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กรณีศึกษา

caseเด่ียว ชายไทย อาย4ุ1ปี

Dx.F32.2

อาการส าคญั  : เครยีด นอนไม่หลบั ทอ้แท ้กระวนกระวาย

ประวตัิ 

6 เดือนก่อน เลิกกบัแฟน

3-4 เดือนก่อนยา้ยท่ีท างานไปอยู่อีกรฐัหนึ่งในอเมรกิา ท างานเป็นเชฟในรา้นอาหาร รายไดล้ดลงจากเดิม/สิ่งแวดลอ้ม
เปลี่ยน/เลิกงานแลว้กลบัหอ้ง เหงา เครา้  เริม่เครยีด 



นัดตกลงบริการและปฐมนิเทศ

1.สอบถามความต้องการและฝึกด้วยความสมัครใจ

ประเมินขอ้มลูก่อนฝึก

ความเครยีด=49 คะแนน  ซมึเครา้ระดบันอ้ย 9Q =10คะแนน ,8Q =1คะแนน

ก าหนดเป้าหมายร่วมกับผู้รับบริการ : การแก้ปัญหาและไม่มภีาวะซมึเศร้ากลับไปท างานได้

2.ส่ือสารวัตถุประสงคโ์ปรแกรม

3.เน้นย า้การฝึกสมาธิและสตเิป็นประจ าทุกวันอย่างต่อเน่ือง

4.นัดบ าบัดคร้ังที1่ สัปดาหต์่อไป



สรุปเทคนิคเลือก CASE

1.ครัง้แรก case มาบ าบดัท่ีศนูยร์ม่โพธ์ิใจ หลงัจากพบแพทย ์เพ่ือบ าบดั

2.ผูบ้  าบดั รบัcase ใหค้  าปรกึษาเบือ้งตน้ และฝึกผ่อนคลายเครยีด

3.อธิบายวตัถปุระสงค ์กระบวนการกิจกรรมตามแผนการบ าบดัทัง้หมดตลอดจนการฝึกการบา้นท่ีตอ้งท าอย่างตอ่เน่ือง

4.ใหผู้ป่้วยกลบัไปปรกึษาญาติ(ผูป่้วยเปิดรา้นขายปลาเผาช่วงเย็น /บา่ยตอ้งเริม่เตรยีมรา้น ) ใหผู้ป่้วยและญาติตดัสินใจ โทรมายืนยนัจะมา
รบัการบ าบดั



สติบ าบัดคร้ังที่1:การจัดการกับความว้า วุ่นใจ

กิจกรรม1.1  บคุคลในดวงใจ

• Case พดูถึง พ่อกบัเพื่อน 

• คณุลกัษณะท่ีดีงาม คือ 

• ไวว้างใจ

• ปรกึษาไดท้กุเรือ่ง

• คอยใหก้ าลงัใจ



การจัดการกับความว้า วุ้นใจโดยการฝึกสมาธิ3ขั้ น

1.ฝึกหยุดความคดิโดยรับรู้ลมหายใจ : รูส้มัผสัลมหายใจท่ีปลายจมกู  โดยการจดจ่ออยู่ท่ีลมหายใจ

2.ฝึกจัดการกับความคดิ

• ฝึกการรบัรูล้มหายใจตอ่เน่ือง /จดจ่อ โฟกสัอยู่กบัลมหายใจ

• หากมีความคิดใหรู้ต้วัไม่คิดตาม

• ช่วงที่ฝึก case : มีความคิดเก่ียวกบัเรือ่งเดิมๆท่ีผ่านมา



3.การจัดการกับความง่วง

ยืดตวัใหต้รงสดูลมหายใจเขา้ออกลกึๆยาว 4-5 ครัง้แลว้กลบัมารูล้มหายใจตอ่/หรอืใหน้กึถึงแสงไฟสวา่งจา้ๆ  

Case: ไม่รูส้กึง่วง/มีความคิดมาเขา้เรือ่ยๆ

สิ่งทีไ่ด้เรียนรู้ในสตบิ าบดัคร้ังที1่ :

• จดัการกบัความวา้วุน้ใจ

• ใชค้  าถามปลายเปิด  : ช่วงที่ฝึกเป็นอย่างไรบา้ง  เปิดใหโ้อกาส caseไดแ้ลกเปลี่ยน ประสบการณห์ลงัจากท่ีฝึก

• เม่ือมีความคิดเขา้มาเป็นช่วงๆ แนะน าใหก้ลบัมาท่ีลมหายใจ



สติบ าบัดคร้ังที่ 2  :  การด า เนินชีวิตอย่างมีสติ

• ทบทวนการบ้าน /การฝึกสมาธิ

• ช่วงเช้า : ที่ฝึกสมาธิ ยังมีความคิดเก่าๆมารบกวนจิตใจ /กระวนกระวายสับสนในความคิด

• ช่วงค่ำ : บางวันจิตใจสงบ /บางวันยังคิดสับสน /นั่งสมาธิได้นานขึ้น



สติบ าบัดคร้ังที่ 2  :  การด า เนินชีวิตอย่างมีสติ

• อธิบายความหมายของสติ / กระบวนการฝึกสติ3 ระดบั (สติขัน้พืน้ฐาน /สติตามการใชง้านภายนอก/สติตามสภาวะภายใน )และวิธีฝึกสติ

1.ฝึกสมาธิพืน้ฐาน : รูล้มหายใจบางสว่นกบัรูใ้นกิจที่ท  า(สมัผสักอ้งหินชิม/ฟังยืนเดิน)

• เตรยีม ผลไมอ้บแหง้ (บ๊วย,องุ่น,กลว้ยตาก)ใหC้ase ไดชิ้ม

2.ฝึกสตติามการใช้งานภายนอก

• ยืนอย่างมีสติ  บนขาขา้งเดียวและเดินตอ่เทา้

3.ฝึกสตติามการใช้งานภายใน

• ยืนทา่ squart 2ครั้ง(ท่าธรรมดาและท่าให้รู้ลมหายใจไปด้วย)

• เปิดMV เพลงให้ฟังอย่างมีสติ

• เปิดระฆังสติบอกประโยชน์ของระฆังสติ

• แนะนำ /ติดตั้งระฆังสติในมือถือ/ อธิบายการบ้านครั้งที่2



สติบ าบัดคร้ังที่3 :  รู้ จักปล่อยวางอารมณ์

1.ทบทวนการบ้าน/การนั่งสมาธิ : การฝึกสติในการยืน เดิน ฟัง รู้ลมหายใจและการใช้ระฆังสติ

ใช้คำถาม: เป็นอย่างไรบ้าง/เล่าให้ฟังหน่อยคะ

• มีวิธีการจัดการอย่างไรบ้าง

CASE : มีหลงๆลืมๆ เครียด กังวล ทำอะไรช้า เพลียตลอดเวลา

• จำอะไรไม่ค่อยได้  รู้สึกสับสนไม่รู้จะทำอะไรก่อนหลัง  

• แก้ปัญหาโดย ทำไปที่ละอย่างๆ  และนำเอาเรื่องสติมาใช้ช่วงทำงาน

• ผู้บำบัด  : ชื่นชม

2. การพัฒนาสติในการสังเกตจิตขั้นต้น/การฝึกสติให้พัฒนาความสามารถในการปล่อยวาง

• อธิบายกระบวนการสติในจิตที่ช่วยพัฒนาปัญญาภายใน

• อธิบายและฝึกพินิจความรู้สึกที่รุนแรง



• ใช้การสังเกตความรุนแรง

• ทำท่า up and down 20ครั้ง / เปรียบเทียบ 2ครั้ง =ฉันเหนื่อย กับ ฉันเห็นความเหนื่อย

• ออกกำลังกายร่วมกับมีสติ

3.ฝึก body scan/ สังเกตบนร่างกายให้ละเอียด

• ฝึกปฎิบัติ body scan

• ฝึกปฎิบัติร่วมกับฝึกพินิจดูการเปลี่ยนแปลงและปล่อยวาง

สติบ าบัดคร้ังที่ 3 : รู้ จักปล่อยวางอารมณ์



สติบ าบัดคร้ังที่ 3 : รู้ จักปล่อยวางอารมณ์

4.ฝึกซกัซอ้มทางใจ /นกึถึงเหตกุารณ์ ท่ีท าใหเ้กิดความรูส้กึรุนแรงใน สปัดาหท่ี์ผ่านมา

Case : หงุดหงิด เรื่องเพื่อนบ้านดื่มสุรา เสียงดัง เปิดเพลงเสียงดัง

• ชวนให้นึกถึงเหตุการณ์ แล้วฝึกดูความรู้สึกบนร่างกาย (body scan) ดูการเปลี่ยนแปลงและปล่อยวาง

5.การวางแผนการนั่งสมาธิและสติไปใช้ในการฝึกจิตทุกวัน

• อธิบายการบ้านครั้งที่3



สติบ าบัดคร้ังที่ 4: รู้ ทันความคิดและปล่อยวาง

1.ทบทวนการนั่งสมาธิและBody scan

2.ทบทวนการบ้าน

• นำไปใช้ในชีวิตประจำวัน

3.อธิบายความคิดอัตโนมัติทางลบ

• ฝึกใบกิจกรรม 4.1 ความคิดอัตโนมัติทางลบ

• ให้case อธิบายความคิดทางลบที่เขียนตามใบงาน

4.ความคิดลบจากชีวิตประจำวัน

• อธิบายเหตุการณ์กระตุ้น+ประสบการณ์เกิดความคิดทางลบ/ความรู้สึกที่ส่งผลต่อพฤติกรรม

• ความคิดลบ  การปล่อยวาง  ด้วยการติดป้ายความคิด

5.เชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างความคิด+ความรู้สึก+พฤติกรรม+รู้ทันความคิด

6.ฝึกประสบการณ์การมีสติกับความคิดและการปล่อยวาง



1.ทบทวนการทำ body scan

• ฝึกสติกับความคิดให้คิดถึงเหตุการณ์ยุ่งยากใจกับคนใกล้ชิด/ติดป้ายความคิด

2.ทบทวนการบ้าน

สติบ าบัดคร้ังที่ 5 :ทบทวนสัมพันธภาพใหม่



• ใบกิจกรรม 5.1 สำรวจความคิดที่มีต่อสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด

• กับแฟน ชอบใช้อารมณ์ เวลาไม่ได้ดั่งใจ  ทำให้พยายามไม่โต้ตอบ เงียบ 

• ทบทวนสัมพันธภาพใหม่

• สิ่งดีดทีี่มองข้าม : ความใส่ใจในการดูแล

• สิ่งที่ทำแย่ : มีปํญหาอะไร ขอบเก็บไว้คนเดียว

• สิ่งที่เรียนรู้จากการทบทวนสัมพันธภาพใหม่

• Case : บางครั้งก็ปล่อยวางความคิด เอาสติมาจัดการกับความคิด/ เวลาทำอะไรผิดพลาดก็ให้กำลังใจกัน ให้อภัยกัน

• มอบหมายการบ้านครั้งที่ 5

สติบ าบัดคร้ังที่ 5 :ทบทวนสัมพันธภาพใหม่



ทบทวนการนั่งสมาธิและ body scan

• สติกับความคิดรำลึกเหตุการณ์ยุ่งยากใจกับคนไกล้ชิด

• ทบทวนการบ้าน /case ฝึกสมาธิ เช้า-เย็น

• ช่วงเช้า  : ทำได้ยังไม่ดี ใจยังว้าวุ่น มีความคิดเข้ามา

• ช่วงเย็น  : มีสมาธิ นั่งได้นาน

สติบ าบัดคร้ังที่6 :ปรับการส่ือสารให้ดีขึ้น



• อธิบายหลักการสื่อสารและสติสื่อสาร

• ฝึกการสื่อสารอย่างมีสติ

ใบกิจกรรม6 : สำรวจส่ือสารเดิม

• กับแฟนขัดแย้งกันเวลาทำงาน

Case : คำพูดของแฟน  : ทำงานยังไม่เสร็จ=จะทันไหม

• ภาษาท่าทางระหว่างกัน : รู้สึกหงุดหงิดแต่ไม่แสดงอารมณ์

• ผลดีที่ตามมา  : แบ่งหน้าที่รับผิดชอบกัน/อย่างชัดเจน

สติบ าบัดคร้ังที่ 6:ปรับการส่ือสารให้ดีขึ้น



สติบ าบัดคร้ังที่ 6:ปรับการส่ือสารให้ดีขึ้น

ทบทวนการสื่อสารใหม่

• ภาษาฉนั :  ยงัเหลืออะไรท่ียงัไม่ไดท้  าบอกนะ  เดียวช่วย

• ภาษาท่าทางระวา่งกนั : รูส้กึใชน้  า้เสียงที่นุ่มนวล

ผลท่ีคาดวา่จะเกิด :  ช่วยเหลือกนัมากขึน้ / มีงานอะไรก็ช่วยกนั  /งานเสรจ็เรว็ขึน้

สรุป : ใหเ้ห็นความสมัพนัธข์องการใชส้ติ ความคิด  ความรูส้กึ  ความรูจ้กัปล่อยวาง กบัการมีสติในการสื่อสาร  ช่วยใหเ้ขา้ใจกนัมากขึน้

มอบการบา้นครัง้ที่6



สติบ าบัดคร้ังที่7:การฝึกสติและให้อภัย

• ทบทวนการนั่งสมาธิ ,bodyscan,สติกับความคิดรำลึกเหตุการณ์ยุ่งยากใจ

• สติการสนทนา

• ทบทวนการบ้าน .ให้Case ได้เล่าประสบการณ์ที่นั่งสมาธิในแต่ละวัน



สติบ าบัดคร้ังที่ 7:การฝึกสติและให้อภัย

• อธิบายความสัมพันธ์ระว่างสติกับความเมตตา

• ฝึกสติเมตตาตนเอง

• ฝึกสติเมตตาและให้อภัยผู้อื่น

• ฝึกสติเมตตาให้ผู้อื่นและสรรพชีวิต

• มอบการบ้านคร้ังที่7



สติบ าบัดคร้ังที่8 ชีวิตต้องเดินหน้า

ทบทวนการนั่งสมาธ,ิ body scan ,สติกับความคิดรำลึกเหตุการ์ที่ยุ่งยากใจ

• สติการสนทนา  สติเมตตา

• ทบทวนการบ้าน



ภายหลังการ ท าสติบ าบัดครบ8 SESSION

• ผลลัพธ์และที่เกิดขึ้น

1.ระดบัความเครยีดลดลง       ก่อน  = 49 คะแนน      หลงั=12 คะแนน

2.ไม่มีภาวะซมึเศรา้   9Q : ก่อน = 14  คะแนน หลงั = 3 คะแนน

8Q : ก่อน = 1 คะแนน หลงั = 0 คะแนน

3.สื่งท่ีอยากจะบอก :Case : หลงับ าบดัผมรูส้กึเหมือนไดชี้วิตใหม่ช่วง 1  เดือนแรกหลงับ าบดัอาการดีขึน้

@ 2เดือนหลงับ าบดั / case เลิกกบัแฟน /อกหกั รูส้กึแย่ท่ีแฟนบอกเลิก จบัไดว้่ากลบัไปคยุกบัแฟนเก่า  เก็บตวั หงดุหงิด อยากตาย

• ไดท้บทวนการบ าบดั 1ครัง้

• ผูบ้  าบดั  ใชก้ารบ าบดัครัง้ที่ 7:การฝึกสติและใหอ้ภยั พาCase  ฝึกอีกรอบ  ยงัไม่ดีขึน้

• ผ่านไปอีก 1 อีก สปัดาห ์ยงัไม่ดีขึน้ จึงได ้Admin 1ครัง้ (12/7/67)  จ าหน่าย (10/8/67) = 28วนั + บ าบดัECT



ภายหลังการ ท าสติบ าบัดครบ8 SESSION

วนัท่ี 4 พย 67 : พบCase หลงัจากจ าหน่ายได ้2เดือน  

case :  เริม่ดีขึน้ แจ่มใส ไม่เครยีด ไม่เศรา้  ไม่คิดอยากตาย คะแนน 9Q =2 คะแนน 8Q =0 คะแนน แพทยป์รบัลดยาลง

• คบกบัแฟนเก่า plan จะหมั่นแตง่งานปี68

• plan จะกลบัไปท างานท่ีสหรฐั + ไปกบัแฟน



เทคนิควิ ธีการท่ีใช้ได้ผล

• 1.การใหข้อ้มลู อธิบายรายละเอียด หวัขอ้การฝึกทัง้ 8 Session เนน้ย า้เรื่องการบ าบดัต่อเน่ืองพบผูบ้  าบดัทกุสปัดาห ์
และการท าการบา้น

• 2. มีความยืดหยุ่นเรื่องวนันดั กรณีติดธุระ โทรแจง้เปล่ียนวนันดัได ้แต่ยงัตอ้งพบผูบ้  าบดัทุกสปัดาห์

• 3.สรา้งสมัพนัธภาพ ความไวว้างใจ

• 4. การเตรยีมตวัของผูบ้  าบดัใหพ้รอ้มทัง้กายและจิตใจ /ความรู ้ ฝึกปฎิบตัิทกุวนั และ อ่านทบทวนเนือ้หา  อ่านบทท่อง 
บทอธิบายในแต่ละ Session ก่อนท่ีจะบ าบดั ใหเ้ขา้ใจ และเตรยีมอปุกรณท่ี์ใชป้ระกอบการบ าบดัใหพ้รอ้ม 

• 5 .การสนบัสนนุ จากหวัหนา้ เพ่ือนรว่มงาน ระบบบรกิาร 

• 6 ตวัผูบ้  าบดั มีแรงจงูใจ ท่ีจะพฒันาตวัเอง 


