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Case Conference MBTC
การบ าบัดแบบกลุ่ม

สกาวรัตน์  พวงลัดดา
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วัตถุประสงค์

• แลกเปลี่ยนเรียนรู้การท าสติบ าบัดแบบกลุ่มในผู้ป่วย
โรคซึมเศร้า
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ประสบการณ์เรื่องสติบ าบัด

• พ.ศ. 2559 ผู้บ าบัดอิสระตามแนวทางสติบ าบัด กรมสุขภาพจิต

• พ.ศ. 2560-2566 นักบ าบัดตามแนวทางสติบ าบัดแผนกผู้ป่วยนอก และ
แผนกผู้ป่วยใน กลุ่มผู้ป่วยโรคซึมเศร้า วิตกกังวล และอารมณ์สองขั้ว

• พ.ศ. 2566 มีการพัฒนาโปรแกรมสติบ าบัดแบบสั้นใช้เวลา 4 สัปดาห์ 
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ประสบการณ์เรื่องสติบ าบัด (ต่อ)

• ผู้รับการบ าบัดมารับการบ าบัดไม่ต่อเนื่องถึงร้อยละ 70 ผลการประเมิน
ระดับความเหมาะสมในการบ าบัดของผู้รับบริการจ านวน 20 คน พบว่า
ร้อยละ 65 (13 คน)  เห็นว่า เหมาะสมน้อย เนื่องจากต้องเดินทางมาพบผู้
บ าบัดทุกสัปดาห์ จ าเป็นต้องลางานมารับการบ าบัด รวมถึงปัญหาการ
เดินทาง
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ในทางปฏิบัติเกิดค าถาม 

• จะท าอย่างไร??? เพื่อลดช่องว่างดังกล่าว

• ลองปรับโปรแกรมได้หรือไม่? แบ่งเป็นระดับได้มั้ย? 1 2 3

• ไม่ลองไม่รู้ต้องทดลองท า พูดคุยกัน วางแผน ลงมือท า
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กระบวนการกลุ่ม

• ทักทาย พูดคุยเรื่องทั่วไป 

• ฝึกจิตร่วมกัน อภิปรายการฝึก (ถามประสบการณ์ การเรียนรู้ และ
การน าไปใช้) ยกเว้นกิจกรรมที่ 1

• เรียนรู้เรื่องใหม่ ฝึกปฏิบัติ อภิปรายการฝึก (ถามประสบการณ์ 
การเรียนรู้ และการน าไปใช้)

• บันทึกผลการฝึก และมอบหมายการบ้าน (ครั้งสุดท้าย) 
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ผู้รับการบ าบัดแบบผู้ป่วยนอก จ านวน 6 คน

https://allwellhealthcare.com/depression-disorder/
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โปรแกรมสติบ าบัด 1 วัน (Level 1)

• กิจกรรมที่ 1 สมาธิ เวลา 90 นาที

• วัตถุประสงค์

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้บ าบัดและผู้รับการบ าบัด

2. เพื่อให้สมาชิกรู้ความส าคัญของการฝึกสมาธิกับโรคซึมเศร้า

3. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและสามารถฝึกสมาธิได้ถูกต้อง



S
ri
th

a
n

y
a

 H
o
s
p
it
a
l 
D

e
p
a
rt

m
e
n
t 

o
f 
M

e
n
ta

l 
H

e
a
lt
h

กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 1 

• ทักทาย แนะน าตัว พูดคุยเรื่องทั่วไป แจ้งวัตถุประสงค์การบ าบัด
ครั้งที่ 1 

• ถามประสบการณ์ การอยู่กับโรคซึมเศร้าของแต่ละคน และ
เป้าหมายในการเข้ารับการบ าบัดครั้งนี้ อธิบายเรื่องโรคซึมเศร้า

• เรียนรู้เรื่องใหม่ กิจกรรมบุคคลในดวงใจ จับคู่ 2 คน ที่นั่งใกล้กัน 
• สุ่มถามเพื่อน าไปสู่การอภิปราย เชื่อมโยงเข้าสู่เหตุผลในการฝึก

สมาธิและสติ คือ คุณค่าความดีงามที่ทุกคนซึมซับมาจากบุคคล
ใกล้ชิด
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 1 (ต่อ)

• คุณค่าความดีงามเหล่านี้ไม่ได้เปิดเผยตลอดเวลา เพราะถูกความเครียด 
ความเศร้า รบกวน แต่ถ้าจิตเราสงบไม่ขุ่นมัว เราจะพบคุณค่าความดีงาม
เหล่านี้ได้มากขึ้น

• สอนสมาธิ และฝึกปฏิบัติ  2 นาที 4 นาที และ 8 นาที สมาธิลืมตา

• หลังการฝึกทุกครั้ง ถามสมาชิกถึงประสบการณ์ที่เกิดขึ้น การเรียนรู้ และ
การน าไปใช้

• เช่น สามารถรับรู้ลมหายใจที่ปลายจมูกได้มั้ย ถ้ารับรู้สัมผัสลมหายใจไม่ได้
ชัดเจนท าอย่างไร คิดว่าจะน าไปฝึกเองที่บ้านได้หรือไม่ ต้องท าอย่างไรบ้าง
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 1 (ต่อ)

• บันทึกผลการฝึกลงในใบกิจกรรม  

พักอาหารกลางวัน
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กิจกรรมที่ 2 การฝึกสติพื้นฐาน (60นาท)ี

• วัตถุประสงค์

1. เพื่อให้สมาชิกมีความเข้าใจเรื่องสติพื้นฐาน

2. เพื่อให้สมาชิกสามารถฝึกสติพื้นฐานได้ถูกต้อง



S
ri
th

a
n

y
a

 H
o
s
p
it
a
l 
D

e
p
a
rt

m
e
n
t 

o
f 
M

e
n
ta

l 
H

e
a
lt
h

กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 2 

• พูดคุยเรื่องทั่วไป แจ้งวัตถุประสงค์การบ าบัดครั้งที่ 2

• ฝึกสมาธิร่วมกัน 10 นาที

• หลังการฝึกถามสมาชิกถึงประสบการณ์ที่เกิดขึ้น การเรียนรู้ และ
การน าไปใช้ เช่น สมาชิกง่วงมาก จัดการกับความง่วงอย่างไร 
สามารถจดจ่ออยู่กับลมหายใจได้หรือไม่ ถ้ารับรู้สัมผัสของลม
หายใจไม่ได้ ท าอย่างไรเวลามีความคิดสอดแทรกท าอย่างไร ฯลฯ

• เรียนรู้เรื่องใหม่ การฝึกสติพื้นฐาน อธิบาย และฝึกปฏิบัติ
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 2 (ต่อ)

• เริ่มต้นฝึกโดยสมาธิหลับตา 1 นาที สมาธิลืมตา 1 นาที เริ่มการ
ฝึกการมีสติพื้นฐาน 
o สมาชิกกลุ่มหยิบจับ ปากกา/ดินสอ 

o นั่งอย่างมีสติ

o ยืนอย่างมีสติ

o เดินอย่างมีสติ

• สุ่มถามเพื่อน าไปสู่การอภิปราย ถามประสบการณ์ การเรียนรู้ 
และการน าไปใช้
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 2 (ต่อ)

• เช่น ช่วงหยิบจับปากกา รอบแรกหยิบจับทั่วไป รอบสองหยิบจับ
อย่างมีสติเห็นรายละเอียดของปากกามากขึ้น ช่วงนั่ง ช่วงยืนและ
ช่วงเดิน สังเกตว่าตนเองยืนได้มั่นคง ที่ส าคัญไม่มีความคิดเข้ามา
รบกวนเมื่อเรามีสติ
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บันทึกผลการฝึก
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กิจกรรมที่ 3 การฝึกสติปล่อยวางความรู้สึก (90นาที)

• วัตถุประสงค์

1.  สามารถรับรู้ความรู้สึกที่แสดงออกเป็นความรู้สึกบน
ร่างกาย และปล่อยวางความรู้สึกได้

2.  สามารถรับรู้ความรู้สึกทางใจและปล่อยวางได้
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 3

• พูดคุยเรื่องทั่วไป แจ้งวัตถุประสงค์การบ าบัดครั้งที่ 3 

• ฝึกสมาธิร่วมกัน 5 นาที และฝึกสติในการนั่ง ยืน เดิน 5 นาที

• หลังการฝึกถามสมาชิกถึงประสบการณ์ที่เกิดขึ้น การเรียนรู้ และ
การน าไปใช้ 

• เรียนรู้เรื่องใหม่ การฝึกสติปล่อยวางความรู้สึก อธิบาย และฝึก
ปฏิบัติ
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 3 ต่อ

• การฝึกสติปล่อยวางความรู้สึก 

1) ความรู้สึกที่ชัดเจน คือ ความเหนื่อยโดยการท ากิจกรรม ลุก-นั่ง 
อยู่กับที่ 20 ครั้ง ระหว่างท าให้มีสติ โดยให้รู้ลมหายใจ รู้สัมผัสของ
เท้าที่พื้น เมื่อเสร็จแล้วให้ยืนนิ่งๆสัก 1 นาที (20 ลมหายใจ) สังเกต
การเต้นของหัวใจอย่างมีสติ (รู้ลมหายใจ รู้การเต้นของหัวใจ) 

https://www.khaosod.co.th/special-stories/news_6365714
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 3 (ต่อ)

• สุ่มถามเพื่อน าไปสู่การอภิปราย ถามประสบการณ์ การเรียนรู้ 
และการน าไปใช้ เช่น “ฉันเห็นความเหนื่อย” ต่างกับ
ประสบการณ์เก่า “ฉันเหนื่อย” อย่างไร ถ้าความรู้สึกที่หัวใจเต้น
แรงมาก ท าย่างไร ผลเป็นอย่างไร
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 3 ต่อ

• การฝึกสติปล่อยวางความรู้สึก 

2) การสังเกตความรู้สึกทั่วร่างกาย

สมาธิ 2 นาที
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กระบวนการกลุ่มกิจกรรมที่ 3 (ต่อ)

• สุ่มถามเพื่อน าไปสู่การอภิปราย ถามประสบการณ์ การเรียนรู้ 
และการน าไปใช้ เช่น รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้หรือไม่ เป็น
ความรู้สึกอย่างไร มีความรู้สึกรุนแรงหรือไม่ ถ้ามีท าอย่างไร 
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บันทึกผลการฝึก
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นัดไลน์กลุ่ม 1 ครั้งต่อสัปดาห์ 2 เดือน

กิจกรรม
-ฝึกจิตร่วมกัน 20 นาที
-แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา
-เตือนการฝึกจิตในแต่ละวัน
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ตัวอย่าง



S
ri
th

a
n

y
a

 H
o
s
p
it
a
l 
D

e
p
a
rt

m
e
n
t 

o
f 
M

e
n
ta

l 
H

e
a
lt
h

ตัวอย่าง
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• ไม่เคยคิดว่าการบ าบัดแบบกลุ่มจะช่วยได้

• ได้เรียนรู้จากคนอื่น แม้จะไม่ใช่ปัญหาของตนเอง

• รู้สึกมีเพื่อนร่วมปัญหาเดียวกัน 

• มีผู้ช่วยเหลือ และกลุ่มคอยสนับสนุนกัน

• มีคนที่เสี่ยงสูง รายงานแพทย์เพื่อหยุดก่อน แต่แพทย์ขอให้อยู่ต่อ
เพราะดีขึ้นมาก

ตัวอย่างข้อมูลเชิงคุณภาพ
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ประเมินผลการบ าบัด
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ถาม ตอบ อภิปราย


