุเล่นไดแ้ลว้ เด่ียวไปไม่ทนั
งัน้ก็ไม่ตอ้งไปเรยีน ซึง่เป็นการส่ือสารทางลบ ผลตามมาคือ
ต่างคนต่างไม่พอใจ หลงัจากนัน้ฝึกทบทวนการส่ือสารใหม่

การบา้น เพิ่มการส่ือสารอย่างมี
สติกบัคนใกลช้ิดท่ีมีปัญหา สื่อสารอย่างมีสต ิใช้มือแตะทีไ่หล่

..พอแค่นีก่้อน ตอนเยน็มาเล่นต่อ

การทบทวนสมัพนัธภาพกบัลกูนอ้งดีขึน้ รูว้่าสิ่งดีๆ ท่ี
มองขา้มไปคือเรื่องความตัง้ใจท างาน เช่ือฟัง และบางสิ่งท่ี
เราท าแย่ๆ กบัลกูนอ้งแมไ้ม่ไดต้ัง้ใจ คือเรื่องค าพดูท่ีท าให้
ไม่พอใจ บางครัง้พดูแรงไป



-การทบทวนการบา้นครัง้ตอ่ไป ใหส้อบถามเรื่องการน าสติการสื่อสารไปใชก้บัลกูชาย

เป็นอยา่งไรบา้ง การสื่อสารทางบวก (ภาษาฉนั) หลงัน าไปใชแ้ลว้เกิดผลอบา่งไร 

สมัพนัธภาพเปลี่ยนไปอยา่งไร

ข้อคิดเหน็/การเรียนรู้ ความเหน็จาก Supervisor 

-การสื่อสารดว้ยค าพดูที่เป็นลบ ท าใหค้นทะเลาะกนั 
ถา้เปลี่ยนเป็นการสื่อสารอยา่งมีสติ ท าใหค้  าพดูที่ใชต้อ่กนั
เป็นภาษาฉนั ผลคือช่วยใหเ้ขา้ใจกนั



สตบิ าบัดคร้ังที ่7: เมตตาและใหอ้ภยั

1. ทบทวนการฝึกสมาธิ/สติ
นั่งสมาธิ Body Scan สติกบัความคิด โดยนกึถึงเหตกุารณท่ี์
ยุ่งยากใจกบัคนใกลช้ิด ย า้การฟังอย่างมีสต/ิ ระฆงัสติ

2. ทบทวนการบ้าน

นั่งสมาธิไดท้กุวนั Body Scan 8-9 คะแนน สติดคูวามคิดท่ี
ยุ่งยากใจกบัคนใกลช้ิด สามารถปล่อยวางความคิด
ความรูส้กึไดเ้รว็ขึน้ สติระหว่างวนัมีมาก มีสติในการกิน 
และสติในการออกก าลงักาย การใชส้ติส่ือสาร โดยน าไปใช้
กบัลกูชายขณะลกูเล่นเกมสเ์กินเวลาท่ีก าหนด  จะพดูว่า 
พอ่เป็นห่วงสายตาหนนูะ ถึงเวลาท่ีตอ้งเลิกเล่นตามท่ีตกลง
กนัไวแ้ลว้ พอ่อยากใหไ้ปอาบน า้ก่อน ผลท่ีตามมาคือ 
ลกูเช่ือฟังและไม่ทะเลาะกนั

3. สตเิมตตาตนเอง

หากเรามีความทกุข ์ความไม่สบายใจ ท าใหใ้จปล่อยวาง โดยเริม่ท าสมาธิ 
และวางฝ่ามือทัง้ 2 ขา้งตรงหวัใจดา้นซา้ย  ใหส้  ารวจความรูส้ึกตัง้แต่ศีรษะ
จรดเทา้ ขอบคณุรา่งกายส่วนต่างๆ แลว้ยกมือทัง้ 2 ขา้งกอดตนเอง เตือนให้
มีความรกั ความเมตตาต่อตนเอง แลว้พดูในใจว่า ขอใหฉ้นั เป็นสขุ มีความ
สงบ มีมิตรไมตร ีเป็นอิสระจากความทกุขท์ัง้ปวง ผูป่้วยสามารถส่งความ
ปรารถนาดีใหก้บัตนเองได้

4. สตเิมตตาและใหอ้ภยั

ใหอ้ภยับคุคลท่ีเกิดปัญหากบัเรา โดยตัง้ใจหรอืไม่ไดต้ัง้ใจ ดว้ยจิตท่ี
สงบและปล่อยวาง โดยกล่าวว่า ขอใหเ้ธอและฉนั จงใหอ้ภยัแก่กนั 
เป็นสขุ มีความสงบ มีมิตรไมตร ีเป็นอิสระจากความทกุขท์ัง้ปวง5. สตเิมตตาผู้อื่นและสรรพชวีติ

ยกมือทัง้ 2 ขา้ง วางบนหวัใจดา้นซา้ย นกึถึงบคุคลท่ีรกัและผกูพนั ลว้นแต่มีความทกุขท์ัง้สิน้ พดูในใจว่า ขอใหเ้ธอและฉนั เป็นสขุ มีความ
สงบ มีมิตรไมตร ีเป็นอิสระจากความทกุขท์ัง้ปวง จากนัน้ใหแ้ผ่เมตตาแก่สรรพชีวิต ซึง่ก็มีความทกุขเ์ช่นเดียวกัน พดูในใจว่าขอใหส้รรพ
ชีวิตทัง้หลาย เป็นสขุ มีความสงบ มีมิตรไมตร ีเป็นอิสระจากความทกุขท์ัง้ปวง พบว่าผูป่้วยมีสติและสามารถระลึกถึงเหตกุารณล์กูนอ้ง
ในท่ีท างาน มีจิตท่ีปล่อยวางส่งค าใหอ้ภยัและเมตตา

6. การบ้าน

-เพิ่มการท าสติเมตตา ใหอ้ภยั
ตนเอง เมตตาผูอ่ื้นและสรรพชีวิต



ข้อคิดเหน็/การเรียนรู้

จิตท่ีมีสติจะใหอ้ภยั และเมตตากบัผูอ่ื้นท่ีมีปัญหากบัเรา ใหอ้ภยัและเมตตา
ตนเองและสรรพชีวิตทั่วไป เกิดจิตท่ีสงบและปลอ่ยวาง



สตบิ าบัดคร้ังที ่8: ชีวิตต้องเดนิหน้า

-ทบทวนการฝึกสมาธิ/สติ
-ทบทวนการบา้น นั่งสมาธิทกุวนั/Body Scan/สติดคูวามคิดท่ี
ยุ่งยากใจกบัคนใกลช้ิด สามารถปล่อยวางความคิดความรูส้กึ
ไดเ้รว็ สติระหว่างวนัมีมาก ใชส้ติในการส่ือสารเป็นภาษาฉนั 
โดยน าไปใชใ้นท่ีท างานกบัลกูนอ้ง และใชท่ี้บา้นกบัลกูชาย 
ผลท่ีตามมาคือ ลกูนอ้งและลกูชายมีสมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนั 
เพิ่มการใชส้ติเมตตาใหอ้ภยัตนเอง บคุคลในชีวิตประจ าวนั 
และสรรพชีวิต ซึง่มีผลต่ออารมณแ์ละความคิดเม่ือเจอ
เหตกุารณย์ุ่งยากใจ สามารถใหอ้ภยัและแผ่เมตตาใหก้บั
ตนเองและผูอ่ื้นได ้ท าใหค้วามเครยีดลดลง ใจสงบ 

-กิจกรรมชีวิตตอ้งเดินหนา้ ความเครยีด/วิตกกงัวล ในชีวิตท่ี
ตอ้งพบคือเรื่องงานท่ีรบัผิดชอบ สิ่งท่ีไดเ้รยีนรูต้ลอดการ     
ท ากลุ่ม คือ การพดู การคิด และการกระท ากบัตนเองและ
ผูอ่ื้น ตอ้งมีสติอยู่ตลอดเวลา 
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-วางแผนการน าไปฝึกในชีวิตประจ าวนั คือฝึกสมาธิ/สติ 30 นาที 
ในช่วงเชา้และก่อนนอน ส าหรบัในช่วงสาย/บ่าย/เย็น จะใชส้ติ 
ในการท างาน การกิน และการออกก าลงักาย 

ผู้ป่วยทำแบบประเมินหลังจบการบำบัดครั้งท่ี 8 เปรียบเทียบก่อน
และหลังบำบัด คือ
-ประเมินความเครียด ก่อน 6 คะแนน หลัง 3 คะแนน ผลปกติ
-ประเมินโรคซึมเศร้า ก่อน 3 คะแนน หลัง 0 คะแนน ผลปกติ

4

กิจกรรมทบทวนประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีผ่านมา 
1. เป้าหมายในการบำบัดคือมีสติในการกิน เพ่ือลดไขมัน
ในเลือด สำหรับสิ่งท่ีได้เรียนรู้เพ่ิมขึ้น คือ มีสติและสมาธิใน
ชีวิตประจำวัน ยังขาดในเร่ืองการฝึกปฏิบัติที่ต่อเนื่อง 
2. สิ่งท่ีได้ประโยชน์มากท่ีสุดจากการบำบัด คือ ได้วิธีการใช้สติใน
การดำเนินชีวิต 
3. เมื่อเสร็จส้ินการบำบัด 8 ครั้งแลว้จะนำมาพัฒนาตนเอง และ
ไปแนะนำผู้อื่น 
4. ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงการบำบัดให้ดีขึ้นกว่าเดิม คือ 
เนื้อหาวิชาการมากเกินไปทำให้ใช้เวลานาน

ให้การบ้านโดยฝึกจิตและการมีสติใน
ชีวิตประจำวัน และกลา่วปิดการบำบดั 
พบกันเพื่อติดตามผลอีก 1 เดือน 

5



ข้อคิดเหน็/การเรียนรู้ ความเหน็จาก Supervisor 

1. ไดท้ราบเปา้หมายของผูร้บัการบ าบดัในการน าไปใช้
ในการด าเนินชีวิต
2. หลงัการบ าบดัครบ 8 ครัง้ ท าใหค้วามรูส้กึเป็นทกุข์
และความวิตกกงัวลลดลง
3. ผูร้บัการบ าบดัใหค้วามรว่มมือในการบ าบดัจน   
ครบ 8 ครัง้ และท าการบา้นทกุครัง้ ท าใหท้ราบ
ความกา้วหนา้ในการบ าบดั

1. ทบวนการแกปั้ญหาโดยใชส้ติแตล่ะครัง้วา่ท าไดห้รอืไม ่        
ถา้ไมไ่ด ้ใหท้วนความรูใ้นเรื่องที่ยงัเป็นปัญหา และดพูฤติกรรม
ที่เปลี่ยนไปในทางที่ดี
2. มีการตัง้เปา้หมายทกุครัง้ก่อนจบการบ าบดั เพื่อครัง้หนา้ที่   
พบกนัสามารถบอกไดว้า่ มีพฤติกรรมอะไรที่ดีขึน้บา้ง 



การตดิตามผลหลังจบกลุ่มไปแล้ว: 1 เดอืน

ทบทวนการเรยีนรู ้และการน าไปใช้
ในการด าเนินชีวิต

ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที 
สติกบัความคิด 10 นาที และ สติเมตตา 5 นาที

1

2

3

ทบทวนการบา้น พบว่าผูป่้วยนั่งสมาธิไดส้ปัดาหล์ะ 5 วนั (เชา้-ก่อนนอน) 
ส่วนวนัท่ีนั่งไม่ได ้เพราะรา่งกายไม่พรอ้ม มีอาการปวดเม่ือย Body Scan 
รบัรูค้วามรูส้กึทั่วรา่งกายไดเ้รว็ ปล่อยวางความรูส้กึท่ีรุนแรงได ้และสติดู
ความคิดท่ียุ่งยากใจกบัคนใกลช้ิด ติดปา้ยความคิดไดเ้รว็ แต่บางความคิด
ติดปา้ยไม่ทนั ส  าหรบัสติระหว่างวนัมีมาก ใชส้ิ่งเตือนสติเป็นโทรศพัทมื์อถือ 
ใหก้ลบัมารบัรูล้มหายใจและอยู่กบังานท่ีท า ใชส้ติในการส่ือสารเป็น 
ภาษาฉนั โดยน าไปใชใ้นท่ีท างานกบัลกูนอ้ง และใชท่ี้บา้นกบัลกูชาย ท าให้
มีสมัพนัธภาพท่ีดี ลกูนอ้งเช่ือฟัง และลกูชายไม่ทะเลาะกนั การใชส้ติเมตตา
ใหอ้ภยัตนเองและผูอ่ื้น ซึง่มีผลต่ออารมณแ์ละความคิด เม่ือพบเหตกุารณ์
ยุ่งยากใจ สามารถใหอ้ภยัและแผ่เมตตาใหก้บัผูอ่ื้นได ้ท าใหค้วามเครยีด
ลดลง

-การท าแบบประเมินความเครยีดและแบบประเมิน
โรคซมึเศรา้ ผลปกติ

การบา้นฝึกจิตดว้ยสมาธิและสติวนัละ 30 นาที
ต่อดว้ยสติ เมตตา 5 นาที รว่มไปกบัฝึกการมีสติ    
ในชีวิตประจ าวนั และ นดัหมายพบกนัอีก 2 เดือน

4



การตดิตามผลหลังจบกลุ่มไปแล้ว: 3 เดอืน

ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที 
สติกบัความคิด 10 นาที และ สติเมตตา 5 นาที

1

2

3

ทบทวนการบา้น พบว่าผูป่้วยนั่งสมาธิไดส้ปัดาหล์ะ 5 วนั (ช่วงเชา้) 
เหตกุารณข์ณะรอเจาะเลือด (รอนาน) รูส้กึหงดุหงิด ไม่พอใจ ปล่อยวาง
ความคิด/ความรูส้กึท่ีรุนแรงได ้และแผ่เมตตาใหก้บัผูอ่ื้นดว้ยและสรรพชีวิต
ท าใหใ้จสงบ เครยีดลดลง แต่บางความคิดติดปา้ยไม่ทนั ส  าหรบัสติระหว่าง
วนัมีมาก ใชส้ิ่งเตือนสติเป็นโทรศพัทมื์อถือ ใหก้ลบัมารบัรูล้มหายใจและอยู่
กบังานท่ีท า ใชส้ติในการส่ือสารเป็นภาษาฉนั โดยน าไปใชใ้นท่ีท างานกบั
ลกูนอ้ง ท าใหมี้สมัพนัธภาพดีขึน้

-การท าแบบประเมินความเครยีดและแบบประเมิน
โรคซมึเศรา้ ผลปกติ

การบา้นฝึกจิตดว้ยสมาธิและสติวนัละ 30 นาที
ต่อดว้ยสติ เมตตา 5 นาที รว่มไปกบัฝึกการมีสติ    
ในชีวิตประจ าวนั และ นดัหมายพบกนัอีก 3 เดือน

4



เปรียบเทยีบการตดิตามผลหลังจบกลุ่มไปแล้ว 1 เดอืน และ 3 เดอืน

วันที่ ผลเลือด การรักษา น า้หนัก BMI รอบเอว

(ก่อนเข้ากลุ่ม)
10 เมษายน 2568

-Triglyceride 265 mg%
 (ค่าปกติ 30-170 mg%) 
-LDL 169 mg%
(ค่าปกติ < 160 mg%)

Simvastatin (20) 
1 เม็ดก่อนนอน

73 27.86 100

(จบกลุ่มคร้ังที ่8)
18 มิถนุายน 2568

-Triglyceride 243 mg%
-LDL 121 mg%

Simvastatin (20) 
1 เม็ดก่อนนอน

72 27.48 98

(หลังจบกลุ่ม 1 เดอืน)
9 กรกฎาคม 2568

-Triglyceride 201 mg% 
-LDL 93 mg%

Simvastatin (20) 
1 เม็ดก่อนนอน

72 27.48 98

(หลังจบกลุ่ม 3 เดอืน)
10 กนัยายน 2568

-Triglyceride 187 mg% 
-LDL 86 mg%

Simvastatin (20) 
1 เม็ดก่อนนอน

71.5 27.29 97



เปรียบเทยีบการตดิตามผลหลังจบกลุ่มไปแล้ว 1 เดอืน และ 3 เดอืน

การฝึกสมาธิ 
การดูความรู้ทั่วร่างกาย 

สตกัิบความคดิ 
สตเิมตตา
บ่อยแค่ไหน

การฝึกสตใินชวีติ
ประจ าวัน
บ่อยแค่ไหน

ใช้ระฆงัสต/ิสัญญาณเตอืน
อืน่แทน

ในชวีติประจ าวัน
บ่อยแค่ไหน

แบบประเมิน
ความเครียด

แบบประเมิน
โรคซึมเศร้า

(เร่ิมเข้ากลุ่ม) 
17 เมษายน 2568

สวดมนตไ์หวพ้ระ/นั่งสมาธิ 
ทกุวนัช่วงเชา้ 20 นาที ไม่เคย ไม่เคย 6 3

(จบกลุ่มคร้ังที ่8)
18 มิถนุายน 2568 เป็นประจ า 5-7 วนั/สปัดาห์ ทกุวนั

ใชโ้ทรศพัทมื์อถือ 
ใชบ้่อย 3-4 วนั/สปัดาห์ 3 0

(หลังจบกลุ่ม 1 เดอืน)
9 กรกฎาคม 2568 เป็นประจ า 5-7 วนั/สปัดาห์ ทกุวนั

ใชโ้ทรศพัทมื์อถือ 
ใชบ้่อย 3-4 วนั/สปัดาห์ 3 0

(หลังจบกลุ่ม 3 เดอืน)
10 กนัยายน 2568 เป็นประจ า 5-7 วนั/สปัดาห์ ทกุวนั

ใชโ้ทรศพัทมื์อถือ 
ใชบ้่อย 3-4 วนั/สปัดาห์ 1 0
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