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ข้าราชการบํานาญสังกัดโรงพยาบาลสระบุรี  

Mindfulness Based Therapy and 
Counseling

จติวทิยาสติในผู้ป่วยทีÉมีความผิดปกตทิางพฤตกิรรม 
Behavior Disorder



ประวัตโิดยย่อกรณีศกึษา

สติบําบัดแบบรายบุคคล

   - วยัรุ่นหญิงชาวไทย อาย ุ17 ปี 

- บิดาและมารดา ทาํงานธุรกิจส่วนตวั

- มีพีÉนอ้ง 3 คน เป็นคนทีÉ 2  พีÉสาวเรียนระดบัปริญญาตรีปี 1 
นอ้งชายเรียนชัÊนมธัยมศึกษาปีทีÉ  2

- เรียนมธัยมศึกษาปีทีÉ 5 โรงเรียนเอกชนในจงัหวดันครนายก 

- ผลการเรียน ดี  ชอบเรียนวิชาคณิตศาสตร์และภาษาองักฤษ



อาการสําคัญ  

สมาธิสัÊน ทาํอะไรโดยขาดการย ัÊงคิด ควบคุมตวัเองไม่ได ้ขาดทกัษะ

ทางสงัคม มีเรืÉองทะเลาะกบัเพืÉอนบ่อยๆ  ทาํร้ายเพืÉอนทีÉไม่ตัÊงใจเรียนในชัÊน

เรียน เคยทาํร้ายตนเอง มีความคิดอยากทาํร้ายตนเองและผูอื้Éน

การวินิจฉัย

- รับการตรวจวนิิจฉยัจากกลุ่มงานจิตเวช รพ.สระบุรี เมืÉออาย ุ8-9ปี  

วา่มี ภาวะสมาธิสัÊน ทานยาไม่ต่อเนืÉอง ยติุการรักษาไป 4 ปี
- อาย ุ13 ปี รับการรักษาทีÉ รพ.พญาไท แพทยว์ินิจฉยั Tic 

(Tourrette syndrome) และADHD. 1 ปีแรกรับยาต่อเนืÉอง ปี

ต่อมารับยาทุก 3 เดือน

- อาย ุ17 ปี รับการรักษาทีÉคลินิกในจงัหวดัสระบุรี แพทยว์ินิจฉยั 

Behavior Disorder 



การตัดสินใจเลือกกรณีศึกษา

สติบําบัดแบบรายบุคคล

   - ผูป่้วยรับการรักษาแบบผูป่้วยนอก รับยามาทานประจาํยงัมี

อาการเหมือนเดิม

- ผูป่้วยตอ้งการรับการบาํบดัแบบใหก้ารปรึกษา

- ผูบ้าํบดัคิดวา่ผูป่้วยจะสามารถนาํทกัษะของจิตวทิยาสติไป

ใชใ้ห้เป็นประโยชน์แก่ตวัเองได ้

- ผูป่้วยยนิดีรับการบาํบดัโดยจิตวิทยาสติ



ตกลงบริการ

แนะนาํการบาํบดัดว้ยจิตวิทยาสติ  จาํนวน 8 ครัÊ ง ติดตาม 

1, 3, 6, 12 เดือน

ตกลงเรืÉองการนดัหมายเพืÉอบาํบดัทุกสัปดาห์ วนัละ 1.30 
– 2 ชม. เป็นวนัอาทิตย ์เริÉมเวลา 14.00 น.

 เนน้เรืÉองการทาํการบา้นทุกวนัอยา่งสมํÉาเสมอ



ครัÊงทีÉ 1 การจัดการความว้าวุ่นใจ

  ปฐมนิเทศ และขอคาํยืนยนัในการฝึกสติบาํบดั

 แบบสอบถามขอ้มูลทัÉวไป

  ทาํแบบประเมิน

ประเมินการความเครียด ได ้33 คะแนน  มีความเครียดสูงกวา่ปกติมาก 

ประเมินซึมเศร้า ได ้17 คะแนน  มีภาวะซึมเศร้าระดบัปานกลาง



ใบกิจกรรมทีÉ 1 บุคคลในดวงใจ 2 คน

เรืÉองราวความดีงามทีÉทําให้รัก เคารพ และผูกพนั

1. บุคคลในครอบครัว  คือ อาก๋ง (ปู่ )

2. บุคคลนอกครอบครัว คือ ครูทีÉสอนวิชาคณิตศาสตร์

คุณลกัษณะ :- ใจดี, อารมณ์ดี, ขยนั รับผดิชอบ สะอาด

เรียบร้อย  และเขา้ใจ เห็นใจคนอืÉน



ประสบการณ์การฝึกสมาธิ  

     1. สามารถรู้ลมหายใจทีÉปลายจมูกขา้งทีÉรู้สึกชดักวา่ตรงตาํแหน่งทีÉชดัทีÉสุด  

     2. เมืÉอมีความคิดเกิดขึÊนสามารถรู้ทนัและกลบัมารู้ลมหายใจ   

      3. สามารถจดัการกบัความง่วงดว้ยการยืดตวัตรง/หายใจลึก/ จินตนาการแสงสว่าง 

      4. มีความสงบเกิดขึÊนจากการรู้ลมหายใจไดต้่อเนืÉองระยะหนึÉง  

      5. สามารถทาํสมาธิลืมตาโดยรู้ลมหายใจ   

ตอบ   ไดม้าก ในขอ้ 1,4,5       ไดบ้า้ง   ขอ้ 2,3
ประสบการณ์ความสงบทีÉได้เป็นอย่างไร.  ตอบ  ผป.วา่ทาํใหเ้ห็นไดว้า่ความสงบ

เกิดทีÉตวัเราได้

มีประสบการณ์อืÉนใด นอกจากความสงบเกิดขึÊนบ้าง ตอบ หยดุคิดเรืÉองไม่สบายใจ

ได ้ ร่างกายกนิ็Éงไปดว้ย

ให้การบ้าน ตอบข้อซักถามของผู้รับการบาํบัด 

นัดหมาย  



ครัÊงทีÉ 2 ดาํเนินชีวติอย่างมีสติ

 ทักทาย ทบทวนการนัÉงสมาธิ 

 ทบทวนการบ้าน การฝึกสมาธิประจาํวนั

- ระดบัความสงบ 7-8 คะแนน

- ผลของการฝึกสมาธิต่อชีวิตประจาํวนั...เวลาไม่พอใจกม็าอยู่ทีÉลมหายใจได้..         

 การฝึกสติ   :-ประสบการณ์การฝึกสติ

- สติในการสมัผสั (กอ้นหิน) ตอบ ไดม้าก - สติในการฟัง (เรืÉองเล่า) ตอบ ไดม้าก

- สติในการยนื    ตอบ ไดม้าก - สติในการเดิน ตอบ  ไดม้าก

2. จากประสบการณ์การฝึก สมาธิและสติต่างกนัอยา่งไรในประเดน็ต่อไปนีÊ  

    ผู้ป่วย ตอบ ไม่ได้ ผู้บําบัดอธิบายสรุปให้ฟังตามเอกสาร และจากสไลด์

 

 



ฝึกสติตามการใช้งานภายนอก โดยใหผู้ป่้วยยนืขาขา้งเดียว สลบัซา้ย ขวา

ฝึกสติตามสภาวะภายในทีÉว้าวุ่น โดยใหผู้ป่้วยดูคลิปวดีิโอเดก็ทีÉถูกบูลลีÉ

แนะนํา / อธิบายวธีิการติดตัÊงระฆังสติ   ติดตัÊงทีÉ Mildfulness Bell

มอบการบ้าน :- วางแผนการนําสมาธิและสติไปใช้ในชีวติประจําวนั  

 การฝึกมีสติตลอดกจิกรรม ผูป่้วยเลือกฝึกการแปรงฟัน

นัดหมาย



ครัÊงทีÉ 3 รู้จักปล่อยวางอารมณ์

 ทักทาย - ทบทวนการนัÉงสมาธิ การฝึกสติในการยนื เดิน ฟังดว้ยการรู้ลมหายใจไป

ดว้ย และการใช้ระฆงัสติ

 ทบทวนการบ้าน

- สมาธิ  7-8 คะแนน - สติในชีวติประจําวนั   6-8 คะแนน

- การฝึกมสีติตลอดกจิกรรม  แปรงฟัน สะอาดขึÊน ไม่มีกลิÉนปาก

:- ครัÊ งต่อไปจะฝึก เวลานัÉงในรถดว้ย 

 การฝึกสติให้พฒันาความสามารถในการปล่อยวาง  (ปัญญา)

 ฝึกสังเกตความรู้สึกทีÉรุนแรง 

- ใหอ้อกกาํลงักายอยูก่บัทีÉจนเหนืÉอย (Up and Down 20 ครัÊ ง) 

-  สังเกตความรู้สึกบนร่างกาย ครัÊ งทีÉ 1 พกัแลว้ทาํครัÊ งทีÉ 2 (รู้ลมหายใจ :เห็นความเหนืÉอย)



ฝึกการสังเกตความรู้สึกบนร่างกายให้ละเอียด (Body Scan)
- Body scan - Focusing 

ฝึกซ้อมเชืÉอมโยงกับการปล่อยวางความรู้สึกในชีวติจริง

ใบกิจกรรมทีÉ 3 : การรู้จกัปล่อยวางอารมณ์

     - เรืÉองทีÉยุง่ยากใจ คือ เพืÉอนไม่ช่วยทาํงานกลุ่ม ทาํใหโ้กรธ 

     - ประสบการณ์ขณะสาํรวจความรู้สึกทัÉวร่างกาย    ตอบวา่ รู้สึกร้อนทีÉหนา้ 

หวัใจเตน้แรง คนัทีÉแขน หยดุดูสกัพกัก็หายไป 

สรุปประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊน

     - รําลึกเรืÉองทีÉยุง่ยากใจ   ตอบ  ไดม้าก

     - ความรู้สึกบนร่างกายจากศีรษะจรดปลายเทา้ ตอบ ไดม้าก

     - สงัเกตความรู้สึกชดัเจนทีÉเกิดขึÊนและดูการเปลีÉยนแปลง ตอบ ไดม้าก 

มอบการบ้าน นัดหมาย



ครัÊงทีÉ 4 ทนัความคดิและปล่อยวาง

 ทักทาย  นัÉงสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที  ฟังอย่างมีสติและการใช้ระฆงัสติ 

 ทบทวนการบ้าน 

- การฝึกจติ  7-9 คะแนน - สติในชีวติประจําวนั  7-8 คะแนน

 - ผลต่อชีวติประจําวนัทัÉวไป    มีสมาธิในหอ้งเรียนมากขึÊน 

- ผลต่ออารมณ์และความคดิเมืÉอเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ   ใจเยน็ขึÊน

 ความคดิอตัโนมตัิลบ (ใบกิจกรรม 4.1)

- ขอ้ทีÉ 1 ฉนัแบกภาระไวม้ากมายจนทนไม่ไหวแลว้  อธิบายวา่ เพืÉอนๆ ไม่สนใจเรียน ไม่

ทาํงานทีÉครูมอบหมาย  ผลทีÉเกิดขึÊน ผูป่้วยเครียด โมโห อยากจดัการเพืÉอนๆ 

 ลองพิจารณาความคิดเหล่านีÊวา่เป็นเรืÉองทีÉจงใจคิดหรือเกิดขึÊนโดยอตัโนมติั 

- เกิดขึÊนโดย อตัโนมัต ิมกัเกิดขึÊนทนัทีเมืÉอเห็นเพืÉอนไม่สนใจเรียนไม่ทาํงานครูมอบหมาย



ทบทวนชีวิตประจําวัน (ใบกิจกรรม 4.2 )

พจิารณาความสัมพนัธ์ระหว่างเหตุการณ์ ความคิดลบและความรู้สึก 

     - เหตุการณ์ในห้องเรียน เพืÉอนไม่ตัÊงใจเรียน Bไม่พอใจ  ผป.มีความรู้สึก

โมโห เครียด อยากดุเพืÉอนแทนครู

     - เหตุการณ์ตอนนัÉงรถกับน้อง นอ้งชายชอบแหย ่ Bไม่พอใจ  ทาํให้

หงุดหงิด จนไม่อยากพูดดว้ย

สติในการคิด กบัการคิดบวก  (การติดป้ายความคดิ)  สามารถติดป้ายความคิดได ้

ประสบการณ์ การมีสติกับความคิด (บนัทึกใบกิจกรรม 4.3)

     - ประสบการณ์ ทัÊง 5 ขอ้ ตอบวา่ ทาํไดบ้า้ง

     - เรืÉองทีÉเครียดในชีวิตประจําวัน คือ เรืÉองเพืÉอน  และเรืÉองนอ้งชาย 

     - ประสบการณ์หลังจากฯ รู้สึกผอ่นคลาย คิดไดว้า่บางเรืÉองไม่ใช่เรืÉองของเรา

ทัÊงหมด เปลีÉยนคนอืÉนไม่ไดต้อ้งเปลีÉยนทีÉตวัเราเอง



ครัÊงทีÉ 5 ทบทวนสัมพันธภาพใหม่

 ทกัทาย

 ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที สติกบัความรู้สึกบนร่างกาย 10 นาที และสติกบั

ความคิด 10 นาที มีสติเฝ้าดูความคิดไปเรืÉอยๆ สัก 5 นาที อีก 5 นาทีให้

จินตนาการถึงเหตุการณ์ยุง่ยากใจทีÉมีกบัคนใกลชิ้ดมา 1 เหตุการณ์ ทาํสมาธิแบบ

ลืมตาต่อสัก 1 นาที

 การฟังอย่างมสีติและการใช้ระฆังสติ

 ทบทวนการบ้าน 

- การฝึกจิต  7-9 คะแนน - สติในชีวติประจําวนั  7-8 คะแนน

 - ผลต่อชีวติประจําวนัทัÉวไป   มีสมาธิในห้องเรียนมากขึÊน ทะเลาะกบันอ้งนอ้ยลง

- ผลต่ออารมณ์และความคิดเมืÉอเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ   ใจเยน็ขึÊน  คิดไดก่้อน



สํารวจความคิดลบทีÉมีอยู่กบัคนใกล้ชิดทีÉมปัีญหาทีÉสุด (ใบกิจกรรม 5.1)

- คดิถึง พอ่ 

- สิÉงแย่ ๆ ทีÉเขาทํากบัเรา 1.ตาํหนิตลอด 2.เสียงดงั 3.บงัคบัใหท้าํให้ดงัใจเขา

-สิÉงดีๆ  ทีÉเราพยายามทําให้เขาแต่กลับไม่เป็นผล 1.ตืÉนเชา้ 2.ตัÊงใจเรียนแลว้ 

3.ช่วยทาํงานบา้น 

-การทีÉมีความคดิดังกล่าวมีผลต่อสัมพันธภาพ คือ 1.ไม่อยากเจอ  2.ไม่อยากพดู 

    ดว้ย   3.ไม่กลา้พดูคุยปรึกษา   4.ทาํใหทุ้กคนไม่มีความสุข

- ผูบ้าํบดัสรุปเรืÉองใหค้วามคิดลบเป็นความคิดอตัโนมัตทิาํใหเ้กิดอารมณ์และ 

พฤติกรรมลบ



ทบทวนสัมพนัธภาพใหม่                                                            

-:- สิÉงดีๆ  ของพ่อ ..1.ทาํกบัขา้วใหกิ้นทุกมืÊอ 2.รับส่งโรงเรียนทุกวนั 3.ขยนั

ประหยดัอดทนทาํงานเพืÉอลูกๆ          

-:- บางสิÉงทีÉเราทาํแย่ๆ.1.แสดงอารมณ์โตต้อบ 2.เถียงทนัที 3.ไม่อยากทาํตาม

- สิÉงทีÉได้เรียนรู้ เรามีอคติ เหมือนคิดไวล่้วงหนา้วา่ป๊าจะเป็นอยา่งนัÊนอยา่งนีÊ  

พอป๊ามากห็มดสนุก ไม่มีใครอยากพูดหรือทาํอะไรต่อ  พอเราใคร่ครวญคิดอยา่ง

มีสติจะเห็นไดว้า่ทีÉป๊าทาํกเ็พราะรักพวกเรา  เราทาํอะไรไม่ดีกบัป๊า ป๊ายงัไม่โกรธ

- ผลทีÉคาดว่าจะเกิดต่อสัมพนัธภาพ  ทาํใหเ้ขา้ใจกนั ตอนนีÊ ป๊ากป็รับตวัขึÊนเยอะ 

ยอมฟังเรามากขึÊน พวกเรากคุ็ยกบัป๊ามากขึÊน แม่และทุกคนกมี็ความสุข

มอบการบ้าน  วางแผนการนาํสมาธิและสติไปใชใ้นการฝึกจิตทุกวนั และการใช้

สติในชีวติประจาํวนั

นัดหมาย



ครัÊงทีÉ 6 ปรับการสืÉอสารใหด้ขึีÊน

 ทักทาย

 ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที สติกบัความรู้สึกบนร่างกาย 10 นาที และสติ

กบัความคิด 10 นาที  มีสติเฝ้าดูความคิดไปเรืÉอยๆ สัก 5 นาที อีก 5 นาทีให้

จินตนาการถึงเหตุการณ์ยุง่ยากใจทีÉมีกบัคนใกลชิ้ดมา 1 เหตุการณ์ ทาํสมาธิแบบ

ลืมตาต่อสัก 1 นาที

 การฟังอย่างมสีติและการใช้ระฆังสติ

 ทบทวนการบ้าน 

ระดบัความสงบ/รู้ตวั 7-9   ระดบัการรู้ในกจิทีÉทํา 7-8 

ผลต่อชีวติประจําวนั  รู้สติเร็วขึÊน ทาํอะไรๆไดดี้ขึÊน  

ผลต่ออารมณ์และความคิด....ใจเยน็ขึÊน เขา้ใจป๊าและคนอืÉนมากขึÊน



การสืÉอสาร 

1) การสืÉอสารอย่างมีสติ

- เล่าเหตุการณ์ทีÉยุ่งยากใจ

          เรืÉองเพืÉอนทีÉพดูพาดพิงตนเอง ตอนอยูใ่นห้องเรียน ครูพูดวา่ครูเครียดจนนอน

ไม่หลบั เพืÉอนทีÉสนิทกนัก็พดูโพล่งขึÊนมาวา่เหมือนเซียนเลย อีกหน่อยครูกอ็าจเหมือน

เซียน เพืÉอนๆคนอืÉนๆกห็วัเราะกนั

       - ผลทีÉตามมา โกรธ ไม่พูดกนั

ร้องเพลง Happy Birthday ผป.วา่การร้องเพลงแบบมีรู้ลมหายใจทาํให้ร้อง

เพลงไดอ้ยา่งมีสติ รู้สึกผอ่นคลายมากขึÊน

เล่าเรืÉองเดมิ และบอกวา่สงบขึÊน เห็นภาพทีÉเพืÉอนพูดแสดงความรู้สึกเสียใจ พูดขอโทษ

บอกความรู้สึก ใจเยน็ขึÊน ตอนนัÊนความรู้สึกมนัพุง่ปีË ด โกรธทนัที เสียใจมาก วนันีÊ คิด

วา่อภยัเพืÉอนไดแ้ลว้  คิดวา่จะพดูกบัเพืÉอนอยา่งมีสติไดดี้ขึÊน จะใหอ้ภยัเพืÉอนได้



สัมพนัธภาพกบัการสืÉอสารอย่างมีสต ิ(ภ.แก ภ.ฉนั)

ส่วนทีÉ 1 : การสํารวจการสืÉอสารเดมิ                                                                                             

- เรืÉองเพืÉอนทีÉพดูพาดพิงตนในหอ้งเรียน                                

- คาํพดูทีÉใชต้่อกนั กา้วร้าว  หยาบคาย                                    

- ภาษาท่าทางทีÉใชต่้อกนั   เกีÊยวกราด  สายตาคุกคาม ตวัสัÉน ขากางพร้อมเขา้ใส่

ผลทีÉตามมา  โกรธ  ไม่พดูกนั

ส่วนทีÉ 2 : การทบทวนการสืÉอสารใหม่                                

:- คาํพดูทีÉใชต้่อกนั “ภาษาฉนั” ซอฟขึÊน(อ่อนลง)  พร้อมฟังมากขึÊน ไดย้นิเพืÉอน

ขอโทษ ใหอ้ภยัได ้แต่ยงัมีเสียใจลึกๆ  

:- ภาษาท่าทางระหวา่งกนั สบตากนัอยา่งอ่อนโยน ยิÊมใหก้นั เห็นใจ

ผลทีÉคาดว่าจะเกดิขึÊน  ใหอ้ภยัเพืÉอนได ้ กลบัมาเป็นเพืÉอนกนัเหมือนเดิม

สรุป  

มอบการบ้าน

นัดหมาย



ครัÊงทีÉ 7 สตเิมตตา

 ทกัทาย

 ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที  สติกบัความรู้สึกบนร่างกาย 10 นาที และ

สติกบัความคิด 10 นาที (มีสติเฝ้าดูความคิดไปเรืÉอยๆ สกั 5 นาที อีก 5 
นาทีใหจิ้นตนาการถึงเหตุการณ์ยุง่ยากใจทีÉมีกบัคนใกลชิ้ดมา 1 เหตุการณ์

 ทาํสมาธิแบบลืมตาต่อสกั 1 นาที

 - การฟังอยา่งมีสติและการใชร้ะฆงัสติ



ทบทวนการบ้าน 

ระดบัความสงบ / รู้ตวั 8-9   ระดบัการรู้ในกจิทีÉทํา 8-9 (ผูป่้วยวา่ตวัเองนิÉงขึÊน) 

ผลต่อชีวติประจําวนัทัÉวไป นิÉงขึÊน ทาํอะไรชา้ลง มีสติในการทาํอะไรมากขึÊน ปลอดภยั 

ไม่เกิดอุบติัเหตุ   ขณะนัÉงรถพร้อมนอ้งชายกไ็ม่หงุดหงิด

ผลต่ออารมณ์และความคิดเมืÉอเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ (โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด) 

สัมพนัธภาพกบัทุกคนในครอบครัวดีขึÊน ใจเยน็ขึÊน ลดการขดัแยง้ไดม้ากขึÊน คนอืÉนก็

บอกวา่มีเหตุผลขึÊน ฟังคนอืÉนมากขึÊน

6.2 การสืÉอสารอย่างมีสติ 

       บุคคลใกล้ชิด คือ พ่อ

       เหตุการณ์       พอ่มาปลุกตอนเชา้ 

       - สติในการฟัง      - สติในการใชภ้าษาท่าทาง      - สติในการพูดและการใชภ้.ฉนั

       ผลต่อความสัมพนัธ์ ดีขึÊน ตอนนีÊไม่ค่อยโดนดุ ไม่โดนตาํหนิ พดูคุยกนัมากขึÊน



   สตเิมตตา ใบกิจกรรม 7
   ส่วนทีÉ 1 : การเมตตาตนเอง 

          - สามารถมีสมาธิและสติรู้ความรู้สึกทีÉมือสัมผสักบับริเวณหวัใจ ตอบ ไดม้าก

          - สามารถนาํความรู้สึกขอบคุณและเมตตาไปยงัร่างกายส่วนต่างๆ ตอบ ไดม้าก

          - ปล่อยวางความรู้สึกทีÉไม่สบายและส่งความปรารถนาดีให้กบัตนเองดว้ยคาํพูดต่างๆ

     ตอบ ไดบ้า้ง 

          - สมัผสัถึงออ้มกอดทีÉสืÉอความรู้สึกเมตตาตนเอง ตอบ ไดบ้า้ง

         บันทึกประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊน รู้สึกสบายใจ  คิดไดว้า่ตอ้งรักตวัเอง ตอ้งทาํตวัเองใหดี้ขึÊน

ส่วนทีÉ 2 : การเมตตาและให้อภัยผู้อืÉน รวมทัÊงการส่งความเมตตาให้คนใกล้ชิด และสรรพชีวติ

         ตอบ ไดม้าก ทัÊง 5 ประสบการณ์

         บันทึกประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊน  รู้สึกดี ขณะทาํรู้สึกจิตใจอ่อนโยน อยากคงความรู้สึกไว ้

มอบการบ้าน

นัดหมาย



ครัÊงทีÉ 8 ชวีิตตอ้งเดนิหน้า

 - ทกัทาย  

 - ทบทวนการนัÉงสมาธิ 10 นาที สติกบัความรู้สึกบนร่างกาย 10 นาที สติกบัความคิด

10 นาที และสติเมตตา 5 นาที ย ํÊาการใชส้ติสนทนาและการใชร้ะฆงัสติในการทาํกลุ่ม

 ทบทวนการบา้น แลกเปลีÉยนความคิดเห็นและตอบขอ้ซกัถาม และเพิÉมกระบวนการ กลุ่ม

ตามการบา้นครัÊ งทีÉ 7 ทีÉมีเรืÉองสติเมตตาดว้ย

- การฝึกจิตดว้ยสมาธิและสติในจิต     7-9 คะแนน  

- สติในชีวติประจาํวนั  ช่วงเชา้และเยน็ จะทาํไดดี้ 8-9 คะแนน  ช่วงบ่าย 7-8 คะแนน

- ผลต่อชีวติประจําวนัทัÉวไป    มีสมาธิในหอ้งเรียนมากขึÊน พูดคุยกบัเพืÉอนไดม้ากขึÊน

- ผลต่ออารมณ์และความคดิเมืÉอเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ    ควบคุมอารมณ์ได ้ใจเยน็ขึÊน 

หยดุความคิดร้ายๆ แย่ๆ  ไดเ้ร็วขึÊน ทาํใหย้ติุพฤติกรรมแย่ๆ  ได ้



: ชีวิตต้องเดนิหน้า (ใบกิจกรรม 8.1)

ส่วนทีÉ 1: เหตุการณ์และอาการซึมเศร้าความเครียด/วติกกงัวล และการแกไ้ข

ท่านลองคาดการณ์วา่ความเครียดสาํคญัทีÉเราจะประสบ คือ ตอนนีÊจะเครียด คือ 

เรืÉองเตรียมตัวไปเรียนต่อในระดบัปริญญา...
อาการทีÉอาจกลับมาเป็นซํÊา คือ นอนไม่หลบั หงุดหงิด กา้วร้าว 

สิÉงทีÉเราเรียนรู้มาตลอดการทํากิจกรรมนัÊน จะใช้ประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง  

ตอบ การฝึกสมาธิ สติตลอดมาจะช่วยใหรู้้ตวั ควบคุมตนเองได ้มีหลกัยึด รู้อยู่

กบัลมหายใจ การมีสติเมตตา

ส่วนทีÉ 2: การวางแผนฝึกจิตและสติในชีวิตประจําวัน 

กิจกรรมการฝึกจิต ร่วมไปกบัการมีสติในชีวิตประจาํวนั ลงในตารางเวลาของแต่

ละวนั เพืÉอทีÉจะไดฝึ้กอยา่งเป็นประจาํสมํÉาเสมอทุกวนั

เชา้ สาย บ่าย ค ํÉา จนัทร์-อาทิตย ์(ลงไว้ในใบงาน)



แบบประเมินผลการเข้ากลุ่มสติบําบัด แบบประเมินและ วิเคราะห์ความเครียด 

และแบบประเมินซึมเศร้าด้วย 9 คาํถาม

-  แบบประเมินผลการเข้ากลุ่มสติบําบัด 

    คะแนน 106     การแปลผล คือ มีการเปลีÉยนแปลงในทางทีÉดีขึÊนมาก

-  แบบประเมินและวเิคราะห์ความเครียด 

    คะแนนรวม 9    ไม่พบความเครียด

-  แบบประเมินซึมเศร้าด้วย 9 คาํถาม 

    คะแนนรวม 3   ไม่พบภาวะซึมเศร้า



ทบทวน ประสบการณ์การเรียนรู้ทีÉผ่านมา

1. เป้าหมายในการเข้าร่วมกลุ่มครัÊงนีÊ คือ ตอ้งการมีผูเ้ชีÉยวชาญใหก้ารปรึกษา ไดรั้บสิÉงทีÉ

ตอ้งการตามเป้าหมายแลว้ ไม่มีอะไรขาด คิดว่ามีสิÉงทีÉเกินความคาดหมาย คือ ตวัเองปรับตวั

ไดเ้ร็วมาก จนใครๆกบ็อกวา่หนูดีขึÊนมาก ทาํใหป๊้าและนอ้งปรับตวัดีขึÊนดว้ย แม่มีความสุข

ขึÊน ทุกคนในครอบครัวมีความเขา้ใจกนัทุกคน  .....

2. สิÉงทีÉได้ประโยชน์มากทีÉสุดจากการเข้ากจิกรรม คือ ไดเ้รียนรู้การแกไ้ขตวัเอง...

3. เมืÉอเสร็จสิÊนการเข้ากลุ่ม 8 ครัÊงแล้ว  คิดจะกลบัไปทําอะไรต่อ :- นาํสิÉงทีÉเรียนมา

ทัÊงหมดไปฝึกใหเ้ป็นประจาํ

4. ข้อเสนอแนะ  ไม่รู้จะแนะนาํอะไร

การกล่าวปิดการรักษา โดยเปิดโอกาสใหมี้อาํลา และจากกนัอยา่ง มีความหมาย

- ใหผู้ป่้วยกล่าวความรู้สึก 

   ผูป่้วยกล่าวความรู้สึกแลว้ขอกอดผูบ้าํบดั

- ผูบ้าํบดัใหข้องทีÉระลึกเป็นสมุดโนต้และปากกาเจล 1 ดา้ม

นัดหมาย  อีก 1 เดือน



ครัÊงทีÉ 9  ตดิตาม 1 เดือน 

 ทกัทาย 

 ทบทวนการนัÉงสมาธิ 10 นาที สติรู้ความรู้สึกบนร่างกาย 10 นาที และ

สติกบัความคิด 10 นาที สติเมตตา 5 นาที ย ํÊาการมีสติในการสนทนาและ

การใชร้ะฆงัสติในการทาํกิจกรรม

 ทบทวนการบา้น แลกเปลีÉยนความคิดเห็นและตอบขอ้ซกัถาม

- การฝึกจิต ระดบัความสงบ/รู้ตวั 8-9 คะแนน

- สติในชีวิตประจาํวนั ระดบัการรู้ในกิจทีÉทาํ 7-9 คะแนน



การทาํแบบประเมินต่างๆ 
แบบประเมินความสมํÉาเสมอในการฝึกปฏิบัติ

1. ในการฝึกสมาธิ การดูความรู้สึกทัÉวร่างกาย สตกิบัความคิดและสติเมตตาท่านได้ฝึกปฏิบัติ

ตอบ เป็นประจาํ (5 - 7 วนั/สัปดาห์)

2. ในการฝึกสติในชีวิตประจําวัน ท่านได้ฝึกปฏิบัติบ่อยเพียงใด ตอบ 8 ฝึกบ่อยมาก

3. ท่านได้ใช้ระฆังสติในชีวิตประจําวัน เพืÉอเตือนให้กลบัมารับรู้ลมหายใจในปัจจุบันหรือไม่ 

บ่อยแค่ไหน ตอบ ใชบ้่อย ๆ (3 – 4 วนั/ สปัดาห์)

-แบบประเมินผลการเขา้กลุ่มสติบาํบดั 

คะแนนรวม 108    การแปลผล คือ มีการเปลีÉยนแปลงในทางทีÉดีขึÊนมาก

-แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด         คะแนนรวม 6 ไม่พบความเครียด

-แบบประเมินซึมเศร้าดว้ย 9 คาํถาม            คะแนนรวม 3 ไม่พบภาวะซึมเศร้า

วางแผนการนาํสมาธิและสติไปใชใ้นการฝึกจิตทุกวนั และการใชใ้นชีวิตประจาํวนั ตาม

การบ้านครัÊงทีÉ 9 และนดัหมายการพบกนัเมืÉอครบ 3 เดือนขา้งหนา้ 



ครัÊงทีÉ 10 ติดตาม 3 เดือน

 ทกัทาย 

 ทบทวนการนัÉงสมาธิ 10 นาที สติรู้ความรู้สึกบนร่างกาย 10 นาที และ

สติกบัความคิด 10 นาที สติเมตตา 5 นาที ย ํÊาการมีสติในการสนทนาและ

การใชร้ะฆงัสติในการทาํกิจกรรม

 ทบทวนการบา้น แลกเปลีÉยนความคิดเห็นและตอบขอ้ซกัถาม

- การฝึกจิต ระดบัความสงบ/รู้ตวั 8-9 คะแนน

- สติในชีวิตประจาํวนั ระดบัการรู้ในกิจทีÉทาํ 7-9 คะแนน



การทาํแบบประเมินต่างๆ 
แบบประเมินความสมํÉาเสมอในการฝึกปฏิบัติ

1. ในการฝึกสมาธิ การดูความรู้สึกทัÉวร่างกาย สติกบัความคิดและสติเมตตาท่านได้ฝึกปฏิบัติ

ตอบ เป็นประจาํ (5 - 7 วนั/สปัดาห์)
2. ในการฝึกสติในชีวิตประจําวัน ท่านได้ฝึกปฏิบัติบ่อยเพียงใด ตอบ 8 ฝึกบ่อยมาก

3. ท่านได้ใช้ระฆังสติในชีวิตประจําวัน เพืÉอเตือนให้กลบัมารับรู้ลมหายใจในปัจจุบันหรือไม่ 

บ่อยแค่ไหน  ตอบ ใชบ้่อย ๆ (3 – 4 วนั/ สปัดาห์)
-แบบประเมินผลการเขา้กลุ่มสติบาํบดั 

คะแนนรวม 108    การแปลผล คือ มีการเปลีÉยนแปลงในทางทีÉดีขึÊนมาก

-แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด      คะแนนรวม 6       ไม่พบความเครียด

-แบบประเมินซึมเศร้าดว้ย 9 คาํถาม        คะแนนรวม 3      ไม่พบภาวะซึมเศร้า

วางแผนการนาํสมาธิและสติไปใชใ้นการฝึกจิตทุกวนั และการใชใ้นชีวิตประจาํวนั ตาม

การบ้านครัÊงทีÉ 9 และนดัหมายการพบกนัเมืÉอครบ 6 และ 12 เดือนขา้งหนา้ 



สรุปการบาํบัด

 ทาํการบาํบดัโดยจิตวิทยาสติ ครบ 8 ครัÊ ง 

 ติดตามหลงัการบาํบดั 2 ครัÊ ง ติดตาม 1 เดือน และ 3 เดือน

 ผูรั้บการบาํบดั มีการพฒันาทางอารมณ์ และการคิดดีขึÊนตามลาํดบั มีแนวโนม้

ควบคุมอารมณ์ และดาํเนินชีวิตไดด้ว้ยตนเองอยา่งปกติ

 ปัจจุบนัอาย ุ18 ปี กาํลงัจะเขา้เรียนระดบัปริญญาตรีในสาขาการตลาดดิจิตลั 

ม.กรุงเทพ

 ยนิดีรับการติดตามฯ 6 เดือน และ 12 เดือนต่อไป



ข้อเสนอแนะ

 อืÉนๆ...............................................................................................................................

            ...............................................................................................................................

จะดกีว่านีÊสิÉงทีÉดีแล้ว

1. มีโอกาสฝึกการบาํบดัเพิÉมขึÊน

2. ผูรั้บการบาํบดัมาตรงเวลา

3. บางสปัดาห์ผูบ้าํบดัและผูรั้บการบาํบดั

ติดภารกิจตอ้งขา้มการบาํบดัไป

สปัดาห์ถดัไป ทาํใหต้อ้งใชเ้วลา

ทบทวนการบา้นเพิÉมขึÊน

4. ผูบ้าํบดัเสียงดงัขึÊน

1. ผูรั้บการบาํบดัใหค้วามร่วมมือ

2. ผูบ้าํบดัมีเวลาเตรียมความพร้อม

3. ผูบ้าํบดัสามารถใหค้วามกระจ่างในการ

บาํบดัแก่ผูบ้าํบดัได้

4. ผูบ้าํบดัมีทกัษะการใหค้าํปรึกษา




