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การตัดสินใจเลือกกรณีศึกษา
สติบําบัดแบบกลุ่ม ผู้เข้ารว่มฝึกสติบําบัด 

v เป็นบุคคลท่ัวไป ไม่มีปัญหาสุขภาพ จงึไม่มีความซับซ้อน 
v ผู้เข้ารว่มฝึกมีความสะดวกเรื่องเวลาและสามารถฝึกได้ต่อเน่ืองตลอด Session 
v จาํนวนสมาชิกกลุ่ม 2 คน ทําให้งา่ยในการนัดหมาย 
v มีการสรา้งไลน์กลุ่มเพ่ือส่ือสารกันระหวา่งผู้บําบัดและผู้รบัการบําบัด
v ผู้เข้ารว่มฝึกมีความสนใจและต้องการพัฒนาสภาวะอารมณ์ของตัวเองเช่นกัน

มคีวามกังวลเรื่องสภาวะอารมณ์ต่อไปน้ี 

v มีความเครยีดสะสม จากการดูแลครอบครวั
v สภาวะอารมณ์อ่อนไหว
v ต้องการจดัการกับภาวะอารมณ์ของตัวเองได้
v อารมณ์เศรา้ ด่ิงดาวได้งา่ย



ประวติั Case โดยย่อ
1. เพศหญิง  อายุ 47 ปี  

Ø สมรส  
Ø ไม่มีโรคประจาํตัว 
Ø มีความเครยีดสะสม จากการดูแลครอบครวั
Ø ต้องการจดัการกับภาวะอารมณ์ของตัวเองได้

Ø เป็นแม่บ้าน คอยดูแลบรหิารจดัการเรื่องงานหลัง
บ้านทัง้หมด ทัง้ลูก 2 คน สามี และคุณพ่อ
อายุ 90 คุณแม่ อายุ 80  ท่ีเริม่มีอาการอัลไซ
เมอร์

Ø เคยฝึกสมาธมิาก่อน ครัง้ละ 10-20นาที
Ø ประเมินความเครยีด  6 คะแนน (เกณฑ์ปกติ)
Ø ประเมินโรคซึมเศรา้ 3 คะแนน (ระดับน้อย)

Ø บุคคลในดวงใจ :  1.คุณยาย 2.อาจารย์สมัยมัธยม
คุณลักษณะ  :   ใจดี, อบอุ่น, เมตตา  

1. เพศหญิง  อายุ 44 ปี  

Ø โสด (มีแฟน)
Ø ไม่มีโรคประจาํตัว 
Ø มีความเครยีด จากการดูแลครอบครวั
Ø สภาวะอารมณ์อ่อนไหว ด่ิงดาวน์ได้งา่ย 
Ø ต้องการจดัการกับภาวะอารมณ์ของตัวเองได้

Ø เป็นแม่บ้าน ดูแลคุณแม่ท่ีป่วย  
Ø เคยฝึกสมาธมิาก่อน ครัง้ละ 30-40 นาที
Ø ประเมินความเครยีด  11 คะแนน (เกณฑ์ปกติ)
Ø ประเมินโรคซึมเศรา้ 2  คะแนน (ระดับน้อย)

Ø บุคคลในดวงใจ :  1. พ่ีสาว 2.เพ่ือนสนิท    
คุณลักษณะ  :   ใจดี, อบอุ่น, เมตตา, เสียสละ



GROUP & SOCIAL ROLES

Ø ทักทาย พูดคุย และ ขอบคุณผู้เข้ารว่มฝึกสติบําบัด 
Ø เล่าถึงท่ีมาของจติวทิยาสติ (Mindfulness Psychology) 
Ø ประโยชน์ท่ีได้รบัและการนําไปในชีวติประจาํวนั

เม่ือเริม่กิจกรรมกลุ่มให้ผู้เข้ารว่มแนะนําตัว 

Ø ปฐมนิเทศ – ทําความเข้าใจรว่มกันถึงจาํนวนครัง้ 
ระยะเวลาท่ีใช้บําบัด เพ่ือให้ผู้รว่มฝึกรบัทราบ

Ø รกัษาความลับไม่นําไปเปิดเผย



ครัง้ท่ี 1 จดัการกับความวา้วุน่ใจ

• เริม่ต้นด้วยการทักทายด้วยบท

ปฐมนิเทศ 
• ทําแบบประเมินและแปลผล

• ใบกิจกรรม 1.1 บุคคลในดวงใจ

• ขั้นตอนท่ี 1 : การฝึกหยุดคิด
ขั้นตอนท่ี 2 : ฝึกจดัการกับความคิด

ขั้นตอนท่ี 3 : ฝึกจดัการกับความงว่ง
• กิจกรรม 1.2 ประสบการณ์การฝึกสมาธิ

• การบ้านครัง้ท่ี 1 : การฝึกสมาธปิระจาํวนั

กิจกรรม ระหวา่งฝึก ข้อคิดเห็น /การเรยีนรู้
หยุดความคิด : เคส1 > สัมผัสลมหายใจได้ชัดท่ีจมูก
ซ้าย  ระหวา่งท่ีทําสมาธโิฟกัสกับเสียงพูดของผู้บําบัด
แล้วก็กลับมาท่ีลมหายใจ   
เคส2 > สัมผัสลมหายใจได้ชัดท่ีจมูกขวา มีความคิด
เกิดข้ึนบ้างเม่ือรูก็้กลับมาท่ีลมหายใจ

จดัการกับความคิด : เคส1 > รูตั้วกับความคิดท่ีเกิดขึ้น 
กลับมาท่ีลมหายใจ   
เคส 2 > มีความฟุง้น้อยลง กลับมาท่ีลมหายใจ

จดัการกับความงว่ง : เคส1 > มีความคิดเกิดข้ึนบ้าง
แต่รูทั้น กลับมาอยู่ท่ีลมหายใจ ไม่งว่ง                   

เคส 2 > อ้ันปัสสาวะ จงึมีความกังวล ไม่น่ิง 

• สามารถรบัรูล้มหายใจข้างท่ีรูสึ้กชัดกวา่ :

เคส 1 > ได้บ้าง  / เคส2 > ได้มาก

• เม่ือมีความคิดเกิดข้ึน รูทั้นกลับมาท่ีลมหายใจ : 

เคส 1 -2 > ได้มาก

• สามารถจดัการกับความงว่ง :                             
เคส1&2 > ได้มาก

• มีความสงบเกิดข้ึนจากการรูล้มหายใจต่อเน่ือง
ระยะหน่ึง : เคส 1-2 > ได้มาก 

• สามารถทําสมาธลืิมตาโดยรูล้มหายใจ :                                                     
เคส1 > ไม่ได้ / เคส2 > ได้มาก

• มีประสบการการณ์อ่ืน นอกจากความสงบ
เกิดข้ึนบ้าง : 

เคส1 : มีความรูสึ้กดีใจท่ีตัวเองสามารถน่ังได้ 

เคส2: รูค้วามสภาวะความคิด รูค้วามฟุง้ซ่าน



ครัง้ท่ี 2 ดําเนินชีวติอย่างมีสติ

• กล่าวต้อนรบัและสอบถามการนําไปใช้ครัง้ท่ีแล้ว
• เริม่ด้วยการทําสมาธ ิ10 นาที
• ทบทวนการบ้านครัง้ท่ี 1
• ทบทวนความหมายและประโยชน์ของสมาธิ

เชื่อมโยงเข้ากับความหมาย ประโยชน์และวธิกีาร
ฝึกสติ

• ฝึกสติขั้นพ้ืนฐานโดยการให้รูล้มหายใจ รูสั้มผัส   
ปากกา/ชิม ฟงั ยืน เดิน

• ฝึกสติตามสภาวะการใช้งานภายนอก                      

เช่น โดยการยืนอย่างมีสติบนขาข้างเดียวหรอื
การเดินอย่างมีสติบนพ้ืนเปียก

• ฝึกสติตามสภาวะภายในท่ีวา้วุน่โดยฟงัคลิป
ละครท่ีทําให้เกิดอารมณ์/ความเครยีด และทําท่า
ท่ีไม่ชอบ ทําท่าสควอช

• เริม่ติดต้ังระฆังสติ
• การบ้านครัง้ท่ี 2 : การฝึกสมาธแิละสติ

กิจกรรม ระหวา่งฝึก ข้อคิดเห็น /การเรยีนรู้
สติขั้นพ้ืนฐาน :  สามารถบอกความแตกต่าง เห็นรายละเอียด                       
ของการใช้สติ ครัง้ท่ี 1 สัมผัสปากกาท้ัง 2 รูแ้ค่วา่หยิบปากกา                                          
ครัง้ท่ี 2 สัมผัส รบัรูแ้ละดูสี 

- สติในการฟงั จบัจงัหวะได้ จากท่ีแค่สนุกไปกับเพลงในรอบ
แรก 

- สติในการยืน เดิน  สามารถรบัรูสั้มผัสท่ีผ่าเท้า ยืนและเดิน
อย่างมั่นคง

ท้ัง 2 เคส แลกเปล่ียนประสบการณ์ เห็นวา่สติและสมาธต่ิางกัน
ควรนําไปใช้ในชีวติประจาํวนัอย่างมาก

สติการใช้งานภายนอก : จนิตนาการเดินบนท่ีขรขุระ / เดินต่อ
เท้า  รบัรูข้ณะก้าวเท้า บาลานซไ์ด้ดี

สติตามสภาวะภายใน : ดูคลิปละคร  

รอบแรก สนุก มีอารมณ์รว่ม โกรธ สะใจ ลุ้นกับตัวละคร 

รอบ2 เมื่อมีสติ รูเ้นื้อหาของละครแต่ไม่ใส่อารมณ์  ไม่มันไปกับ
ละคร

- ยืนท่าสควอช : เคส 1 รอบท่ี 2 เจบ็น้อยกวา่ / เคส2  รอบท่ี 2 
เจบ็มากกวา่เพราะไปไหวพ้ระและเดินท่ีสนามหลวงมาท้ังวนั

• สติในการสัมผัส  :  เคส 1 ได้มากท่ีสุด / 
เคส2 > ได้มาก

• สติในการฟงั : เคส 1 ได้มากท่ีสุด / 
เคส2 > ได้มาก

• สติในการยืน : เคส 1 ได้มาก / 
เคส2 > ได้บ้าง

• สติในการเดิน : เคส 1 ได้บ้าง / 
เคส2 > ได้บ้าง

• ผู้เข้ารว่มการฝึกทําการบ้านครบทุกวนั              
มีวนัิย มีความต้ังใจในการฝึกอย่าง
ต่อเน่ือง



ครัง้ท่ี 3 รูจ้กัปล่อยวางอารมณ์

• ทักทายและสอบถามประสบการณ์นําไปใช้ครัง้ก่อน
• ทบทวนการนั่งสมาธ ิการฝึกสติในการยืน เดิน ฟงั
• ทบทวนการบ้านแลกเปล่ียนความคิดเห็น
• ฝึกพัฒนาสติในการสังเกตจติขั้นต้น  สังเกต

ความรูสึ้กรนุแรง โดยออกกําลังกายอยู่กับท่ีจน
เหนื่อย (Up and Down20ครัง้)

• ฝึกดูความรูสึ้กบนรา่งกาย (Bodyscan)และพินิจ
ความรูสึ้ก (Focusing) ดูการเปล่ียนแปลงและ
ปล่อยวาง หลังฝึกให้แลกเปล่ียนประสบการณ์       

และสุ่มถาม
• ฝึกซักซ้อมทางใจเชื่อมเชื่อมโยงกับการปล่อยวาง

ความรูสึ้กในชีวติจรงิโดยนึกถึงเหตุการณ์ท่ีทําให้
เกิดความรูสึ้กรนุแรงในช่วงสัปดาห์ท่ีผ่านมา

• วางแผนการนําสมาธแิละสติไปใช้ในการฝึกจติทุก

วนัโดยฝึกอย่างละ10นาทีและการใช้ใน
ชีวติประจาํวนัตามการบ้านครัง้ท่ี 3

กิจกรรม ระหวา่งฝึก ข้อคิดเห็น /การเรยีนรู้
• ยํ้าการฟงัอย่างมีสติและมีสติในการทํากลุ่ม

• สติในการฟงั  ถามแลกเปล่ียน :  สามารถจบัประเด็นสําคัญเรื่องสติ
ในการกินได้ดี

• ใช้ระฆังสติในการทํากิจกรรมส่วนตัว เช่น อาบนํ้า แปรงฟนั  ทํางาน
บ้าน ช่วยให้รบัรูกิ้จท่ีทําได้ดี

• ฝึกพินิจความรูสึ้กท่ีรนุแรง : ทํา up and down
รอบแรก เจบ็ เหนื่อย ตึง หายใจแรง กระดูกล่ัน ตึงๆท่ีเข่า                                  
รอบ 2 ให้รบัรูล้มหายใจรูก้ารเต้นของหัวใจไปด้วย  “ฉันเห็นความ
เหนื่อย ”  ความเจบ็หายไป ขาส่ันบ้าง เห็นความเกรง็ของกล้ามเนื้อ
แล้วก็หายไป 

• ฝึกดูความรูสึ้กท่ัวรา่งกาย Body Scan : แชรป์ระสบการณ์
เคส 1 รูสึ้กเย็นท่ีศีรษะจากลมท่ีพัดผ่าน สัมผัสความเย็นจากชุดท่ี
ใส่  รูสึ้กชาท่ีขา มีอาการคันคอ (อาการไอ ไม่สบาย)
เคส 2  รูสึ้กชาท่ีขาซ้าย ขวา  เกรง็ท้องและหลัง   
ท้ัง2เคสเมื่อเฝ้าดูความรูสึ้กนั้นก็จะค่อยๆหายไป  

• การรูจ้กัปล่อยวางอารมณ์
ราํลึกเรื่องท่ียุ่งยากใจ &ความรูสึ้กท่ัวรา่งกาย :                                               
1.คุยธุรกิจ หน้ารอ้น เหงื่อออกท่ีมือ พอรูล้มหายใจ ก็ทานอาหาร
ต่อได้ 2. รา้นก๋วยเต๋ียว หน้ารอ้น เกรง็ท้อง

• กระบวนการกลุ่มช่วยให้มีมุมมอง
ใหม่ แลกเปล่ียน และสนับสนุนให้
กําลังใจกันดีมาก

• สามารถเรยีนรูแ้ละจบัความรูสึ้กท่ี
เกิดข้ึนได้

• ผู้เข้ารบัการบําบัดท้ังสองท่าน 
สามารถท่ีจะรบัรูถึ้งอารมณ์เชิงลบ
ของตนเองได้ มีสติรูตั้วและไม่ทุกข์ไป
กับมัน 

• สามารถยิ้มได้หลังจากท่ีมีการ
แบ่งปันประสบการณ์วา่การมีสติ ทํา
ให้อารมณ์เชิงลบเบาบางลง



ครัง้ท่ี 4 รูทั้นความคิดและปล่อยวาง
• ทักทายและสอบถามประสบการณ์การนําไปใช้ครัง้ก่อน
• ทบทวนการนั่งสมาธ ิและ Bodyscan
• ทบทวนการบ้านแลกเปล่ียนความคิดเห็น
• อธบิายและค้นหาความคิดลบท่ีมักคิดบ่อยๆ ตามใบกิจกรรม 

4.1 ความคิดอัตโนมัติทางลบ 
• ทบทวนชีวติประจาํวนัให้เข้าใจถึงเหตุการณ์ท่ีกระตุ้นความคิด

ลบ ใบกิจกรรม 4.2
• สรปุและเชื่อมโยงความสัมพันธร์ะหวา่งความคิด ความรูสึ้ก

กับพฤติกรรมและการปล่อยวาง 

• ทําสมาธ3ินาทีต่อจากนั้นให้กลับมามีสติรูล้มหายใจเล็กน้อย
เพ่ือดูความคิดท่ีเกิดขึ้นสัก3นาที บันทึกใบกิจกรรม 4.3
ส่วนท่ี1

• ให้หลับตาระลึกถึงเหตุการณ์ท่ีทําให้เครรยีดมา1เหตุการณ์
แล้วใครค่รวญถึงความคิดความรูสึ้กท่ีเกิดขึ้น ตอบคําถามใบ

กิจกรรม 4.3 แลกเปล่ียน
• วางแผนการนําสมาธแิละสติไปใช้ในการฝึกจติทุกวนัและการ

ใช้สติในชีวติประจาํวนัตามการบ้านครัง้ท่ี4

กิจกรรม ระหวา่งฝึก ข้อคิดเห็น /การเรยีนรู้
• ได้เห็นวา่ตนเองมีความคิดอัตโนมัติทาง
ลบอะไรบ้างท่ีมักเกิดข้ึนวา่ส่งผลทําให้
ตนเองมีความเครยีด วติกกังวล นอนไม่
หลับ และตอบสนองต่อเหตุการณ์ในเชิง
ลบไปด้วย เพราะมันเป็นอัตโนมัติ ท่ีผ่านมา
จดัการไม่ได้เป็นเพราะรูไ้ม่เท่าทัน ไม่ได้เห็น
ละเอียดแบบน้ี เลยเปล่ียนไม่ได้สักที พอ
ทําใบกิจกรรม ได้เห็นภาพตัวเองท้ังชีวติ
วา่มีอะไรซ่อนในตัวมาก ทําให้จดัการได้ดี
ขึ้น

• ทบทวนกิจกรรมชีวติประจาํวนั ทําให้
มองเห็นส่ิงท่ีไม่พอใจวา่มีอะไรบ้าง ได้เห็น
ท่ีมาของความคิดลบ

• รูทั้นความคิดลบท่ีเกิดข้ึนวา่เป็นส่ิงท่ี
เกิดข้ึนแล้วดับไป ติดป้ายความความคิด
ได้ทัน   ทําให้ปล่อยวางได้มากขึ้น        

• แลกเปล่ียนประสบการณ์วา่มีสติและติด
ป้ายความคิดกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้

• สามารถรูก้ระแสความคิดท่ีเกิดข้ึนหลังจาก
การทําสมาธด้ิวยการติดป้ายความคิดได้ดี
มากท้ังคู่

• สังเกตการเกิดขึ้นและดับไปของความคิด
ลบ โดยท่ีไม่มีอารมณ์ไปตามเหตุการณ์ 
สามารถปล่อยวางและไม่ยึดติดกับความคิด
น้ัน

• สามารถคิดใหม่และปรบัปรงุตัวใหม่ได้
หลังจากท่ีก่อนหน้าไม่สามารถเปล่ียนนิสัย
เชิงลบได้เลย ตอนน้ีรูแ้ล้ววา่จะพัฒนา
ตัวเองยังไงให้ดีขึ้นได้อย่างไรด้วยความรูท่ี้
ได้เรยีนในวนัน้ี 



ส่ิงท่ีได้เรยีนรูจ้ากการทําบําบัด

• ความไวว้างใจในกันและกันระหวา่งนักบําบัดและผู้รบัการบําบัดเป็นส่ิงสําคัญ 
(Therapeutic Relationship) นําพากลุ่มให้ประสบความสําเรจ็ได้

• การวางแผนในการเลือก Case และ การบรหิารจดัการเวลาของท้ังสองฝ่ายส่งผลต่อความก้าวหน้าของ
ผู้รบัการบําบัดและตัวนักบําบัดเอง

• ผู้บําบัดต้องมีความเข้าใจในเครื่องมือและกระบวนการเป็นอย่างดี เพ่ือท่ีจะช่วยให้การบําบัดมี
ประสิทธภิาพ

• ผู้รบัการบําบัดเห็นพัฒนาการและความเปล่ียนแปลงของตนเอง หลังการนําไปใช้ในชีวติประจาํวนัแล้ว
พบวา่ชีวติมีความสุขสงบ อารมณ์น่ิงขึ้น ไม่โกรธงา่ย และรูสึ้กภูมิใจในตนเอง 

• เมื่อเห็นผลลัพธว์า่ผู้รบัการบําบัดดีขึ้น ก็ทําให้มีกําลังใจในการเตรยีมตัวสําหรบัการบําบัดในครัง้ถัดไป
เพราะอยากเห็นผู้รบัการบําบัดดีขึ้นทุกวนั



Thank You

การทําบําบัดกลุ่ม  

โดย  นางสาวปรดีาวรรณ หยูทอง และ นางสาวฤชุกร ภักดีศุภฤทธิ์
นักจติบําบัด ธามคลินิกเวชกรรม


