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ศริญญา  สิทธิชาค า
นักจิตวิทยา



 สติบ ำบัดรำยบุคคล 
         หญิงไทย  อายุ 31 ปี  เรียนจบ ป.ตรี   
อาชีพ  พนักงานโรงแรม 
อำกำรท่ีน ำมำ  แน่นหน้าอกหายใจไม่อ่ิม  ตัวส่ัน  ชาท่ีมือ 
คล่ืนไส้อาเจียน ควบคุมอารมณ์ไม่ได้เม่ือต้องอยู่ในสถานการท่ี
ตึงเครียด และเม่ืออยู่ในสถานท่ี  ท่ีเจอคนเยอะๆวุ่นวาย (ใช้ค า
ด่ารุ่นแรงกับคนใกล้ชิด) เป็นหนักประมาณ 6 เดือนท่ีผ่านมา

กรณีศึกษำ



แพทย์วินิจฉัย Panic disorder
การรักษาท่ีได้รับ  ยา Sertraline 50 mg 
ประวัติกำรเจ็บป่วย 
       ทำงกำย โรคกระเพาะ
       ทำงจิต  Adjustment disorder (เรียนมหาวิทยาลัย)

  

กรณีศึกษำ



ประวัติ

ด้ำนครอบครัว 
 วัยเด็ก บิดามารดาแยกทางกันตอนอายุ 3 ขวบ  

บิดาบวชเป็นพระไม่ได้ติดต่อกัน  มารดาจ าคุกด้วยคดี
ยาเสพติด  ท าให้ผู้ป่วยถูกเล้ียวดูโดยยาย  ร่วมกับ

พ่ีชาย1 คน ซ่ึงมีพฤติกรรมเกเร 



ประวัติ

ด้ำนครอบครัว 
อายุประมาณ 6 ขวบ แม่กลับมาอยู่ด้วย เวลท่ีเคส
ท าดีไม่ไม่เคยชม  แต่ถ้าท าไม่ดีจะต าหนิ ปี 2566 
แต่งงาน แต่ยังไม่มีลูก สามีเข้าใจอาการเจ็บป่วย



ประวัติ

ด้ำนสังคม
ช่วงวัยเด็ก  เข้ากับเพ่ือน  ครูได้ดี  ผลการเรียนดี จบ.
มหาวิทยาลัย 3.5 ปี 
ปัจจุบัน  เพ่ือนร่วมงานดี  แต่สัมพันธภาพกับเจ้านายไม่ดี   
รู้สึกว่าหัวหน้าไม่ชอบตน ท่ีตนเองลาป่วยบ่อย  ไม่ได้รับ
ความเป็นธรรมในการท างาน ท าให้ทะเลาะกับหัวหน้าบ่อย



กำรเลือกเคส

1.แพทย์ส่งท าจิตบ าบัด  เร่ือง การจัดการ
ความเครียด และ Panic 
2.ไม่มีหูแว่วประสาทหลอน
3.ไม่มีหลงผิด
4.ไม่มีหวาดระแวง



กำรตัดสินใจเลือกสติบ ำบัด

1.เป็นเคร่ืองมือท่ีมีกระบวนการบ าบัด เป็นล าดับ
ข้ันตอน  ง่ายต่อการน าไปใช้ 
2.เคส มีภาวะซึมเศร้า การจัดการอารมณ์ 
3.เคสมีอาการ Panic เม่ือถูกกระตุ้นด้วยภาพ เสียง



ก่อนเร่ิมกระบวนกำรบ ำบัด

1. สร้างสัมพันธภาพ  ให้เคสเล่าอย่างอิสระ  เรา
ฟังอย่างใส่ใจ  สะท้อน  สีหน้า  อารมณ์  ความคิด
(ทวนความ)
2.ถามความคาดหวังในการรักษา
3. สะท้อนให้เคสให้จุดแข็งของตนเอง  ภายนอก  
ภายใน  



ก่อนเร่ิมกระบวนกำรบ ำบัด

4.เช่ือมโยงไปสติบ าบัด  ช่วยเพ่ิมทักษะการจัดการ
อารมณ์  ลดอาการPanic 
5.แจ้ง ระยะเวลาในการบ าบัด /จ านวนคร้ัง /หัวข้อ
ในการบ าบัดแต่ละคร้ัง
6.ผลประเมิน 9Q = 16 



1 กำรจัดกำรกับควำมว้ำวุ่นใจ

1. บุคคลในดวงใจ  นึกถึงยาย  ยายเป็นคนขยัน  อดทน  ใจ
ดี  เวลายายไปขายผักท่ีตลาดเราก็จะไปขายด้วยกับยาย   
2.สมำธิ 2 นำที  รู้สึกสงบ
3.สมำธิ 4 นำที  สงบ  มีความคิดแต่กลับมารู้ลมหายใจได้
4.สมำธิ 8 นำที  ช่วงแรกสงบ  ช่วงหลังกระวนกระวายใจ 
อึดอัด แต่พยายามกลับมารู้ลมหายใจ  



2.ด ำเนินชีวิตอย่ำงมีสติ 

1. เร่ิมสมำธิ 10 นำที รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย    
2.กำรบ้ำน  น่ังสมาธิ 5 นาที ก่อนนอน ช่วงวันแรกๆ 
ฟุ้งซ่านมาก   ประมาณวันท่ี 4 เร่ิมสงบ แต่ยังมีอาการส่ัน
ควบคุมตนเองไม่ได้  ตอนออกไปเจอคนเยอะ  (แนะน าเพ่ิม
สมาธิเป็น 10 นาที)



2.ด ำเนินชีวิตอย่ำงมีสติ 

3.ฝึกสติ  
     ช่วงฝึกสติพ้ืนฐานรู้สึกตนเองสงบ  ไม่คิดฟุ่งซ่าน  จดจ่อ
กับกิจกรรมท่ีให้ท า  แต่ช่วงฝึกสติตามกิจภายใน  ให้ดูคลิป 
เผลอคิดตาม แต่กลับมารู้ลมหายใจได้ 



3.รู้จักปล่อยวำงอำรมณ์

1. ทบทวนสมำธิ  สติ  รู้สึกสงบดี  ผ่อนคลาย    
2.กำรบ้ำน  น่ังสมาธิ 10 นาที  มีฟุ่งซ่านเฉพาะวันท่ีทะเลาะ
กับหัวหน้า วันอ่ืนๆ สงบดี  สติ  ท าตอนไปโยคะ  รู้สึกสงบ ไม่
เหน่ือย  หรือหงุดหงิด  (ออกไปท ากิจกรรมนอกบ้านมากข้ึน 
คือ ว่ิง ทานข้าวกับเพ่ือน)  ระฆัง  ไม่ได้เปิด  กลัวจะรบกวน
คนอ่ืน  (ชวนคิดวิธีท่ีจะใช้เตือนแทนระฆัง) ใช้ ไฟหน้าจอ 
นาฬิกาข้อมือ สว่างทุก 10 นาที 



3.รู้จักปล่อยวำงอำรมณ์

3. ออกก ำลังกำยลุก ย่อ 20 คร้ัง ขณะรู้ลมหายใจไปด้วย  
รู้การเต้นของหัวใจไปด้วย  ไม่ค่อยเหน่ือย  ใจสงบเร็ว
4.Body scan ไม่มีความรู้สึกท่ีรุนแรง  แต่มีเผลอไปคิด
เร่ืองอ่ืนแต่กลับมาดูต่อได้
5.เหตุกำรณ์ท่ีท ำให้เกิดควำมรู้สึกรุนแรง  ทะเลาะกับ
หัวหน้า  ช่วงแรกมีหงุดหงิด  ใจเต้นแรง  เอาใจมาไว้ท่ีอก
จากหายในเข้าออกลึกๆดีข้ึน  แต่รู้สึกเหน่ือย



4.รู้ทันควำมคิดและปล่อยวำง
1.ทบทวน สมำธิ Body Scan รู้สึกว่าสงบเร็วข้ึน  เผลอคิดแลัวกลับมาเร็วข้ึน  

Body Scan ไม่มีความรู้สึกรุนแรง  มีแต่เผลอคิด  แต่กลับมาได้เร็วขิึน รู้สึก
สงบ
2.กำรบ้ำน  สมาธิ  รอบน้ีสงบดี  Body Scan  มีความคิดแทรกน้อยมาก  รู้สึก
สงบตอนท า ท าก่อนนอนรู้สึกหลับง่ายข้ึน แต่ยังมีความคิดลบกับหัวหน้า  ท่ี
หัวหน้าดูใส่ใจเรามากข้ึนเพราะรู้ว่าเราป่วย  ไปงานว่ิงเจอคนเยอะๆวุ่นวาย มี
อาการควบคุมร่างกายไม่ได้  ใจส่ัน  อยากอาเจียน  (เตือนตัวเองไม่ตาย  
หายใจๆ  มองหน้าสามีแทน  ไม่นานก็สงบ(ปกติจะด่าสามีด้วยค าหยาบคาย) ว่ิง
จนจบ 10 กม. คิดว่าตนเองดีข้ึน  สามี คนรอบข้างก็บอกดีข้ึน 



4.รู้ทันควำมคิดและปล่อยวำง

3. ควำมคิดลบอัตโนมัติท่ีเกิดข้ึน  ฉันไม่ได้รับความเป็น
ธรรม เวลาอยู่ในท่ีท างานจะอึดอัด  ไม่อยากท างาน ท าให้
ท างานได้ ไม่ดี 
4.ระลึกเหตุกำรณ์ ทะเลำะกับหัวหน้ำ เห็นหงุดหงิด โกรธ  
ต้องเตือนตัวเอง  เรำเห็น เรำไม่ได้เป็น  แค่ดูเฉยๆ มันก็
สงบลง  



ข้อเสนอแนะ
1. แผนในกำรบ ำบัดคร้ังต่อไป 

        1)คร้ัง ท่ี 5 วันท่ี 22 ต.ค. 67  และคร้ังต่อๆไป ผู้บ าบัด
ควรเตรียมตัว  และท าความเข้าใจเน้ือหามากกว่าน้ี  เน่ืองจาก
ยังไม่แม่นเน้ือหา  จะใช้การอ่านตอนคนไข้หลับตา  และท าให้การ
บ าบัดไม่ร่ืนไหลในบางคร้ัง 
       2)  ขอค าแนะน าจากอาจารย์และนักจิตบ าบัด  แนว สติ
บ าบัดทุกท่าน 
 



ข้อเสนอแนะ

2.ส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในกำรบ ำบัด
        1)สัมพันธภาพระหว่าง เคส และผู้บ าบัดส าคัญ
        2)ช่ืนชมจุดแข็งของเคส เพ่ือให้เคสรู้สึกถึงคุณค่าในตนเอง 
        3)สติในการฟังของผู้บ าบัดส าคัญ  เพราะเร่ืองราวของ
เคสอาจท าให้เราเผลอ สอดแทรกอารมณ์  และไปตัดสินเคส 
        4)การให้ความรู้ เร่ืองโรค สติบ าบัดสามารถช่วยได้อย่างไร 
ท าให้เคสเห็นความส าคัญในการรักษา
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