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กรณีศึกษา

• Case เดี่ยว  ชายไทยอาย1ุ7ปี อาการส าคญัจิตใจวา้วุน่ เครยีด อา่นหนงัสือไม่มีสมาธิ นอนไม่คอ่ยหลบั ปวดศรษีะ หงดุหงิดง่าย

ประวตัิ

-ลกูคนสดุทอ้งมีพ่ีนอ้งรว่มกนั3คน

- ปีที่แลว้พลาดหวงักบัการสอบเขา้มหาวิทยาลยั  เตรยีมวางแผนสอบเขา้มหาวิทยาลยัใหมใ่นปีนี ้

เพ่ิงเลิกกบัแฟนมาปีที่แลว้ สง่ผลใหจิ้ตใจวา้วุน่ เครยีด อา่นหนงัสือไม่มีสมาธิ



นัดตกลงบริการและปฐมนิเทศ

1.สอบถามความต้องการและฝึกด้วยความสมัครใจ 

 ประเมินขอ้มลูก่อนฝึก

ความเครยีด=27 ,ซมึเศรา้ระดบันอ้ย=12

ก าหนดเป้าหมายร่วมกันกับผู้รับบริการ :ลดความเครียด และไม่มภีาวะซมึเศร้า

2.ส่ือสารวัตถุประสงคข์องโปรแกรม

3.กิจกรรมพืน้ฐานในสตบิ าบัด

4.โปรแกรมนีเ้น้นย า้การฝึกสมาธิและสตเิป็นประจ าทุกวันอย่างต่อเน่ือง

5.ยนืยันความต้องการตกลงบริการดว้ยความสมัครใจอีกครัง้

และนดัมาเริ่มรบัการฝึกครัง้ท่ี1ในสปัดาหต์อ่ไป



สรุปเทคนิคการเลือกCASE

1.ครัง้แรก CASEอาจจะมาดว้ยการขอค าปรกึษาแตย่งัไมแ่น่ใจเพราะยงัไมม่ีขอ้มลูท่ีช่วยในการตดัสินใจ

2.พดูคยุสอบถามความตอ้งการ ปัญหาของเขา คน้หาแรงจงูใจและสิ่งส  าคญัที่ผลกัดนัใหเ้ขาตอ้งมาในวนันี ้

3. น าขอ้มลูทัง้หมด อาการท่ีเขาเป็นอยู่ ผลการประเมินความเครยีดและภาวะซมึเศรา้ ตอกย า้ความจ าเป็นท่ีตอ้งรบัการฝึกและประโยชนท์ี่
เขาจะได้

4. อธิบายวตัถปุระสงค ์กระบวนการกิจกรรมตามแผนการบ าบดัทัง้หมดตลอดจนการบา้นที่ตอ้งการความตอ่เน่ือง

5. ตวัผูใ้หบ้รกิารตอ้งสื่อสารขอ้มลูประโยชนข์องสติบ าบดัถา้ฝึกตามโปรแกรมเพ่ือสรา้งความมั่นใจตลอดความไวว้างใจว่าเราจะเป็นพ่ีเลีย้ง
และช่วยดแูลใหค้  าปรกึษาตลอดช่วงการฝึก

6. ทิง้เวลาใหเ้ขาไดต้ดัสินใจ1สปัดาห ์และใหเ้ขาโทรมายืนยนัวา่จะเขา้รบัการฝึก



สติบ าบดัคร้ังท่ี1:จดัการกบัความวา้วุน่ใจ

กจิกรรม 1.1บุคคลในดวงใจ
-ซมึซบัลกัษณะดี
-ยืนยนัและเนน้ย า้คณุคา่
-ชกัชวนใหเ้ขา้สูกิ่จกรรมสมาธิ



จดัการกบัความวา้วุน่ใจโดยการฝึกสมาธิ 3ขั้นตอน

1.ฝึกหยุดความคดิโดยรับรู้ลมหายใจ :รูส้มัผสัลมหายใจท่ีปลายจมกูโดยการจดจ่อจนหยดุ
คิด

ช่วงแรกยังหยุดความคิดและจับลมหายใจไม่ค่อยได ้เรามีวิธีการท าอย่างไร

- ใหเ้วลา
- ลองท าใหม ่  ท าซ  า้ซ  า้  จนเขามั่นใจ ช่ืนชม
-การคอย   พดูคยุใหก้ าลงัใจ
-ใหค้วามกระจ่าง



2.ฝึกจัดการความคิด:ฝึกการรบัรูล้มหายใจตอ่เน่ือง

-ใหเ้ขาfocusทีล่มหายใจ โดยไม่สนใจสิ่งแวดล้อม ใหส้นใจเฉพาะลมหายใจ หากมคีวามคดิ ใหรู้้ตัวไม่คดิตาม 
พยายามกลับมารับรู้ลมหายใจ      ช่วงนีเ้ราสังเกต พยายามใหเ้ขาบอกเล่าโดยใช้ค าถามกระตุ้น

-การใช้ค าถามปลายเปิดและ ถาม:เป็นอย่างไรบา้ง มคีวามคดิเกดิขึน้ไหม รับรู้ลมหายใจตลอดไหม

                                     ตอบ:

                                     ถาม: ความคดิผุดขึน้มันเป็นยังไงแล้วมวีิธีจัดการความคดิยังไง

                                      ตอบ:

                                      ถาม:ช่วงนาทแีรกกับนาททีี4่ เกดิความคดิถีต่่างกันไหม และต่างกันอย่างไร

                                      ตอบ:

                                      ถาม:แล้วท ายังไงต่อ กลับมารับรู้ลมหายใจเองได้ไหม

                                      ตอบ:



3.จดัการความง่วง

-พูดคุยกับเขาเกีย่วกับประสบการณจั์ดการความง่วงเขามวีิธีการจัดการอย่างไร

ตอบ:

เราชวนคุยต่อ-เอ้าลองมาท าวธีินีดู้ไหม  น่ังตัวตรง สูดลมหายใจลกึๆ เข้าออกยาวๆ 5-6คร้ัง แล้ว
กลับมารับรู้ลมหายใจต่อ หรือนึกถงึแสงสว่างจ้า

ถาม:ตอนนี ้เป็นอย่างไรบ้าง หายง่วงไหม ใช้วธีิไหนท าให้หายง่วง

ตอบ:

ดูว่าเขาท าได้ดใีช้เทคนิคการชืน่ชม 



ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในสติบ าบดัคร้ังท่ี1:จดัการกบัความวา้วุน่ใจ

• ค าถามปลายเปิดและค าถามล้วงลกึช่วยใหเ้ราเหน็ว่าเขาตดิขัดตรงไหน และจะช่วยใหเ้ขาไดเ้รียนรู้

• เมือ่เขาอยูก่ับความคดิหรือหายงว่งแนะน าใหเ้ขากลับมาทีล่มหายใจ

• เมือ่เขามลีมหายใจไม่ชัดหรือหลังจากตืน่จากการงว่งมักหาลมหายใจไม่เจอใหสู้ดลมเข้าออกยาวยาว

• การเชือ่มโยงใหเ้หน็โปรแกรมฝึกสมาธิ สต ิช่วยเขาและเชือ่มโยงเพือ่อธิบายความสัมพนัธของจติพืน้ฐาน

   ความเครียด กังวล

• ผลลัพธเ์ชงิปริมาณและเชงิคุณภาพ

    - ผลลัพธเ์ชงิปริมาณดคูวามสงบใหเ้ขาใหค้ะแนน 1สงบน้อยทีสุ่ด-10 สงบมากทีสุ่ด

    - ผลลัพธเ์ชงิคุณภาพ ใช้การสังเกตว่าสงบน่ิงไหม และใช้ค าถามปลายเปิดสอบถามว่าเป็นอยา่งไรบ้าง



สติบ าบดัคร้ังท่ี2:ด าเนินชีวติอยา่งมีสติ

-ทบทวนการฝึกสมาธ:ิ ส ารวจคุณภาพของการฝึกของเขา สอบถามการฝึกสมาธิทีม่าท าร่วมกันวันนี้
เป็นอย่างไร มคีวามคดิเกดิขึน้ไหม  การรับรู้ลมหายใจเป็นอย่างไร

เขาตอบ:

สิง่ทีเ่ขาตอบ:

-ทบทวนการบ้าน:ส ารวจคุณภาพของการฝึกของเขา สอบถามสถานทีฝึ่กเป็นประจ า เพราะเหตุใด
ใช้สถานทีน้ั่น ส่งผลอย่างไรต่อการฝึก ช่วงเวลาทีฝึ่กช่วงเวลาไหนทีส่งบทีสุ่ด

 เขาตอบ:

 เทคนิค :ให้ก าลังใจ ชืน่ชม 

ค าแนะน า: สถานที ่ท าแล้วมสีมาธิให้ใช้สถานทีน้ั่น เวลาฝึกควรเป็นเวลาทีท่ าให้ร่างกายสดชืน่เช่น
ตอนเช้า หลังอาบน า้



สติบ าบดัคร้ังท่ี2:ด าเนินชีวติอยา่งมีสติ

- อธิบายความหมายของสต ิกระบวนการฝึกสต ิ3ระดับและวธิีการฝึกสติ

1.เร่ิมการฝึกสตขัิ้นพืน้ฐาน:รับรู้ลมหายใจบางส่วนกับการรู้ในกจิทีท่ า

(สัมผัสก้อนหนิ ชมิผลไม้แห้ง ฟัง ยนื เดนิ)อย่างมสีต ิ สอบถามประสบกาณต์รงการฝึกสติ

-ให้เขาตอบจากประสบการณต์รงว่าความแตกต่าง ระหว่าง สมาธิกับ สตเิป็นอย่างไร  

 ค าตอบ:

-บทบาทของเราคอือธิบาย:ความเชือ่มโยงระหว่างสมาธิกับสตแิละการใช้ลมหายใจเป็นพืน้ฐาน

           -รู้ในกจิกรรมทีท่ าและพาฝึกสตติามการใช้งานภายนอกและสภาวะภายใน



สติบ าบดัคร้ังท่ี2:ด าเนินชีวติอยา่งมีสติ

2. ฝึกสตติามการใช้งานภายนอก 

ยนือย่างมีสตบินขาข้างเดยีวและเดนิต่อเทา้ 

เราสอบค าถาม:ทัง้ 2วิธีรู้สึกอย่างไร และรับรู้ลมหายใจไดไ้หม

ตอบ: 

ช่วยสรุป:ประโยชนข์องรับรู้ลมหายใจเล็กน้อยจะช่วยใหเ้รามีสตแิละท างานทีเ่ราตัง้ใจ
เช่นการยนืขาเดยีวและเดนิมีสตทิ าให้ทรงตัวได้ด ีช่วยท างานได้โดยไม่สะสม
ความเครียด 



สติบ าบดัคร้ังท่ี2:ด าเนินชีวติอยา่งมีสติ

3. ฝึกสตติามการใช้งานภายใน

ยนืท่าSquart 2คร้ัง(เปรียบเทยีบท่าธรรมดาและให้รู้ลมหายใจให้มากขึน้)

ตอบ:

-พูดคุยให้ก าลังใจชืน่ชม

-เปิดเสยีงระฆังสต ิ สือ่สารประโยชนร์ะฆังสติ

-แนะน าวธีิการตดิตัง้โปรแกรมสตใินมอืถอื

-อธิบายการบ้านคร้ังที2่



สติบ าบดัคร้ังท่ี3:รู้จกัปล่อยวางอารมณ์
1.ทบทวนการน่ังสมาธิ การฝึกสตใินการยนื เดนิ ฟัง รับรู้ลมหายใจและการใช้ระฆงัสต ิ
สอบถามเขาวา่วนันีท่ี้มาฝึกดว้ยกนัผลเป็นอย่างไรบา้ง
2.ทบทวนการบา้นและผลลัพธ์

 - สอบถามใชร้ะฆงัสติ ในระหวา่งวนั
-ใชส้ติ ในกิจกรรมอะไรบา้ง
-สติการใชง้านภายนอก

        -สติการใชง้านภายใน
• ช่วงทบทวนการบา้น การใชค้  าถามปลายเปิด
-วนัที่มีอปุสรรคและไม่ไดฝึ้กตามเวลาท่ีก าหนดช่วยเล่าใหฟั้งหน่อยไดไ้หม  และมีวิธีแกปั้ญหาอย่างไร
-อะไรที่ท  าไดด้ีใหเ้ขาเลา่และก็หาโอกาสช่ืนชมเขา



สติบ าบดัคร้ังท่ี3:รู้จกัปล่อยวาง

3.การพัฒนาสตใินการสังเกตจติขั้นตน้

อธิบายวิธีการการฝึกสตใิหพ้ัฒนาความสามารถในการปล่อยวาง

 -อธิบายกระบวนการสติในจิตท่ีช่วยพฒันาปัญญาภายใน
- อธิบายและฝึกพินิจความรูส้กึท่ีรุนแรง



สติบ าบดัคร้ังท่ี3:รู้จกัปล่อยวาง

ฝึกการพฒันาสตใินการสังเกตจติขั้นตน้ :ใช้การสังเกตความรุนแรง
-ท าทา่ up and down 20 ครัง้ สงัเกตความรูส้กึที่รุนแรงเปรยีบเทียบ
ประสบการณเ์ก่า ฉนัเหน่ือยช่วงแรก กบัประสบกาณใ์หม่ ฉนัเห็นความเหน่ือย(การ
ออกก าลงักายรว่มกบัมีสติ)เหมือนหรอืตา่งกนัอยา่งไร
ถามต่อ:แบบไหนทุกขห์รือเหน่ือยกว่า



สติบ าบดัคร้ังท่ี3:รู้จกัปล่อยวาง

4.การฝึกปฏิบัตกิารสังเกตบนร่างกายใหล้ะเอยีด

-อธิบายBody scan

- การฝึกปฏิบัตกิารสังเกตบนร่างกาย 

- สอบถามความรู้สึกและการรับรู้

- การฝึกปฏิบัตกิารสังเกตบนร่างกายร่วมกับการฝึกพนิิจความรู้สึกดกูารเปล่ียนแปลง
และปล่อยวาง



สติบ าบดัคร้ังท่ี3:รู้จกัปล่อยวาง

5.ฝึกซักซ้อมทางใจเชื่อมโยงกับการปล่อยวางโดย นึกภาพเหตุการณท์ีท่ าใหเ้กิด
ความรู้สึกทีรุ่นแรงในสัปดาหท์ีผ่่านมา

-ชวนเขานึกถงึเหตุการณอ์ืน่ทีรุ่นแรงแล้วฝึกใหม่อกีรอบ เพือ่ดคูวามรู้สึกบนร่างกาย 
สังเกตดกูารเปล่ียนแปลงและปล่อยวาง

-ชักชวนเขาใหฝึ้กจิตกับสตใินชวีิตประจ าวัน เพราะทุกวันจะเจอเหตุการณย์ุง่ยากใจให้
ใช้สตปิล่อยวางอารมณ ์และมอบหมายการบ้าน



สติบ าบดัคร้ังท่ี3:รู้จกัปล่อยวาง

6.การวางแผนการน าสมาธิและสตไิปใช้ในการฝึกจติทุกวัน

-อธิบายการบา้นคร้ังที3่ :การฝึกจิตและการมีสตใินชีวิตประจ าวัน
-สอบถามความเข้าใจก่อนน าการบา้นไปปฏบิตัิ



สติบ าบดัคร้ังท่ี4:รู้ทนัความคิดและปล่อยวาง

1.ทบทวนการน่ังสมาธิและ Body scan ท าไดด้ี
2.ทบทวนการบ้าน:สามารถรบัรูล้มหายใจไดด้ี 
                     สอบถามถึงผลลพัธข์องสมาธิและBody scan                         
                         -สติในกิจกรรม เช่น ขบัรถ  ลา้งหนา้แปรงฟัน  พิมพง์าน   อา่นหนงัสือ
                         -สติปลอ่ยวางอารมณเ์ม่ือเจอเหตกุารณย์ุง่ยากใจ



สติบ าบดัคร้ังท่ี4:รู้ทนัความคิดและปล่อยวาง

3.อธิบายความคดิอัตโินมัตทิางลบ

-ส่ือสารท าความเข้าใจความคดิอัตโินมัตทิางลบ

-ค้นหาความคดิลบอัตโินมัต ิเขียนใบกิจกรรมที ่4.1
-ใหเ้ขาไดข้ยายความอธิบายความคดิลบทีเ่ขียน
    



สติบ าบดัคร้ังท่ี4:รู้ทนัความคิดและปล่อยวาง

4.ความคดิลบมาจากชวีิตประจ าวัน
     -เหตุการณก์ารสอบเข้ามหาวทิยาลัย  อ่านหนังสอืไม่ทัน 
     -ความคดิลบทีเ่กดิขึน้ ท าข้อสอบไม่ได้  หว่ันใจกลัวสอบไม่ตดิ
    อธิบายเหตุการณก์ระตุ้น+ประสบการณ ์เกดิความคดิลบ   ความรู้สกึ  ส่งผลต่อพฤตกิรรม 
- ความคดิลบและการปล่อยวาง ด้วยการตดิป้ายความคดิ  
  ขณะฝึกสตใิห้สังเกตความคดิทีเ่กดิขึน้ ตดิป้ายความคดิ  ว้าวุ่นแล้วนะหรือฟุ้งซ่านแล้วนะ
-บอกเขาว่าให้สังเกตความคดิจะดูการเกดิ ดับของความคดิ
-บอกเขาว่าให้สังเกตความรู้สกึจะดูการเปลีย่นแปลงมากหรือน้อยลง อยู่สักพักแล้วกจ็ากไป



สติบ าบดัคร้ังท่ี4:รู้ทนัความคิดและปล่อยวาง

5.เชื่อมโยงความสัมพันธร์ะหว่างความคดิ  ความรู้สึก กับพฤตกิรรม

• เหน็โทษของความคดิทีม่ีตอ่ความสัมพนัธล์ะรบกวนชีวิตประจ าวันของเรา

• ถ้าเรารู้เทา่ทนัความคดิ 

• เรารับมืออย่างถูกวิธีเหมือนทีเ่ราก าลังฝึกอยูนี่จ้ะส่งผลตอ่ความรู้สึก และส่งผลต่อการ
กระท า



สติบ าบดัคร้ังท่ี4:รู้ทนัความคิดและปล่อยวาง

6.ฝึกประสบการณก์ารมีสตกิับความคดิและปล่อยวาง

-เขาเล่า:

ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ เกิดอะไรขึน้บ้าง:

เม่ือเกิดความคดิ แล้วท าอย่างไรค่ะ:
-ชื่นชมเมื่อเขาท าได ้

-สรุปใหเ้ขาเหน็ภาพรวม หากเรารู้เทา่ทนัความคดิ เรารับมือแบบทีเ่ราท าวันนีใ้หถู้กวิธี
มันจะช่วยเป็นเกราะป้องกันไม่ใหเ้ราตคีวามคดิลบ ก็จะไม่มีความรู้สึกกดดดัน เครียด 
ปวดหวั และพฤตกิรรมลบทีจ่ะตามมา



สติบ าบดัคร้ังท่ี4:รู้ทนัความคิดและปล่อยวาง

7.การวางแผนการน าสมาธิและสตไิปใช้ในการฝึกจติทุกวัน

-อธิบายการบ้านคร้ังที4่ :การฝึกจติและการมีสตใินชีวิตประจ าวัน
 ฝึกจติสมาธิ  สตทิั่วร่างกายและสตกัิบความคดิ

-สอบถามความเข้าใจก่อนน าการบ้านไปปฏิบัติ



สติบ าบดัคร้ังท่ี5:ทบทวนสมัพนัธภาพใหม่

-ทบทวนการน่ังสมาธิ  Body scan และ สติกบัความคิดร  าลกึเหตกุารณย์ุง่ยากใจกบัคนใกลชิ้ด  ติด
ปา้ยความคิด 

 ผลลพัธ ์:

-ทบทวนการบ้าน:ส ารวจคณุภาพของการฝึกของเขา เปิดโอกาสใหเ้ขาเลา่ปัญหาที่เกิดขึน้และอปุสรรค

เขาเลา่ : 

เขาเลา่ :

-ส ารวจความคดิลบทีม่ตี่อสัมพันธภาพคนใกล้ชดิ  

-อธิบายการปลอ่ยวางความคิดลบ การคน้พบความจรงิใหมใ่นสมัพนัธภาพเดิมที่มองขา้ม
 



สติบ าบดัคร้ังท่ี5:ทบทวนสมัพนัธภาพใหม่

-ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
ส่ิงด ีดทีีม่องข้าม

ส่ิงทีท่ าแย่ๆ

ส่ิงทีเ่รียนรู้จากการทบทวน 

-วางแผนการน าสต ิ สมาธิไปใช้ในการฝึกจิตทุกวัน  มอบหมายการบ้าน



ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้สติบ าบดัคร้ังท่ี5:ทบทวนสมัพนัธภาพใหม่

1.การใช้ค าถามปลายเปิดกระตุ้นใหเ้ขาคดิ

-อะไรท าใหค้ดิแบบนัน้  
-คณุคิดวา่การกระท าของคณุมีผลอยา่งไรตอ่แม่
2.ชีใ้หเ้ห็นสจัจะธรรมของชีวิต บางครัง้การกระท าของเราอาจจะถกูใจหรอืไม่ถกูใจเรา และ
เหตกุารณท่ี์เราวา่ไมด่ีมนัจะเป็นภมูิตา้นทานใหเ้ราสามารถเอาตวัรอดจากเหตกุารณแ์ย่แยไ่ด้



สติบ าบดัคร้ังท่ี6:ปรับการส่ือสารใหดี้ข้ึน

-ทบทวนการน่ังสมาธิและ Body scan สติกบัความคิดร  าลกึเหตกุารณย์ุ่งยาก
ใจกบัคนใกลชิ้ด ไดด้ีมีสมาธิ
-ทบทวนการบา้น:ส ารวจคณุภาพของการฝึกของเขา  ฝึกทกุวนั เวลาที่ท  าช่วงเชา้
หลงัอาบน า้ท าไดด้ีมีสมาธิไม่งว่ง



สติบ าบดัคร้ังท่ี6:ปรับการส่ือสารใหดี้ข้ึน

-เกร่ินน าพดูคุยหลักการส่ือสารและสตส่ืิอสาร
- ฝึกการส่ือสารอย่างมีสต ิ
ร  าลกึเหตกุารณย์ุง่ยากใจ อธิบายสติการสื่อสาร 
เช่ือมโยงการพดูและการฟังอยา่งมีสติ      ฝึกสติการพดูใชเ้สียงเพลง  
-สรุปการพดูการฟังอย่างมีสตโิดยการรบัรูล้มหายใจน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั



สัมพนัธภาพกับการสื่อสารอย่างมสีติ

-อธิบายปัญหาการสือ่สาร ถามประสบการณปั์ญหาการสือ่สารกับคนใกล้ชดิ

-สัมพันธภาพกับการสือ่สารอย่างมสีตเิชือ่มโยงการสือ่สารทางบวก

 ฝึกการใชส้ติในการใครค่รวญในสถานการณเ์ดิมท่ีมีปัญหา

 ติดปา้ยความคิด ปลอ่ยวาง 

-ปรับการสือ่สารให้ดขีึน้ ส ารวจการสื่อสารเดิมและทบทวนสื่อสารใหมด่ว้ย ภาษาฉนั

-สรุปใหเ้หน็ความสมัพนัธข์องการใชส้ติ ความคิดความรูส้กึ ปลอ่ยวาง กบัการมีสติในการส่ือสารช่วยใหก้าร
สื่อสารเขา้ใจกนัมากขึน้

-ชีแ้จงท าความเขา้ใจการบา้นครัง้ที6่ และความส าคญัของการฝึกในชีวิตประจ าวนัอยา่งต่อเน่ือง



สติบ าบดัคร้ังท่ี7:การฝึกสติและใหอ้ภยั

-ทบทวนการน่ังสมาธิและ Body scan สติกบัความคิดร  าลกึเหตกุารณย์ุ่งยากใจกบัคนใกลชิ้ด สตกิารสนทนา

-ทบทวนการบ้าน:ผลต่อความคิดและอารมณ ์กบัแม ่พดูคยุกนัปรบัความเขา้ใจกนั แมก็่จะไม่คอ่ยมายุ่งใหเ้ราอ่าน
หนงัสือเป็นอิสระ เขา้ใจกนัมากขึน้  อ่านหนงัสือแบบมีสติ  

-อธิบายความสัมพนัธร์ะหว่างสตกิับความเมตตา

-สตเิมตตาตนเอง เกร่ินความส าคญัของสติช่วยเห็นความรู้สึก ดูการเกิด ดบั ปล่อยวาง ช่วยต่อยอดพฒันาคุณภาพจิต
ของความเมตตาตนเอง ดว้ยการขอบคุณส่วนต่างๆของร่างกายและพาฝึก

-สตเิมตตาและใหอ้ภยัผู้อืน่

-สตเิมตตาใหผู้้อืน่และสรรพชวีติ

-แลกเปลีย่นประสบการณ์



สติบ าบดัคร้ังท่ี8:ชีวติตอ้งเดินหนา้

-ทบทวนการน่ังสมาธิและ Body scan สติกบัความคิดร  าลกึเหตกุารณย์ุง่ยากใจกบัคนใกลชิ้ด สติการ
สนทนาและสติเมตตา

-ทบทวนการบ้าน

-เหตุการณ ์อาการซมึเศร้า และความเครียด วติกกังวลและการแก้ไข

การเรียนในมหาวิทยาลยัอาจจะท าใหเ้กิดความเครียดและวติกกงัวล
ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้และน าไปใชป้ระโยชน์ การฝึกสมาธิ สติในชีวติประจ าวนั ปล่อยวาง สติเมตตา ฝึกเป็นประจ าทุก
วนัตอนเชา้หลงัจากอาบน ้า และสติในกิจเช่นขบัรถ อาบน ้า อ่านหนงัสือ  ก่อนเขา้หอ้งสอบและสติการส่ือสาร 
-ช่วยเขาวางแผน การน าความรู้จากโปรแกรมไปปฏิบติัจริงในชีวิตประจ าวนั



ภายหลงัการท าสติบ าบดัครบ 8 Sessions

ผลลัพธแ์ละสิง่ดดีทีีเ่กดิขึน้

1.ระดับคะแนนความเครียดลดลง (ก่อน=27, หลัง= 11)

2.ไม่มภีาวะซมึเศร้า

3. สอบตดิมหาวทิยาลัยได้ตามเป้าหมายได้คณะทีต่้องการ

4.คุณแม่และกรณีศกึษามาขอบคุณทีท่ าให้ชวีติเขาดขีึน้

สิง่ทีเ่ขาอยากจะบอกต่อ:เขาอยากให้เราจัดโปรแกรมฝึกสมาธิและสตใิห้เดก็ทีห่มดหวัง หมดโอกาส
เหมอืนเขาได้มโีอกาสเรียนรู้

ท าให้ตัวเราทีเ่ป็นผู้ให้ค าปรึกษาหัวใจพองโตในความส าเร็จของเขา มันเป็นแรงจูงใจทีจ่ะผลักดัน
บริการเพือ่ประโยชนต์่อผู้คนในสังคมต่อไป



เทคนิควิธีการท่ีใชไ้ดผ้ล

1.ค้นหาส่ิงส าคัญในชวีติทีผ่ลักดันใหเ้ขาต้องการเปล่ียนแปลง
ตัวเองและน าไปสู่การฝึกปฏิบัตติามโปรแกรมอย่างต่อเน่ือง 
ซึ่งต้องใช้เทคนิคการฟังแบบตัง้ใจเปิดใจทีจ่ะรับฟัง

2.ค้นหาส่ิงดใีนตัวเขา ซึ่งต้องใช้เทคนิคการตัง้ค าถามเชงิบวก

ชีใ้ห้เขาเหน็จุดเด่น ส่ิงทีด่ใีนตัวเขาแล้วชืน่ชม ให้ก าลังใจ

3.การให้ข้อมูล อธิบายการเข้าร่วมการฝึกในโปรแกรมจนเกิด
ความเข้าใจอย่างชัดเจนทัง้คุณแม่และตัวเขาและใหเ้วลาเขา
เป็นอสิระในการตัดสินใจ พร้อมการมีCommitment 
ร่วมกันยนืยันการเข้าร่วมโดยไม่มีการบังคับ

4.การสังเกตเมื่อเขามาฝึกทบทวนสมาธิและสตร่ิวมกันก่อนที่
จะตดิตามการบ้าน จะเหน็ว่าช่วงไหนทีท่ าได้ด ี ช่วงไหนทีย่ัง
ตดิอยู่  เราจะเหน็โอกาสพฒันาของเขา

5.สร้างความไว้วางใจ



เทคนิควิธีการท่ีใชไ้ดผ้ล

6.การเตรียมตัวของผู้บ าบัดส าคัญมาก นอกจากการฝึกปฏบิัติ
ทีเ่ราต้องปฏิบัตทุิกวันแล้ว การอ่านทบทวนเนือ้หาจากคู่มือมี
ความจ าเป็น  การอ่านบททอ่ง  บทอธิบาย วธีิการปฏิบัตใินแต่
ละ Sessionจนเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท ้ การเชือ่มโยง
เนือ้หาแต่ละหัวข้อ แต่ละ Session ช่วยมองเหน็ประเดน็ที่
กรณีศึกษาจะตดิขัดหรือยังท าไม่ได้ อันนีจ้ะช่วยเสริมให้เขาได้
เข้าใจ

7.การมีพีเ่ลีย้ง เพือ่นร่วมงานและ เครือข่ายสตบิ าบัดในการ
เรียนรู้ร่วมกัน คอยให้ค าชีแ้นะ ค าปรึกษา จะช่วยให้ผู้บ าบัด
เดนิไปอย่างม่ันใจว่าไม่หลงทาง 

8.การสนับสนุนทุกด้านจากผู้บริหารหน่วยงาน องคก์รของผู้
บ าบัดเช่น เวลาทีใ่ช้ สถานที ่วัสดุ อุปกรณ์

9.แรงจูงใจ ความตัง้ใจ ในการพัฒนาศักยภาพตัวเองของผู้
บ าบัด ช่วยให้ตัวเราต้องใส่ใจรายละเอยีดในการวางแผน การ
ท างาน การเตรียมความรู้ การแสวงหาในส่ิงทีตั่วเองไม่รู้ 
พร้อมรับฟังข้อเสนอแนะมาปรับปรุง
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