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การตัดสินใจเลือกกรณีศึกษาการตัดสินใจเลือกกรณีศึกษา
สติบำบัดแบบกลุ่ม ผู้ป่วยโรคเบาหวาน ความดัน โรคไต

มีโรคประจำตัว 
ควบคุมระดับน้ำตาลไม่ได้
เคยทำMBBI ครบ4 ครั้งยังคุมไม่ได้

โดยยึดคู่มือสติบำบัด Mindfluness - based Therapy Counseling (MBTC)



ประวัติCASE โดยย่อ

หญิงไทย อายุ 53 ปี1.

Dx เบาหวาน ความดัน  ไต
เป็นมา 10 ปี
ยา metformin..500 mg

FBS 217

ประเมินซึมเศร้า  6 (ระดับน้อย
ประเมินความเครียด 31 (สูง
กว่าปกติมาก)

บุคคลในดวงใจ :  แม่ ครู
คุณลักษณะ : มีความรัก
ความดี คอยสอนสิ่งดี
เคยฝึกสมาธิ : 20-30 นาที

Dx เบาหวาน ความดันDx เบาหวาน ความดัน เป็นมา เป็นมา
4 ปี4 ปี
ยา metformin..500 mgยา metformin..500 mg

FBS 204FBS 204

ประเมินซึมเศร้า 3 (ระดับน้อยประเมินซึมเศร้า 3 (ระดับน้อย
ประเมินความเครียด 25 (สูงกว่าประเมินความเครียด 25 (สูงกว่า
ปกติเล็กน้อย)ปกติเล็กน้อย)

บุคคลในดวงใจ : แม่ ครูบุคคลในดวงใจ : แม่ ครู
คุณลักษณะ : ดูแล ห่วงใย ให้คุณลักษณะ : ดูแล ห่วงใย ให้
ความรัก มีเมตตา สั่งสอนสิ่งดีความรัก มีเมตตา สั่งสอนสิ่งดี
เคยฝึกสมาธิ : 10-30 นาทีเคยฝึกสมาธิ : 10-30 นาที

2. หญิงไทย อายุ 75 ปี



ประวัติCASE โดยย่อ

3. ชายไทย อายุ 44 ปี

Dx เบาหวาน ความดัน เป็นมา
2 ปี
ยา metformin..500 mg

FBS 201

ประเมินซึมเศร้า 3 (ระดับน้อย)

ประเมินความเครียด 22 (สูง
กว่าปกติเล็กน้อย)

บุคคลในดวงใจ : แม่ ยาย
คุณลักษณะ : ห่วงใย มีความรัก
ความใส่ใจ ความหวังดี
เคยฝึกสมาธิ : 10-20 นาที

Dx เบาหวาน ความดันDx เบาหวาน ความดัน เป็นมา เป็นมา
7 ปี7 ปี
ยา metformin..500 mgยา metformin..500 mg

FBS 202FBS 202

ประเมินซึมเศร้า 7 (ระดับน้อย)ประเมินซึมเศร้า 7 (ระดับน้อย)

ประเมินความเครียด 29 (สูงประเมินความเครียด 29 (สูง
กว่าปกติปานกลาง)กว่าปกติปานกลาง)

บุคคลในดวงใจ : แม่ ครูบุคคลในดวงใจ : แม่ ครู
คุณลักษณะ : คอยดูแลสิ่งดีคุณลักษณะ : คอยดูแลสิ่งดี
ความรัก ความห่วงใยความรัก ความห่วงใย
เคยฝึกสมาธิ : 20-30 นาทีเคยฝึกสมาธิ : 20-30 นาที

4. ชายไทย อายุ 68 ปี



GORUPS AND
SOCIAL ROLES
มีสมาชิก4 คน ผู้ป่วย DM HT CKD 
เมื่อเริ่มกิจกรรมกลุ่มให้ทุกคนแนะนำตัว

ปฐมนิเทศ ตกลงบริการ เวลาที่ใช้
บำบัด จำนวนครั้ง เพื่อให้คนไข้รับ
ทราบ
รักษาความลับไม่นำไปเปิดเผย



ครั้งที่1 การจัดการความว้าวุ่ นใจครั้งที่1 การจัดการความว้าวุ่ นใจ

กิจกรรม

ทำแบบประเมินความเครียดและ
ภาวะซึมเศร้า
ทำกิจกรรมบุคคลในดวงใจ
ใช้สติบำบัดในการฟัง สติในการ
สื่อสารสร้างความเป็นกันเองกับ
สมาชิกกลุ่ม
เน้น การบอกประโยชน์ของการ
ฝึกสมาธิ
เน้นการฝึกต่อเนื่อง และบันทึก
ในใบการบ้านครั้งที่ 1
นัดหมายครั้งต่อไป

ระหว่างฝึก

ช่วงแรกยังหยุดความคิด
จับลมหายไม่ค่อยได้ ให้เวลา
ในการฝึกและลองให้ทำใหม่
จนมั่นใจและชื่นชมที่ทำได้
 ช่วงที่2ของการฝึกเริ่มมี
ความคิดเข้ามาแทรกให้กลับ
มารับรู้ ลมหายใจเองได้เมื่อ
ทำได้ ชื่นชม 
ช่วงที่3เริ่มมีความง่วงเข้า
มาแทรก ให้ฝึกนั่งตัวตรง

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้

หลังจากการฝึกคนไข้ส่วนมากรู้ สึก
สงบสามารถรับรู้ ลมหายใจได้
จัดการความคิดความง่วงได้พอ
สมควร

ได้เรียนรู้ และได้วางแผนก่อน
การไปปฏิบัติจริง
 เพิ่มความมั่นใจให้ตนเอง มี
การวางแผนเป็นขั้นตอนและ
ได้เรียนรู้ วิธีการเลือก case
ก่อนที่จะนำไปปฏิบัติ
มีกังวลเรื่องของการจัดการ
เวลาในการฝึกปฏิบัติ



ครั้งที่2 ดำเนินชีวิตอย่างมีสติครั้งที่2 ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
กิจกรรม

กล่าวต้อนรับและเริ่มด้วยการทำสมาธิ
ร่วมกัน 10 นาที

ทบทวนการบ้านครั้งที่ 1
ทบทวนความหมายและประโยชน์
ของสมาธิ เชื่อมโยงเข้ากับความ
หมายประโยชน์และวิธีการฝึกสติ
ฝึกสติขั้นพื้นฐานโดยให้รับรู้  ลม
หายใจ รู้ การสัมผัส ปากกา ชิมน้ํา
ดื่ม ยืน เดิน แบ่งกลุ่ม 2 คน ใช้ 3
ประเด็น (สภาวะจิต กระบวนการ
ฝึก,วิธีฝึก)
ฝึกสติตามการใช้งานภายนอก
โดยการยืนอย่างมีสติบนขาข้าง
เดียว
ฝึกสติตามสภาวะภายในที่ว้าวุ่ น
โดยฟังคลิปละครที่ทำให้เกิด
อารมณ์/ความเครียดและโดยการ
ทำท่าสคอช
เริ่มติดตั้งระฆังสติ

โ

ระหว่างฝึก
คนไข้สามารถบอกความ
แตกต่างระหว่างสติและ
สมาธิได้และได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์คิดว่าจะนำไป
ทำที่บ้านได้
สามารถแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ความคิดเห็น
สติตามการใช้งานภายใน
และภายนอกได้
สุ่มถามประสบการณ์เชื่อม
โยงเข้ากับการใช้งานในชีวิต
ประจำวันโดยใช้ระฆังสติ
ช่วยและอธิบายวิธีการติด
ตั้งระฆังสติ
วางแผนการนำสมาธิและสติ
ไปใช้ในชีวิตประจำวัน ให้การ
บ้านครั้งที่2 และนัดหมาย
ครั้งต่อไป

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้
การทำการบ้านส่วนมากจะ
ทำได้ต่อเนื่องแต่จะมี1 รายที่
ทำไม่ต่อเนื่องทำบ้างไม่ทำบ้าง
เนื่องจากหลานกวนจึงให้ใน
กลุ่มแลกเปลี่ยนวิธีการที่
สามารถทำการบ้านได้ต่อเนื่อง
ทุกวัน บางคนสมาธิยังอยู่ใน
ระดับน้อยเนื่องจากมีอาการ
ง่วง มีภาวะสิ่งแวดล้อมที่บ้าน
ไม่อำนวยต่อการนั่ง
ติดตั้งระฆังสติทำได้ทุกคน
ผู้ฝึกบริหารจัดการในการดูแล
กลุ่มได้ดีขึ้น รู้ สัมผัสและใจเย็น
มากกว่าทุกครั้ง 



ครั้งที่3 รู้ จักปล่อยวางอารมณ์ครั้งที่3 รู้ จักปล่อยวางอารมณ์
กิจกรรม

ทบทวนการนั่งสมาธิ การฝึกสติ
ทบทวนการบ้านแลกเปลี่ยนความคิด
เห็นและตอบข้อซักถาม
ฝึกการพัฒนาสติในการสังเกตจิตขั้น
ต้นโดยการออกกําลังกายอยู่กับที่จน
เหนื่อย(Up and Down20 ครั้ง)
ฝึก Body Scan และปล่อยวาง
(Focusing) หลังฝึกให้จับคู่แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์และสุ่มถาม
ฝึกซ้อมเชื่อมโยงกับการปล่อยวาง
ความรู้ สึกในชีวิตจริงโดยนึกถึงเหตุกา
รณ์ที่ทําให้เกิดความรู้ สึกที่รุนแรงใน
ช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมา
วางแผนการนําสมาธิและสติไปใช้ในการ
ฝึกจิตทุกวันโดยฝึกอย่างละ10 นาทีและ
การใช้ในชีวิตประจําวันตามการบ้านครั้ง
ที่ 3

ระหว่างฝึก

ย้ำการฟังอย่างมีสติและการ
ใช้สติในการทำกลุ่ม
คนไข้ใช้สติในการรับประทาน
อาหารรู้ รสชาติอาหารมากขึ้น
กินเคี้ยวช้าลงอิ่มไวขึ้นการเดิน
การวิ่งการขึ้นลงบันไดทําไห้ไม่
ก้าวพลาด
เมื่้อทำโดยรับรู้ ลมหายใจ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์
ฉันเห็นความเหนื่อยต่างกับ
ประสบการณ์เก่าฉันเหนื่อย
อย่างไรบางคนแลกเปลี่ยน
ครั้งที่2รู้ สึกไม่เหนื่อย
เหมือนรอบแรก
จับคู่แลกเปลี่ยนพินิจความ
รู้ สึกรุนแรงได้หรือไม่คนไข้
ไม่สามารถสังเกตได้ทุกจุด
ได้บางจุดไม่ทั่วร่างกายจึงให้
กำลังใจในการฝึกบ่อยๆ

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้

มีการสร้างกลุ่มไลน์เพื่อกระตุ้น
ติดตามให้เพื่อนๆในกลุ่มได้
กระตุ้นตั้งใจฝึกทุกวัน เอา
พลังเพื่อนๆ มาช่วย
กระบวนการกลุ่มช่วยให้แลก
เปลี่ยนกันได้มากขึ้นมีการแนะ
นํากันในการฝึกสติบําบัด



ครั้งที่4 ทันความคิดและปล่อยวางครั้งที่4 ทันความคิดและปล่อยวาง
กิจกรรม

ทบทวนการนั่งสมาธิ10นาที Body
Scan 10 นาที
ทบทวนการบ้านครั้งที่ 3
ค้นหาความคิดลบที่เรามักคิดบ่อยๆ
ตามใบกิจกรรม 4.1
ใบกิจกิกรรม 4.2 ทบทวนชีวิตประจํา
วันให้เข้าใจถึงเหตุการณ์ที่กระตุ้น
ความคิดลบ
ทําสมาธิ3นาทีต่อจากนั้นให้กลับมามี
สติรู้ ลมหายใจเล็กน้อยเพื่อดูความคิด
ที่เกิดขึ้นสัก3นาที บันทึกตามใบ
กิจกรรมที่4.3 ส่วนที่ 1 
ให้หลับตาระลึกถึงเหตุการณ์ที่ทําให้
เครียดมา1เหตุการณ์ แล้วใคร่ครวญ
ดูคดวามคิดความรู้ สึกที่เกิดขึ้นตอบ
คำถามตามใบกิจกรรม4.3
วางแผนการนําสมาธิและสติไปใช้ใน
การฝึกจิตทุกวันและการใช้สติในชีวิต
ประจําวันตามการบ้านครั้งที่4และนัด
หมายครั้งต่อไป

ระหว่างฝึก
การติดป้ายความคิด (เห็น
ความรู้ สึกที่เกิดขึ้น) ติดป้าย
ความคิดได้ทัน ทำให้ปล่อย
วางได้มากขึ้น เห็นการเกิด
ดับ
คนไข้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นว่า
สามารถมีสติกับความคิด
ลบโดยติดป้ายและเห็นการ
เกิดดับของความคิด
คนไข้มีสติรู้ ในกิจที่ทำ รู้ ตัว
ตลอดเวลา รู้ ว่ากำลังคิด
อะไร รับรู้ ความรู้ สึกบน
ร่างกายตนเองได้บ่อยขึ้น
เช่น รู้ สึกตึงกล้ามเนื้อ
บริเวณต่างๆจึงเปลี่ยน
ท่าทางยืดเหยียดได้มากขึ้น

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้

สังเกตเห็นการขึ้นและหมด
ไปของความคิดโดยไม่มี
อารมณ์ตอบโต้ ไม่ยึดติด
กับความคิดนั้น การปล่อย
วางก็จะเกิดขึ้น
ได้ทบทวนตนเองในการฝึก
การปล่อยวาง นำกลุ่มและ
บริหารจัดการเวลาทำกลุ่ม
ได้ดีมากขึ้น



ครั้งที่5 ทบทวนสัมพันธภาพใหม่ครั้งที่5 ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
กิจกรรม

ทบทวนการนั่งสมาธิ 10 นาทีสติ
กับความรู้ สึกบนร่างกาย10 นาที
และสติกับความคิด10 นาที ใน 5
นาทีแรกเป็นความคิดทั่วไป 5 นาที
หลัง ให้ รําลึก เหตุการณ์ที่ยุ่งยาก
ใจกับคนใกล้ชิดมา 1 เหตุการณ์
ทบทวนการบ้าน(ตามบทพูดสําห
รับผู้สอน 5.2 )
ให้สํารวจความคิดลบที่มีอยู่กับคน
ใกล้ชิดที่มีปัญหาที่สุดตามใบ
กิจกรรม 5.1 การสํารวจความคิด
ที่มีต่อสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด
และผลที่เกิดขึ้น
มองสัมพันธภาพในมุมใหม่และ
ปรับตัวเข้าหากันดีขึ้น
การทบทวนสัมพันธภาพใหม่
วางแผนการนําสมาธิและสติไปใช้
ในการฝึกจิตทุกวันและการใช้สติใน
ชีวิตประจําวันตามการบ้านครั้งที่ 5
และนัดหมายครั้งต่อไป

ระหว่างฝึก
ทุกคนดูมีส่วนร่วมในการ
ออกความคิดเห็นมากขึ้นมี
มุมมองที่จะปรับ
สัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด
แลกเปลี่ยนกันอย่างผ่อน
คลายเพราะมีปัญหาคล้ายๆ
กัน นับว่าการทบทวน
สัมพันธภาพใหม่ ได้เปิดมุม
มองให้ทุกคน
แลกเปลี่ยนประสบการณ์
(ทำให้มีสติมากขึ้น ทำให้เห็น
ความเป็นจริงรอบด้าน
มากกว่าความคิดลบๆ ทำให้
ยอมรับสิ่งต่างๆ ที่แย่  ได้
มาก 
ทำให้มองเห็นสัมพันธภาพที่
ดีขึ้น

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้
ทำให้รู้ ว่าที่ผ่านมาเรื่อง
สัมพันธภาพที่เกิดขึ้นในชีวิต
ประจำวันแต่ละวันทำให้ชีวิต
ไม่ราบรื่น เมื่อได้ปรับใหม่
ทำให้การพูดคุยกับคนในบ้าน
คนใกล้ชิดราบรื่นขึ้นดูมี
ความสุขมากขึ้น
ได้เห็นว่าตนเองมีการเติบโต
ระดับนึงที่สามารถนำ
กระบวนการกลุ่มได้และได้นำ
กลุ่มเพื่อค้นหาสัมพันธภาพ
แบบใหม่ ได้



ครั้งที่6 ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้นครั้งที่6 ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
กิจกรรม

ทบทวนการบ้านครั้งที่ 5
กิจกรรมหลักการ
สื่อสารและสติสื่อสาร
การทบทวนการสื่อสาร
ใหม่ แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น
วางแผนการนำสมาธิและ
สติไปใช้ในการฝึกจิตทุก
วันและการใช้ชีวิตประจํา
วัน ตามการบ้านครั้งที่ 6

ระหว่างฝึก

รับรู้ การพูดและฟังโดย
รู้ ลมหายใจเข้าออกไป
ด้วยว่าคือ การพูดและ
ฟังอย่างมีสติ ซึ่งจะ
ช่วยให้การพูดและฟัง
เป็นไปอย่างใคร่ครวญ
มากขึ้น ลดอารมณ์
รุนแรงลง ควรนำไปใช้
ในชีวิตประจำวัน
ฝึกฝนได้ต่อเนื่องมาก
ขึ้นมีระดับความสงบ
มากขึ้น 6-7 คะแนน
 สื่อสารกันได้ดีมากขึ้น

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้

ช่วยให้คนไข้ได้แลกเปลี่ยน
กันได้มากขึ้น
คนไข้มีสติใจการพูดการ
ฟังตั้งใจในการทำกิจกรรม
ทุกครั้ง
สามารถนำไปใช้ในชีวิต
ประจำวันได้มากขึ้น แลก
เปลี่ยนประสบการณ์ที่นำไป
ใช้ที่บ้านได้ดี
เริ่มมั่นใจในตนเองได้มาก
ขึ้นมีความชำนาญในการ
ทำได้ดี



ครั้งที่7 สติเมตตาครั้งที่7 สติเมตตา
กิจกรรม

ทบทวนการนั่งสมาธิสติกับ
ความรู้ สึกบนร่างกายและสติกับ
ความคิด
ทบทวนการบ้านของแต่ละคน
แลกเปลี่ยนความคิดคิ เห็นและ
ตอบข้อซักถาม
ฝึกสติเมตตาตนเอง จับคู่แลก
เปลี่ยนประสบการณ์
ฝึกสติเมตตาผู้อื่นและสรรพ
ชีวิต แลกเปลี่ยนประสบการณ์
วางแผนการนําสมาธิและสติไป
ใช้ในการฝึกจิตทุกวันและการใช้
ในชีวิตประจําตามการบ้านครั้งที่
7

ระหว่างฝึก

คนไข้รู้ สึกรักตนเองมากขึ้น
อยากที่จะดูแลใส่ใจตนเอง
มากขึ้น
คนไข้บางคนร้องไห้ไม่เคยมี
กิจกรรมหรือการบำบัดใด
ทำให้รักตนเองและมองเห็น
ความรักของคนอื่นได้มาก
เข้าใจตนเองและผู้อื่นได้มาก
ขึ้น
มีสติในการฟังสติในการพูด
และใช้ภาษาฉันมากขึ้นเป็นผู้
ฟังที่ดีได้เช่นฟังคนใน
ครอบครัวมากขึ้นไม่ตัดสินใจ
ไปก่อนมองข้ามคำพูดที่ทำให้
รู้ สึกไม่ดีได้ สือสารอย่างมีสติ
ทำให้การดำเนินชีวิตราบรื่น
ขึ้น

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้

คนไข้สามารถเชื่อมโยง
สติกับการให้อภัยและ
เมตตาตนเองได้
คนไข้สามารถนำไปปฏิบัติ
ต่อเนื่องที่บ้านได้โดยไม่
ต้องมีการกระตุ้น
สามารถเชื่อมโยงสติกับ
การเมตตาคนใกล้ชิดและ
สรรพชีวิต



ครั้งที่8 ชีวิตต้องเดินหน้าครั้งที่8 ชีวิตต้องเดินหน้า
กิจกรรม

ทบทวนการนั่งสมาธิ 10 นาทีสติ
กับความรู้ สึกบนร่างกาย 10
นาที สติกับความคิด10 นาที ใน
5นาทีแรกเป็นความคิดทั่วไป 5
นาทีหลังให้รำลึกเหตุการณ์ที่ยุ่ง
ยากใจกับคนใกล้ชิดมา
1เหตุการณ์ ย้ำการฟังอย่างมี
สติ และการใช้ระฆังสติในการทำ
กลุ่ม (แลกเปลี่ยนหลังการได้
ทบทวนร่วมกัน) 
ทบทวนการบ้านของแต่ละคน
แลกเปลี่ยน 
ฝึกสติเมตตา
ร่วมไปกับการฝึกสติและนำสติ
ไปใช้ในชีวิตประจำวันให้เป็น
กิจวัตรประจำวันตามการบ้าน
ครั้งที่ 8

ระหว่างฝึก

มีสติในกิจที่แน่นอนในแต่ละ
วัน ตลอดกิจกรรมปกติเช่น
ทานข้าว ขับรถ อาบน้ำ ล้าง
ชาม
ควบคุมการทานอาหารได้
ทานแค่พออิ่มไม่ทานเกิน
รู้ สึกปล่อยวางจาก
ความเครียดต่างๆในชีวิต
ประจำวันได้
เข้าใจตนเองและเข้าใจคน
ครอบครัวได้มากขึ้น

ข้อคิดเห็นการเรียนรู้

คนไข้นำกลับไปปฏิบัติ
จริงทุกวันอย่าสม่ำเสมอ
ทำให้ระดับน้ำตาลลดลง
อยู่ในค่ามาตรฐาน
สัมพันพันธภาพใน
ครอบครัวดีขึ้นไม่ค่อยมี
ปากเสียงกันหรือขัดแย้ง
กัน
รู้ สึกภูมิใจที่ทำให้ทุกคนได้
พัฒนาตนเองและรักตัว
เองได้มากขึ้น



CONCLUSIONCONCLUSION
แบบประเมินผลการเรียนทางจิตวิทยาสติทั้ง4 คน มีการเปลี่ยนแปลง

ไปในทางที่ดีขึ้น

แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด แบบประเมินซึมเศร้าด้วย9คำถาม

เคส ก่อน หลัง

1

2

3

4

31

25

22

29

6

8

3

2

เคส ก่อน หลัง

1

2

3

4

6

3

3

7

4

0

0

2



เป้าหมายประเมินผลหลังการบำบัดเป้าหมายประเมินผลหลังการบำบัด

ผลระดับน้ำตาล

เคส ก่อน หลัง

1

2

3

4

217

202

201

204

156

142

127

130



เป้าหมาย: ฝึกการมีสติการรับรู้ เท่าทันความคิดนำมาปรับใช้ในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน เช่น การกิน การนอน การทำกิจกรรมในแต่ละวันปรับการคิด
ทำให้ปล่อยวางได้มากขึ้นสามารถใช้ชีวิตประจำวันได้โดยที่มีความเครียดวิตก
กังวลน้อยลง นอนหลับได้ดีขึ้น
สิ่งที่เกินความคาดหมาย: การใช้คําพูดการใช้ภาษาฉันในการชักนําอารมณ์
และความคิดลบให้ลดลงทําให้สัมพันธภาพในครอบครัวดีขึ้นไม่เกิดการผิดใจ
กัน
สิ่งที่ได้ประโยชน์มากที่สุด: การมีสติขณะทํากิจกรรมรู้ ตัวรู้ เท่าทันความคิด
และการพูด การฟังให้มีสติมากขึ้นสามารถทําตามเป้าหมายได้มีสติในการกิน
มากขึ้นควบคุมระดับน้ำตาลได้
คิดจะกลับไปทําอะไรต่อ: นําสิ่งที่ได้เรียนรู้ ไปใช้ในชีวิตประจําวันฝึกฝนเพื่อ ให้
ปล่อยวางได้รู้ สติทั่วร่างกายสติกับกิจที่ทําเข้าใจตนเองและผู้อื่นมากขึ้นมีสติ
เมตตากับทุกสิ่งจะนําไปฝึกจนเกิดเป็นนิสัยซึ่งสิ่งที่ทำส่งผลให้ระดับน้ำตาล
ไม่สูงเหมือนที่ผ่านมา



สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการบำบัด
กลุ่ม

ผู้บำบัดต้องมีความพยายามเริ่มจากตนเองก่อนจึงจะมีความมั่นใจ
พากลุ่มให้ประสบความสำเร็จได้
มีการวางแผนเป็นขั้นตอนและได้เรียนรู้ วิธีการเลือก case ก่อนที่
จะนำไปปฏิบัติ
รู้ สึกภูมิใจที่ทำให้ทุกคนได้พัฒนาตนเองและรักตัวเองได้มากขึ้น
 ได้เห็นว่าตนเองมีการเติบโตระดังนึงที่สามารถนำกระบวนการกลุ่ม
ได้และได้นำกลุ่มเพื่อค้นหาสัมพันธภาพแบบใหม่ ได้



THANK YOU!THANK YOU!


