




ดวยการฝกสมาธิ







Learning: การvisualize ทําใหเห็นภาพชัด ทําใหเกิดความเขาใจบทเรยีนไดงาย

การแลกเปล่ียนชวงน้ี ทําใหเกิดความคุนเคย กลาพูดคุยมากขึ้น



สรุปประโยชนของสมาธิในการชวยลดความวาวุน การนําไปใชในชีวิต และมอบหมายการบาน





สติบําบัดครั้งที่ 2: การดําเนินชีวิตอยางมีสติ

• สมาชิกทําตอเนื่องไดเกือบท้ังหมด ดานทักษะการฝก สวนใหญ วันแรก ๆ จะทําไดระดับ 5-6 คะแนน วันท่ี 4- 7 ทําไดระดับ 8-9 คะแนน

ผลของการฝก 1 สปัดาห

 สก.1:  ทาํใหเราไดหยุดคดิกอนท่ีจะพูดหรือกอนท่ีจะทําอะไร เวลาเกิดปญหาก็ทําใหเราคอยคอยคิด โฟกัสกับส่ิงที่มนัอยูตรงหนาที่มันเปนปจจุบนั แลวก็ทํามันออกมาใหดี ขอคิดเห็นทุก
วันจะเปนความสงบ ผอนคลาย หลับไดเร็วขึ้น

 สจ.2: ทําตอเนื่องทุกวัน ทําไดระดับ 9-10 รูสึกวาจิตใจนิ่งสงบ ควบคมุความโกรธไดดี จาํวาตนเองวางของไวตรงไหน ที่เคยกังวลเร่ืองวาตนเองถอดปล้ักไฟหรือยังเวลารีดผา หรือทํา
อะไร รูสึกวาตอนนี้ไมมีความกังวลแบบนั้นแลว ทุกวันจะเปนความสงบเยอืกเย็นขางใน

สท.3: ไมไดทํา 1 วันมีงานศพญาติ ทําวันแรก ๆ ไดระดับ 5-6 วันที่4- 7 ทาํไดระดับ 8-9 ผลทําใหมีสมาธ ิสงบ ผอนคลาย หลับไดดีข้ึน

แตละวันมีเสียงรบกวน แตอยูไดดีขึ้น เห็นความคิด แตกลับมาอยูที่ลมหายใจได วันสุดทาย สงบมาก

สฟ.4: ทําตอเนื่องทุกวัน 3 วันแรกอยูในระดับ 5-6 วนัหลัง ๆ อยูระดับ 8-9 ผลคือทําใหมีสติกอนทําอะไร จัดอาการอารมณไดมากขึ้น มีการคิดกอนทําอะไรไดมากขึ้น ปกติตนเองเปน
คนนอนละเมอ แตพอฝกนองท่ีนอนดวยบอกวาชวงนี้ไมเห็นละเมอ มีความงวง แตจัดการไดท้ังความงวงและความคิด วนัสุดทายนิ่งสงบขึน้

สม 5: ฝกตอเนื่อง แตกลางวันทําไมคอยได เพราะมีปญหานอนไมหลับ กลางวันจะงวงมาก ปวดขาดวย แตวันที่ 5-7 นอนหลับไดเร็วขึ้น ต่ืนมากลางดึกนอยลง รูสึกสงบ เวลาฝกเห็น
ตัวเองเล็กลงไมโฟกัสท่ีตัวเองอยางเดยีว เร่ิมมองรอบดานไดมากขึ้น



สติบําบดัครั้งที่ 2: การดําเนินชีวิตอยางมีสติ
 ทบทวนความหมาย ประโยชน ของสมาธิ เชื่อมโยงกับประสบการณของสมาชิกที่
ไดทําการบานมา 

 ทบทวนความหมายจิตวิทยาสติ และประโยชนของการฝกสต ิและวิธีการฝกสติ 

 ฝกสติพื้นฐาน 3 ขั้นตอน 

-สมาธิหลับตา 1 นาที ลืมตา 1 นาที มีสติรูลมหายใจบางสวนและรูในกจิที่ทาํอยู
ไปดวย 

- ใหสัมผัสสิ่งของ สมาชิกเลือกหยิบปากกา ที่ติดตูเยน็ รีโมท ดนิสอ ตอนแรกแบบ
ธรรมดา รอบสองแบบที่รูลมหายใจไปดวยเล็กนอย แลวถามประสบการณ 

-  ฝกสติในการฟง ผูบําบัดเลาเร่ืองใหฟง “เร่ืองหนอนนอย” เลารอบแรกใหฟง
ปกติ  พอรอบสอง ใหมีสตโิดยรูลมหายใจบางสวนขณะฟง สุมถามประสบการณ

- ฝกสติในการยืน เดิน 

 ใหแสดงความคิดเห็นวา สติกับสมาธิตางกันอยางไร

สิ่งท่ีเกิดข้ึน

ทุกคนบอกไดวารอบทีส่องสามารถรับรูรายละเอียดของส่ิงทีสั่มผัส

มากขึ้นไดมากขึ้น 

- สมาชิกทกุคนบอกวาสามารถจาํเร่ืองราวของหนอนนอย

ไดมากขึ้น เมื่อฟงอยางมสีติในรอบสอง ฟงโดยรับรูลมหายใจ

บางสวนไปดวย

- ผูบําบัดสรุปวาเวลาที่เรามีสติคือรบัรูลมหายใจบางสวนใน

ขณะที่ทํากิจตาง ๆ เราจะไมวอกแวก ไมถูกสอดแทรกดวย

อารมณ จึงเก็บรายละเอียดไดมากขึ้น

- สมาชิกจะตอบไดถูกแมจะเขียนไมตรงกบัในคูมือ แตสุดทาย

ผูบําบัดสรุปใหฟงอีกคร้ัง

“จิตพักโดยรูตัว” และ “จิตทํางานโดยไมวอกแวก ไมถูก

สอดแทรกดวยอารมณ”



สติบําบดัครั้งที่ 2: การดําเนนิชีวิตอยางมีสติ

 ฝกสติตามการใชงาน
ภายนอก 

- ยืนบนขาเดียว รอบแรก
สังเกตวาสมาชิกบางคนโยก
ไปมา บางคนถลําไปขางหนา
จะลม สมาชิกเลาวายนืโดย
รับรูลมหายใจไปดวยเขาทาํ
ไดนิ่งไมโยกเยก ทําไดนาน 
ทนความเมื่อยได



สติบําบัดครั้งที่ 2: การดําเนินชีวิตอยางมีสติ

 ฝกสติตามสภาวะภายใน 

- ใหดูละคร “เกมลาทรชน EP.4 เปนฉากที่ผูตองขังทะเลาะวิวาท ตบตีกันในคุก สมาชิกบอกวารอบแรก
อนิลุนไปดวยรูสกึหวาดเสียว วุนวายเสียงดัง 

- ใหทําทา squat

- ผูบําบัดสรุปการนํามาใชในงาน/ชีวิต โดยใหฝกบอย ๆเพื่อใหไมวอกแวก ไมถกูสอดแทรกดวยอารมณ

- ผูบําบัดใหสมาชิกติดต้ังระฆังสติ

- มอบหมายการบาน ย้ําเตือนความสําคัญของการฝกอยางตอเน่ือง 



Learning

การฝกผานประสบการณตรงทําใหสมาชิกเขาใจไดจริง 

สังเกตจากการสะทอนการเรียนรู การอภปิราย และ

ลําดับการฝกสติจากสติพ้ืนฐาน มาสูสติตามการใชงาน

ภายนอก มาจนถึงฝกสตติามสภาวะภายใน จะคอย ๆ 

เพ่ิมระดับการเรียนรูจากที่เปนรปูธรรมมาเปนนามธรรม

ที่เปนสภาวะจิต



สตบิําบัดครั้งท่ี 3: รูจักปลอยวางอารมณ

 

สมาชิกทําได  ชวงที่ผูบําบัดอานสติในการกิน สมาชิกทุกคนจํารายละเอียดได 

- สะทอนวาการฟงอยางมสีติ ทําใหสามารถคดิตามเห็นภาพ และเขาใจชัด สมาชิกบางคนบอกวาทําใหทราบ

วาตนเองกินอยางขาดสติ มักจะดโูทรศัพทไปดวย บางคนบอกวาจะลองนําไปฝก

- การบาน สมาชิกทําตอเนื่องไดเกือบทั้งหมด มี การใชระฆังสติเวลาทีฝ่กสมาธิ และเวลาที่อยูลําพัง เชน

สมาชิก สจ.3 ใชเวลารดนํ้าตนไม เวลาขับรถ 

-สมาชิกทุกคนทําไดระดับ 8-9



ผูบําบัดไดเสนอแนะเพ่ิมเติมวา แมขณะปวดทองเมนสหรือมีอาการไมสบายอะไรก็ใหฝกสติรับรู ไดแลวโยงเขาสูการฝก body scan



สติบําบัดครั้งที่ 3: รูจักปลอยวางอารมณ

 **ฝกสติพัฒนาความสามารถในการปลอยวาง body scan**

◦ พินิจความรูสึกที่รุนแรง โดยใหออกกําลังกาย Up&down 20 
ครั้ง โดยใหมีสติอยูกับลมหายใจและสัมผัสที่เทาไปดวย

◦  ฝก Body scan โดยผูบําบัดกลาวนํารอบแรก และตอมาให
ทําดวยตนเอง 

◦ ฝกซอมดูการเปล่ียนแปลงและปลอยวาง ใหรําลักถงึ
เหตุการณที่ทําใหยุงยากใจในชวงสัปดาหที่ผานมาโดย
ละเอียด แลวสังเกตความรูสึกบนรางกายทีเ่กิดขึ้นโดยไมตอบ
โต 3 นาที แลวทําใบกิจกรรมที่ 3 

◦ สรุปการเรียนรู ตอบขอซักถาม และมอบหมายการบาน ยํ้า
เตือนความสําคัญของการฝกอยางตอเนื่อง 

- ทุกคนรับรูความรูสึกเหนื่อย เห็นความเหนื่อย ความรอน 

ความเจ็บสนเทา หัวใจเตนแรง  เห็นความปวดเขา แตทุกคน

บอกวาพอเห็นความรูสึกแลวสามารถทําตอไดอีก ปกติจะหยุด

- ชวงนั้นได pin ดู แตละคน พบวาสมาชิกเกือบทั้งหมดนิ่ง มี 1 

คนตัวโยก เลยบอกใหจัดการกับความงวงอีกคร้ัง ก็กลับมานิ่งได 

ใหมีการแลกเปล่ียนหลังจากนั้น ทุกคนทําได มีงวงบางคร้ังก็ใช

เทคนิคจัดการกับความงวงได

- ชวงนั้นผูบําบดัสังเกตวาทุกคนนิ่งแตหายใจแบบยกอก และถ่ี

ขึ้น บางคนคิ้วขมวด สีหนาเปล่ียน จากนั้นใหแลกเปล่ียน

ประสบการณ

สิ่งที่เกิดขึ้น



สติบําบัดครั้งที่ 3: รูจักปลอยวางอารมณ

ฝกสติพัฒนาความสามารถในการปลอยวาง body scan

ทุกคนรับรูความรูสึกเหนื่อย เห็นความเหนื่อย ความรอน ความเจ็บสนเทา 

หวัใจเตนแรง  เหน็ความปวดเขา แตทุกคนบอกวาพอเห็นความรูสกึแลว

สามารถทําตอไดอีก ปกติจะหยุด

Pin ดู สมาชิกทกุคนนิ่ง มี 1คนตัวโยก เลยพูดย้ําใหจัดการกับความงวง นิ่ง

ขึ้น แลกเปล่ียนวาทําไดทุกคน 

สังเกตวาทุกคนนิ่งแตหายใจแบบยกอก และถี่ข้ึน บางคนค้ิวขมวด สีหนา

เปลี่ยน จากนั้นใหแลกเปลีย่นประสบการณ

ฝกซอมดูการเปล่ียนแปลงและปลอยวาง 

(ใหราํลักถึงเหตุการณที่ทําใหยุงยากใจในชวงสัปดาหที่

ผานมา แลวสังเกตความรูสึกบนรางกายโดยไมตอบโต  

แลวทําใบกิจกรรมที่ 3) 

ฝก Body scan โดยผูบําบัดกลาวนํารอบแรก 

และตอมาใหทําดวยตนเอง

พินจิความรูสึกที่รุนแรง โดยใหออกกําลังกาย 

Up&down 20 ครั้ง โดยใหมีสติอยูกับลม

หายใจและสัมผัสที่เทาไปดวย

สรุปการเรียนรู ตอบขอซักถาม และมอบหมายการบาน ยํ้าเตือนความสาํคัญของการฝกอยางตอเน่ือง 



สมาชิก เร่ืองยุงยากใจ ประสบการณ สรุป

ประสบการณ

สก 1 ปฏิเสธงานไมได คับของใจ -เห็นความรอนข้ึนและหัวใจเตนเร็ว สักพักสงบ 

ผอนคลาย

ทําไดมากถึง

มากที่สุด

สจ 2 การจัดตารางสอนทับซอนกัน 

หาทางออกไมได

เห็นความรูสึกแนน ๆ ที่หัว (ค้ิวขมวด) แตดูไปไม

ตอบโต แลวก็จางไป

ทําไดมากที่สุด

สท 3 รถเสียสงซอมเงินไมมี รูสึกตึงที่หลังบาทั้งสองขาง หัวใจเตนแรงเร็ว เห็น

วาสักพักลดลง

ทําไดมากถึง

มากที่สุด

สฟ 4 ไปเที่ยวกับเพ่ือนเพ่ือนใหจาย

แทน แตเพ่ือนไมคืนเงิน

หัวใจเตนเร็วขึ้น กลับมารูลมหายใจ หายใจลึกขึ้น 

สักพักคลายลง

ทําไดมากถึง

มากที่สุด

สม 5 แมวเพ่ิงตายจากการติดหัดแมว รบัรูวาปวดหัวตึง หายใจเรว็ น้ําตาไหล (สีหนา

เครียด หายใจยกอก) ดึงสติมาที่ลมหายใจใหมาก

ขึ้น เบาลงตอนทาย

ทําไดมากถึง

มากที่สุด
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 นําทบทวนการทําสมาธิ 10 นาที 
Body scan 10 นาที ยํ้าเร่ือง 
การฟงอยางมีสติ และการใช
ระฆังสติ

 2. ทบทวนการบาน 

 สมาชกิทําตอเน่ืองไดเกือบ
ทั้งหมด มี การใชระฆังสติเวลาที่
ฝกสมาธิ และเวลาที่อยูลําพัง  

 -สมาชิกทุกคนทําไดระดับ 8-10 

ผลของการฝก 3 สัปดาห

สก.1  วอกแวกนอยลง  ควบคุมอารมณไดนิ่งมากแมงานจะเยอะ ไมโตตอบกลับเวลามีส่ิงเรา

สจ.2 : ใชสติกับชีวิตประจําวันไดมากข้ึน เวลาทํา body scan ไดขอบคุณรางกายไปดวย  ชวีิตสุขสงบ 

ราบร่ืน มีสติในการตรวจงาน สงบสุข เวลาเผชิญเหตกุารณกระทบอารมณจะกลับมาอยูกับลมหายใจ และ

รับรูรางกายชวยไดดีมาก ความเปลี่ยนแปลงเพิ่มคือ มีสติหยุดการซื้อของออนไลนได 

สท. 3: มีความสขุ สงบ ไมฟุงซานมีสติอยูกับตัว นอนหลับไดลึกขึ้น มีสติรับรูอารมณ เขาใจอะไรได ปลอย

วางเร็ว ไมเครียด  แตละวันมี สมาธิมากขึ้น ไมฟุงซาน

สฟ. 4: มีสต ิอยูกับตัวเองมากข้ึน เวลาข่ีจักรยานรูสึกวาไมใจลอยเหมือนแตกอน มีความสงบ มีความสุข

มากขึ้น  ปลอยวางไดเร็ว

สม 5: ฝกไมตอเนื่อง ปวยโควดิ 3 วัน ไมไดทํา ปวดหัว ปวดตัว แตอาการดีขึ้นก็ฝกสติตอ 

ผูบําบัดไดเนนย้ําวา สามารถใชแมแตในเวลาเจ็บปวย ชวนใหลองในโอกาสตอไป







สติบําบัดครั้งที่ 4: รูทันความคิดและปลอยวาง

◦ฝกติดปายความคิด

◦ฝกสติกับความคิดจากการ
ซักซอมทางใจ

◦สรุปการเรียนรู

 มอบหมายการบาน 

- สมาชิกทุกคนแลกเปล่ียนวาตนเห็นความคิด และติดปายไดมากถึงมากที่สุด 

สวนใหญเปนความคิดกงัวลกับอนาคต บางคร้ังไหลตามความคิดไปคิดปรุงตอ 

รูตัวแลวดึงกลับมารูลมหายใจ บางคนบอกวาระบุไมถูกแตรูวาคิดแลวนะ 

- เร่ืองราวคิดสวนใหญเกี่ยวกับอนาคตเชนคิดกลัวเรียนไมจบ เหตุการณถูก

นิสิตคอมเมนต ทะเลาะกบัเพ่ือน เร่ืองที่กําลังพบหมอเพื่อถอนฟนคุด 

สมาชิกทุกคนสามารถแปะปายความคิดไดในระดบัไดบางถึงมากที่สุด

- ชวงสรุปการเรียนรู สมาชิก 1 คนบอกวาไดรูวาทุกคนลวนมีความคิดทางลบ 

เกิดในชีวิตประจําวัน แตเราโชคดีที่รูวิธีการจัดการ

- ผูบําบัดไดสรปุ
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 - นําทบทวนการทําสมาธิ 10 
นาที Body scan 10 นาที ยํ้า
เร่ือง การฟงอยางมีสติ และ
การใชระฆังสติ โดยเพิ่มเติม
แนวการใชระฆัง

 -ทบทวนการบาน

 สมาชิก 4 คนทําไดระดบั 9-
10 มีเพียง  1 คนที่ทําไดระดับ 
4-8 แตบอกวาทําไดดีขึ้น เห็น
ผลการเปล่ียนแปลง

ผลของการฝก 4 สปัดาห

สก.1  ทาํใหใชชีวิตอยางรอบคอบขึ้น วางแผนชีวิตไดดีขึ้น เมื่อเจอเหตกุารณที่ยุงยากกค็วบคุมตัวเองได ไมโตตอบในแบบเดิม

สจ.2 : มีสติในแทบทุกกิจกรรมในชีวิตประจําวนั ผลท่ีเกิดขึ้นทาํใหจิตใจสงบ มีความนิ่ง มีสติทุกขณะ ตัดสินใจโดยใชสตไิดมาก ในการ

เมื่อเจอเหตุการณที่ยุงยากสงบนิ่ง พิจารณาเหตุการณ และหาทางออก มีคําพูดที่ดี และไตรตรองในการมีปฏิสัมพันธกับคนอื่น ใจเย็น

กอนตัดสนิใจ  ไดใชสติในความคิดและปลอยวางแทรกในกระบวนการปรึกษามารดาที่มีความกังวลเร่ืองสุขภาพ ใหลงมือทํา พบวา

มารดามกีารรูทันความคิด ปลอยวางความคิดลบ มีสติกลับมาอยูกับปจจุบันปลอยวางกับเหตุการณท่ียุงยากใจ สมาชิกประทับในใจผล

ที่เกิดข้ึน และเห็นประโยชนของสติที่นอกเหนือจากท่ีเกิดขึ้นกับตวัเอง

สท. 3: มีความสงบสุข ไมฟุงซานลดความเครียด ไมประมาทกับการขับรถ  ทําใหจิตใจนิ่ง มีพลังในการจดจอ รูตัวตลอดเวลา ควบคุม

อารมณไดดีอยางชัดเจน  

สฟ. 4: มีความสงบมีสมาธิ ผอนคลาย ผลท่ีเกิดขึ้นทําใหสงบ ควบคุม ความคิดและอารมณไดดีขึ้น  เมื่อเจอเหตุการณที่ยุงยากก็รับรูสิ่ง

ที่กําลังเกิดขึ้น ไมวูวามไมวอกแวก มีสติ 

สม. 5: ทาํใหสติมากข้ึนกวาสปัดาหแรก ๆ มาก เมื่อเจอเหตุการณท่ียุงยากก็รับรูความคิดไดดีมากขึ้น สามารถคิดเปนเหตุเปนผลไดมาก

ขึ้นและเขาใจมุมมองคนอ่ืนไดมากข้ึน ทําใหสงบลงเยอะ
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 ทบทวนสัมพันธภาพ 
กับบุคคลที่ทําใหรูสึก
ยุงยาก 

สมาชิก สิÉงแย่ ๆ ทีÉเขาทาํกับเรา สิÉงดีๆ  ทีÉเราพยายาม

ทาํแต่ไม่เป็นผล

สก1 - ผูร้ว่มงานทีÉ senior กว่า ชอบมอบหมายงานทีÉมากกวา่

ขอบเขต ตาํหนิทกุเรืÉอง ตาํหนิรูปรา่งเรา ตดัสิน พดูใหเ้ราดแูย่

- ช่วยงานทกุอย่าง ดแูล

ใสใ่จ

สจ 2 - ลกูสาว มกัจะต่อวา่วา่จูจี้ Ê เวลาทีÉบอกเตือนเรืÉองการแต่ตวั

กระโปรงสัÊน

-ใสใ่จดแูลทกุอย่าง

สท 3 - แม่ชอบตาํหนิ จูจี้ Ê ด่าวา่เราวา่เถียงเวลาเราอธิบาย -ช่วยงานบา้นทกุอย่าง

สฟ 4 - นอ้งสาวไม่เคยสนใจ เวลาบอกอะไรจะโกรธและคนทีÉงอ้คือ

เราทกุครัÊง เหมือนเราไม่มีตวัตน

-ดแูลใสใ่จ ทาํอาหารให ้

สม 5 - แม่ ฟังเหตผุลทกุคน ยกเวน้ลกูของตวัเอง ชอบตดัสินวา่

ไม่ไดเ้รืÉอง ทาํอะไรก็ดไูม่มีดี ผิดไปหมด 

-ช่วยงานบา้น ไปซื Êอของ

ให ้
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สมาชิก สิ่งดี ๆ ที่เขาทํากับเรา สิ่งแย ๆ ที่เราทําแมไมไดตั้งใจ

สก1 - ชี้แนะ เล้ียงอาหาร หวงใย ใหอสิระทางความคดิเวลาทํางานดวย - ไมทําตามส่ังทันที อยูหาง ๆ รูสึกไมดี ไมอยากคุยดวย

สิ่งท่ีไดเรยีนรู ทุกคนมีทั้งขอดีขอเสีย ควรปรับตัวปรับใจเขาหากัน เลือกมองสิ่งดี ๆ ที่มีอยู ผลที่คาดวาจะเกิดข้ึน มีความสุขในการทํางานรวมกัน มี

เมตตาตอกัน

สจ 2 - ลูกตั้งใจเรียนไมเคยทําใหหนักใจเร่ืองการเรียน ความประพฤติ - บนเขามากไป จูจี้

สิ่งท่ีไดเรยีนรู ปลอยวาง เห็นมุมบวกมากข้ึน ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน มีความสัมพันธที่ดี ไมมีความขัดแยง ไมเครียด วางใจวาลกูจะเรียนรูได

สท 3 แมสั่งสอน อยากใหชีวิตดทีกุเร่ือง โดยเฉพาะการใชจายเงิน - เราชอบชักสีหนา เถียงแม

สิ่งท่ีไดเรยีนรู มีสตมิากข้ึน ใดรูจักคําวาแมเปนหวงทางออม ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน มีความรักใครกลมเกลียวกันมากกวาเดิม จากที่เขาใจแมมากข้ึน

สฟ 4 -นองก็ใหความสนใจ เชนเวลาโพสตเฟสบุคแบบเศรา นองจะคอมเมนตถามไถ นองปลอบใจเวลาทําอะไรไมสําเร็จ -เราก็ชอบบ่น 

สิ่งท่ีไดเรยีนรู เขาก็สนใจ ใสใจเราเหมือนกัน แมจะอาจจะไมตรงตามเวลาที่เราตองการทั้งหมด  ผลที่คาดวาจะเกิดขึ้น พูดคุยกับนองมากขึ้น ยอมรับ

เขาไดมากข้ึน ไมโกรธ

สม 5 -แมดูแลไมหางเวลาปวย อยากไดเสื้อใหมแมซื้อให เรางี่เงากับแม ชอบหงุดหงิดเบื่อเวลาสอนเร่ือง IT กับแม

สิ่งท่ีไดเรยีนรู แมไมไดแยทั้งหมด มีดานที่ดีที่เรามองขาม  ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน จะใจเย็น นาจะคุยกันไดมากข้ึน
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 ผูบําบัดใหอภิปรายแลกเปล่ียน และสรุปการเรียนรู 

- สก 1 คนเราตางก็มีขอดี ขอเสีย เรากม็ี เวลาเพื่อนรวมงานพดูไมดี จะใชสติและกลับมาทบทวนขอดีของเขา 

- สจ 2 เราจะมองดานอ่ืน ขอดีใหมากขึ้น

- สท 3 ถาเรามีสติ จะชวยใหสัมพันธภาพเราดี

- สฟ 4 จริง ๆ ส่ิงดี ๆมีอยูรอบตัว เราเคยชนิกับการมองดานเดียว

- สม 5 ใจเย็นกอน

 - ผูบําบัด พดูเช่ือมโยง สรุปภาพรวมวาบนสัมพันธภาพ เราเขาก็ไมตางกัน เรามักคุนชินกับการมองส่ิงไมดี ไมตรงใจ
เรา ความจริงยงัมีส่ิงดี ๆ อีกมากที่เรามองขาม เหมือนจดุดําบนกระดาษขาว แตตอนนี้เรามาเรียนรูวิธีการฝกสติแลว 
เราเปนผูเร่ิมตนการเปล่ียนแปลง อยูกับส่ิงที่ดี ๆ เชื่อมโยงไปสูการมอบหมายการบาน

 - มอบหมายการบาน 





Learning

 - การใหสมาชิกไดแลกเปล่ียนประสบการณ ชวยใหมีพื้นที่ปลอดภัยในการระบายและเกิดการ
เรียนรูจากกันและกันในมุมมองที่แตกตาง  

- สมาชิกที่เปนลูกไดบอกความรูสึกแทนลูกของสมาชิกที่เปนแม เกิดปจจัยบําบัด ทั้งไดระบาย 
ความเปนหนึ่งเดียว การใหกําลังใจ และการรับรูวาคนอื่นก็มปีญหาเหมือนกัน

- การที่สมาชิกกลุมมีความหลากหลายดานอายุ ประสบการณ ชวยเสริมการเรียนรูระหวางการ
แลกเปล่ียน
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- นาํทบทวนการทาํสมาธิ 
10 นาที Body scan 10 
นาที สติกบัความคิด 10 
นาที ยํÊาเรืÉอง การฟังอยา่ง
มีสติ และการใชร้ะฆงัสติ

- ทบทวนการบา้น 

- สมาชิกทาํต่อเนืÉองได้
เกือบทัÊงหมด มี การใช้
ระฆงัสติเวลาทีÉฝึกสมาธิ 
และตัÊงแบบสัÉนไว ้ทาํใหไ้ด้
เตือนสติไดด้ีขึ Êน   

-สมาชิก 4 คนทาํไดร้ะดบั 
9-10 

สก.1  ทาํใหใชชีวิตอยางรอบคอบข้ึน วางแผนชีวิตไดดีขึ้น มีความสมัพันธท่ีดกีับเพื่อนรวมงาน คือความรูสึกขุนเคืองลดลงเพราะนึกถึงขอดขีองเขา

สจ.2 : วันไหนไมไดทํารูสึกขาดอะไรไป เพ่ิมสติการกิน ทําใหจิตใจสงบ มีความนิ่ง เพื่อนที่ทํางานรักมากข้ึน เขาหามากขึ้นชมวาเปนคนนิ่ง ผลตอ

สัมพันธภาพ บนคนในครอบครัวนอยลงเมื่อมองเห็นส่ิงที่ดีของทั้งลูกและสามี พวกเขาก็ดูมีความสุข 

สท. 3: มีความสงบสุข อยูกับตัวเองไดดีขึ้น ทําอะไรจะคิดกอน หลับสนิท ไมระแวง  ความสัมพันธกับแมดีขึ้น คุยกันมากขึ้น เขาใจแมมากขึ้นวาการ

บนวาของแมคอืความหวงใย จึงไมเถียง แมก็ดูบนนอยลง

สฟ. 4 มีสติ อยูกับตัวเองมากข้ึน บนนองนอยลง เพราะมองเห็นขอดีของนองไดมากขึ้น พอมองก็ยิ่งเห็น เชนนองไปทําแทนเวลาแมใชงานบางคร้ัง 

แบงของให เวลาเราเศรานองก็ปลอบใจ นองสงคลิปตลกๆ มาใหดูหายเครียด ทําใหเราย้ิมได  

สม. 5: ฝกสติอยางตอเนื่อง ทําไดดีขึ้นในระดับ 8-9 ทาํทุกวัน ใจเย็นขึ้น ไมคอยวีนแม ทะเลาะกันในบานก็ลดลง เห็นส่ิงดี ๆ ของแมมากข้ึน เชนดูแล

เวลาไมสบาย ซ้ือของดี ๆ มาใหกิน สอนเร่ืองการชีวิต เพื่อไมใหเจอความลําบากเหมือนที่แมเจอมา เปนหวง ความรูสึกเชนผลสอบ การเรียนตอ จริง 

ๆ บางทีแมก็รับฟง ตัวเราเองกเ็คยเมินเวลาแมมีปญหาของเขา ผลคือที่บานสงบข้ึน ทะเลาะกันนอยลง 

ผูบําบัดกลาวชื่นชมทุกคน และสะทอนใหเห็นความเช่ือมโยงวาเม่ือจิตเราสงบ มีสติอยูกับปจจุบัน เราจะแสดงคุณลักษณะดี ๆ ท่ีมีอยูแลวออกไปได การเห็นความคิด ทันความคิด คือ

ความสัมพันธใหมกับตัวเอง เมื่อมองออกไปขางนอกกับผูคนที่เกี่ยวของดวยมุมมองใหมที่เราเคยมองขาม หรือไมเห็นจากความคุนชิน พื้นที่ความสงบภายในเราก็จะขยายออก 

ปรับเปล่ียนเปนพลงังานที่ดี ๆ ซึ่งก็จะสงผลตอความสมัพันธกับโลกภายนอก เมื่อโลกภายในเราเปล่ียนก็จะเปลี่ยนโลกภายนอกไปดวย 



สติบําบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารใหดีขึ้น

 กิจกรรม 6.1 หลักการสื่อสารและสติสื่อสาร/ กิจกรรมเลาเร่ืองยุงยากใจ สลับกนัเปนผูพดูและผูฟง 

 สมาชิกท่ีเหลือ สะทอนวาเห็นอารมณที่เกิดขึ้นระหวางเลาอยางชัดเจน บางคนบอกวาตนเองก็มีอารมณรวม เพราะคิดถึง
ประสบการณที่ตนเองก็เคยเจอมาแบบเดียวกัน รูสึกเห็นใจ 

 - ผูบําบัด ถามความรูสึกของผูเลา สะทอนวาเห็นผูฟงต้ังใจฟง บางคนพยักหนาตาม ก็มีกําลงัใจอยากเลา เลยรูสกึวาเลาอยางมัน
ในอารมณ 

 * ผูบําบัดเชื่อมโยงถึงการสื่อสารที่ทั้งผูพูดและผูฟงตางมีอิทธพิลตอกนั เวลาที่ผูพูดพูดดวยอารมณแบบใดก็จะแสดงออกผานทั้ง
คําพดูและทาทาง ที่จะมีผลตอผูฟงดวย เพราะอารมณเปนพลังงาน การส่ือสารจึงเปนเหตุของความขัดแยงได หากเราสื่อสารทั้ง
พูดและทั้งฟงอยางไมไดใชสติ และทบทวนสติในการฟง และโยงเขาสูสติในการพูด โดยเร่ิมจากใหฝกพดูโดยที่ยังรับรูลมหายใจ 
ดวยการรองเพลง Happy birthday โดยใหทาํสมาธิแบบหลับตา และแบบลืมตากอนอยางละ 1 นาที  

 *  ผูบําบัดถามถึงประสบการณชวงรองเพลง สมาชิกตอบไดตรงกันวา สังเกตเห็นวาชวงจะรองเพลงออกไปเปนจงัหวะลมหายใจ
ออก และเห็นชวงจงัหวะเลก็ ๆ ซึ่งจะหายใจเขากอนที่จะรองตอ ผูบําบดัใหรองอีกรอบเพ่ือใหสังเกตลมหายใจเขาเปนระยะอยาง
ชัดเจนอกีคร้ัง
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 ผูบําบัดให A เลาเร่ืองเดิมอีกรอบ โดยใหรูลมหายใจเขาเปนระยะไปดวย และให B ฟงโดยรูลมหายใจ
เขาออกไปดวย 

 เมื่อ A เลาเร่ืองจบทั้ง 2 คน ผูบําบัดถาม B ทุกคนตอบตรงกันวา A เลาดวยความสงบ นิ่ง เหมือนการ
เลาเหตุการณธรรมดา ไมมีการแสดงออกอารมณทางสหีนาเหมือนรอบแรก และเลาไดตอเนื่อง ราบร่ืน 
คําพดูชัดถอยชัดคํามากกวาเดิม สวนตัวเองในฐานะผูฟงก็ก็ฟงอยางมีสติ ไมมีอารมณรวม 

  *ผูบําบัดสรุปวา การพูดและการฟงอยางมีสติ โดยรับรูลมหายใจไปดวยบางสวนจะทําใหทั้งการพูด
และการฟงเปนไปดวยความใครครวญ เปนกลาง ลดอารมณที่รุนแรง ใหนําไปใชในชีวิตประจาํวัน
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 กิจกรรม 6.2 สัมพนัธภาพกับการส่ือสารอยางมีสติ

  ผูบําบัดเกริ่นนําถึงปญหาการสื่อสาร และเชื่อมโยงเขากับเนื้อหาสติสื่อสารและการ

ส่ือสารทางบวก การส่ือสารใหเขาใจกันมากขึ้น ยกตวัอยางเวลาที่พูดดวยอารมณจะ

เปน “ภาษาแก” โดยยกเอาตวัอยางของสมาชิกจากกิจกรรมที่ 6.1 มา 

 - ใหทบทวนการส่ือสารใหมแบบ “ภาษาฉัน”  ยกตัวอยางใหฟงกอน 

 - ใครครวญการส่ือสารแบบใหม โดยใหทําสมาธิกอน 3 นาท ีสมาธิแบบลืมตา 1 นาที 

 - ใหเร่ิมระลกึถึงเหตุการณที่ยุงยากใจจากการสื่อสารกับคนใกลชิด (โดยใหรูลมหายใจ 

รูความคิด ติดปายความคิดระหวางน้ัน) 

 - เมื่อปลอยวางไดแลวใหลองพูดใหมดวยภาษาฉัน ใหเวลา 5 นาที

 -  แลกเปล่ียนประสบการณ โดยฟงอยางมีสติ แลวสะทอนคิดวาการส่ือสารแบบใหม

ทําใหรูสกึอยางไร 

 สรปุการเรียนรู และมอบหมายการบาน

บางคนชวยเสนอแนะเสริมเติมใหกัน ไดใหบางคนแสดง

บทบาทสมมุติ เชน สม.5 พูดกับพอเปล่ียนจาก “ทําไมพอไม

พูดดัง ๆ หรือไมกม็าพูดใกล ๆ รูมั้ยมันไมไดยิน” (พูดเสียงดัง

แบบตะโกนใส) เปลี่ยนเปน  “หนูกําลังจะไปหาพอนะ” (พูด

น้ําเสยีงออนโยน) 

และสท.3 ที่พูดกับแมวา “แมปลอยหนูบาง หนูโตแลว” พูด

ใหม “หนูขอโทษที่กลับชา หนูรูวาแมเปนหวงนะคะ” (พูด

น้ําเสยีงออนลง มองตาแมขณะพูด) 

- ผูบําบัดถามวาคิดวาส่ิงที่แมอยากไดยนิเพื่อลดความหวง

กังวลคืออะไร และอยากเห็นแมเปนอยางไร สมาชิกตอบได

วาแมหวง และอยากจะสบายใจวาลูกจะปลอดภัย และ

ตนเองกอ็ยากเห็นแมสบายใจ 

- ผูบําบัดใหลองส่ือสาร ใหพูดบอกความตองการเพ่ิม สมาชิก

พูดไดวา “หนูอยากใหแมวางใจวาหนูจะดูแลตัวเองใหดี ไม

ตองหวง หนูจะโทรแจงกอนวาจะกลับบานชา”
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 สรุปการเรียนรู ผูบําบัดใหสมาชิกสะทอนส่ิงที่ไดเรียนรูคนละ 1 อยาง ดังนี้ 

 สก 1 ไดเรียนรูการใชภาษาฉัน จะนําไปใชในชวีิตจริง

 สจ 2 คําพูดเปนนาย การพูดอยางขาดสตินําปญหา ทาํลายความสัมพันธ 

 สท 3 จะใชสติในการพูด อยูกับลมหายใจ 

 สฟ 4 ควรคิดกอนพูดวาคนฟงจะรูสกึอยางไร แคปรับนิดเดียวอะไรก็จะดีขึ้น

  สม 5 การสื่อสารดวยอารมณสงผลเสยีทั้งเราและเขา 

ผูบําบดัสรุปการเรียนรูวา ลมหายใจ

แหงสติ ชวยใหการดําเนินชีวติ ให

ความสัมพันธของเราดีขึ้น ไมตองลงทุน

อะไรเลย ลมหายใจอยูกบัเรา

ตลอดเวลา ยืน เดิน น่ัง นอน ฟง พูด 

หมั่นรูตัว ฝกตอไปใหตอเนื่อง

Learning 

- การใหสมาชกิไดแลกเปล่ียนประสบการณ ชวยใหไดเรียนรูจากประสบการณของคนอ่ืน และฝกการ

ส่ือสารแบบใหม ชวยเพิ่มเติมเพ่ือน และฝกการฟงอยางมีสติไปดวย

- ผูบําบัดตองเชื่อมโยง ต้ังคําถาม ใหคิด จนเกิดความเขาใจและปฏิบัติไดถูก
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- นําทบทวนการทํา

สมาธิ 10 นาที Body 

scan 10 นาที สติกบั

ความคิด 10 นาท ี

(แบง 5/5) 

- ย้ําเร่ือง การฟงอยางมี

สติ และการใชระฆงั

สติ

- ทบทวนการบาน 

ผลของการฝก 6 สัปดาห

สก.1  ทาํใหใชชีวิตสงบขึ้น ตัดสินใจไดดีขึ้น มีชีวิตอยูกับปจจุบัน รูทันอารมณ ความคิด ส่ิงที่เกิดขึ้นในรางกาย ลดความฟุงซาน มีสติในการส่ือสารใน

ชีวิตประจําวัน เวลานิเทศหลักสูตรเฉพาะทาง แฟนหงุดหงิดใส ครอบครัวเลาปญหา รับฟงโดยมีสติ และนําไปถายทอดใหนิสิตเร่ือง I message

สจ.2 : รูสึกวาสติอยูในชีวติประจําวัน ทําใหปลอยวางหลายเรื่องไดมากขึ้น มิตรภาพดีขึ้น มีความสุขในชีวิตประจําวนั มีเหตุการณปวดทอง สามารถอยูกับ

อาการปวดไดตลอดการประชุมโดยใช Body scan ส่ือสารไดใชสติทั้งการฟง การพูด และใช I message ในการบอกแฟนเร่ืองบานรก แทนการบน และย้ิม

ใหเขา ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง ครอบครวัสงบ แฟนมีความสุข เรามีความสุข

สท. 3: มีสติ รูตัวตลอดเวลา อยูกับตัวเองมากขึ้น ไมคิดมาก รับรูในส่ิงที่กาํลังเปนอยู ไมวอกแวก ใจเย็น มีสติในการส่ือสาร มีสติในการฟงเวลาแมบน 

อารมณไมหงุดหงิดเหมอืนเดิม รูวาแมเปนหวง สงบ ไมเหวี่ยง ไมเถียง โตตอบชาลง ใช I message กับแม เขากันไดดีขึ้น แมดูสบายใจขึ้น บรรยากาศใน

บานดี ตลอดสัปดาห

สฟ. 4: ใชชีวิตอยางมีสติมากขึ้น คิดกอนทํา มีระเบียบวินัยดีขึ้นเพราะรูตัว กอนนอนทําสมาธิ ทําใหไมเลนโทรศัพท หลับไดดี

-การส่ือสาร ใชสติในการคุยกับแม จะเห็นความคิดกอนตอบ เลือกตอบในส่ิงท่ีดี เปล่ียนจากเดิมมาก เคยหงุดหงิดงาย พดูไมดีใสแม แมงอนไป 2 วัน รูสึก

ผิดมาก ตอนนี้ไมมีเลย

สม. 5: - ทํางานผิดพลาดนอยลง มีสติในการเลน trade ใจเย็นและผลออกมาดี - การส่ือสารใชสติในการฟงและพูดกับแม ไมตอวาแม ไมมีการทะเลาะกัน

ตลอดสัปดาห ส่ือสารกับเพ่ือนในการประชุมเรื่องรับนองอยางใจเย็น
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- กิจกรรม เมตตาตนเอง การใหอภัยผูอื่น

และสงความเมตตาใหสรรพชีวิต

- ผูบําบัดพูดเชื่อมโยงจากการแลกเปลีย่น

ประสบการณจากการทาํการบาน เชน 

การรูสกึผิดตอบุคคลในความสัมพันธ 

เวลาที่ขาดสติในการส่ือสาร มาสูบทพูด

สติเมตตาตนเอง

- ใหทําใบกิจกรรม 7 สวนที่ 1 แลว

แลกเปล่ียนประสบการณ 

สก1: ทําไดมากที่สุด ไดทบทวนวาเราไดใชรางกายเรามามากแคไหน รูสึกขอบคุณ

รางกายที่เขาอดทนกับเรา

สจ2: ทําไดมากที่สุด นึกถงึที่เคยโทษตัวเอง ก็ขออโหสิกรรมตัวเอง รูสึกถึงคุณคา 

และอยากพัฒนาตัวเองใหดีมากขึ้นเร่ือย ๆ

สท3: ทําไดมากที่สุด รูสึกดีกับตัวเองมาก ๆ ชอบตอนวางมือที่หัวใจ มันรูสึกถึงการ

มีอยูของตัวเอง ขอโทษและใหอภัยตัวเอง

สฟ4: ทําไดมากที่สุด รูสึกไมคอยชิน ไมเคยทํามากอน รูสีกดี ออนโยนกับตัวเอง ขอ

โทษตัวเอง เกือบรองไห 

สม5: ทําไดระดับมาก เพราะตอนแรกไมรูสึกถงึการเตนของหัวใจ ตองกดมือลงให

สนิทขึ้น เร่ิมรูสึกไดรูสึกขอบคุณตัวเอง แมจะปวยบอย ยังรอดมาได 
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- ฝกสติเมตตาและใหอภัย

ผูอื่น และสรรพชีวิต และทํา

ใบกิจกรรม สวนที่ 2  

-แลกเปล่ียนประสบการณ - 

สรปุการเรียนรู ผูบําบัดขอ 

3 คําแทนสิ่งที่ไดในวันนี ้มี

ดังนี้ สุขใจจัง ออนโยนเลย 

รักตัวเอง ดีตอใจ  เบาสบาย

จัง 

- มอบหมายการบาน

สก1: นึกถึงแฟนที่ใจรอน พูดไมเพราะ ชอบตอวาตนเอง ใหอภัย เขาใจวาเขามีเหตุผลของเขา การเล้ียงดมูา (ผูบําบัด

เสริมวา คนที่ทุกขรอนขางในเขาอาจแสดงคุณลกัษณะที่ดี ๆ ออกมาไดยาก เหมอืนเราบางเวลาที่เราเครียด เราทกุข 

เห็นเชนนี้ จะวางลง ใหอภัยเร็ว)

- สจ2: เลาวา จะทะเลาะกับแฟนบอย ชอบขัดกัน นัดหยามา 9 รอบ พอฝกสติ ทําใหสงบลงเยอะ ใหอภัยเร็ว เห็น

ความดีของเขาที่มีมากมาย คิดวาจะไมมีคร้ังที่ 10 แนนอน 

- สท3: รูสึกออนโยนขึ้น เมื่อนึกถึงความขัดแยงกับแม ก็ใหอภยัได ใจเบาลง เมื่อสงความเมตตาให

-สฟ4: ระลึกถึงแมชวงที่ทํา แลวรูสึกอบอุนใจ อยากใหแมมีความสุข ตอนสงเมตตาใหสรรพสิ่งนึกถึงสัตวที่บาน รูสึกดี

- สม5: นึกถึงแมกับพอ อยากใหเขามีความสุข บางเหตุการณที่เราทําไมดีกับเขา ก็ขออภัย ต้ังใจใหมวาจะทําส่ิงดี ๆ 

พูดดี ๆ กับเขา

Learning การใหสมาชิกไดลงมือทํา เปนการเรียนรูผานประสบการณตรงทาํใหเกิดการเปลีย่นแปลงภายในจริง 
เห็นไดจากการสะทอนคิดชวงแลกเปล่ียนประสบการณ
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- นําทบทวนการทาํสมาธิ 10 นาที 

Body scan 10 นาที สติกับความคิด 

10 นาที (แบง 5/5) ย้ําเร่ือง การฟง

อยางมีสติ และการใชระฆังสติ พูดตอ

ดวยสติเมตตา

- ทบทวนการบาน

สมาชิกทุกคนทําตอเนื่องไดทั้งหมด มี

การใชระฆังสติเวลาที่ฝกสมาธิ และ

ต้ังแบบส่ันไว ทําใหไดเตือนสติไดดี   

ไดระดับ 9-10

ผลของการฝก 7 สัปดาห 

สก1 จติใจสงบ ผอนคลายมาก เมื่อเจอสถานการณยุงยาก ยังควบคุมอารมณไดดี ไมตอบโตใหเกิดความขัดแยง 

ใหอภัยไดงาย

สจ2 : สามารถพัฒนาจิตใจสงผลตอการดําเนินชีวิต ทําใหคิดดี ปลอยวางงาย อารมณดี สงบนิ่ง  มีความรักให

เพื่อนมนุษยมากข้ึน มีสติในการแกปญหา ทุกอยางสาํเร็จดวยดี มีเมตตานิสิต สงสารเวลาเห็นเขาเรงรีบ

สท3: มีสมาธิ จิตใจนิ่ง ลดความวาวุนใจ มีพลังในการจดจอ รูตัว ควบคุมอารณได  หาทางออกที่เหมาะสมข้ึน

มาก สงสารสัตวงาย อยากชวยเหลือ แตกอนไมเคยสนใจ 

สฟ4: ใชสมาธ ิสติ ในชีวิตประจําวนั รับรูเทาทันอารมณตนเอง มีเมตตามากขึ้น ไมบนนอง ความสัมพันธดีมาก

สม5:- หมดปญหาการนอนหลับ ควบคุมอารมณไดดีมาก ไมหงุดหงิด ไมพดูหยาบคายกับพอแม งานรับนอง

เพื่อนมาประชุมไมตรงเวลา รูวาตนเองหงุดหงิด แตไมมีคําดาเหมือนแตกอน

ผูบําบัดกลาวชื่นชมทุกคน และสะทอนใหเห็นความเชื่อมโยงวาเมื่อมสีติเมตตาบอย ๆ จิตใจเราออนโยนข้ึน พฤตกิรรมเราก็ออนโยนตาม ผูคนรอบตัวเราก็

จะไดรบัพลงังานที่ออนโยนนั้น ก็จะสงบ เมตตา อภัยคนอ่ืน เราเองก็เปนผูรับความเบาสบาย ไมตองแบกหนักตอไป เปนอิสระจากภัยคือความถือโทษ 

โกรธ เกลียด พยาบาท
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 กิจกรรม ชีวิตตองเดินไปขางหนา 
แลวแลกเปล่ียนประสบการณ

 การวางแผนฝกจติและสติใน
ชีวติประจําวัน

  ทุกคนวางแผนวาจะมชีวงสมาธ ิ
สติ เชน ตอนเชา และกอนนอน 
และสติในชีวติประจําวัน จะใช
ระฆังสติคอยเตือน

สมาชกิ ความเครียด

สําคัญ

อาการท่ีอาจกลับมา สิ่งที่ไดเรียนรูท่ีจะนํามาใชได

สก1 การสอน ดูแล 

หลายหลักสูตร 

ตองประสานงาน

หลายระดับ

เครียดสะสม กังวล 

นอนไมหลับ

มีสติทํางานใหแลวเสร็จ แลวพักผอนตามเวลา หากไมเสร็จใหปลอยวาง

แลวเร่ิมตนในเชาวันใหม มีสมาธิ จดจอ  และเร่ืองการควบคุมอารมณ

ใหปลอยวางไมโตตอบ สตกิารฟง การพดู

สจ2 งาน นศ.มากขึ้น 

หลายหลักสูตร

ปวดหัว กังวล -สติในการดําเนินชีวิต สตสิื่อสาร เมตตา

สท3 การเรียน ปวดหัวไมเกรน คดิมาก 

เบื่ออาหาร นอนไม

หลับ

-สติจัดการความคิด การส่ือสาร การจัดการอารมณ

สฟ4 การสอบ อาน

หนังสือไมทัน

กังวลผลการสอบ นอน

ไมหลับ มอืเทาเย็น 

หงดุหงิดงาย

-มีสติอยูกับลมหายใจในชวีิตประจําวัน ในการอานหนังสือ

สม5 การเรียนใหได

เกรดดีๆ

นอนไมหลับ ปวดหัว

บอย

-สติจัดการกับความวาวุนใจ ฝกสมาธิ สติตอเนื่อง
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ประเมินผล

1. การเขากลุม: คะแนนภาพรวมอยูในระดับสูง 107-120 คะแนน

สก1 สจ2 สท3 สฟ4 สม5

120 120 113 107 116

2.ความเครียด: อยูในระดับปกติทุกคน มี 2 คนที่คะแนนเพิ่ม

เนื่องจากกําลังเตรียมการรับนองตองเปนคนนาํสอนทาเชียร

สก1 สจ2 สท3 สฟ4 สม5

กอน หลัง กอน หลงั กอน หลงั กอน หลัง กอน หลัง

12 2 12 2 5 11 6 7 31 10

3. ซึมเศรา: ทุกคนไมมีภาวะซึมเศรา มี  2 คนที่คะแนนเพ่ิมขึ้นกวา

กอนเขากลุม ซึ่งสัมพันธกับความเครยีดและเหตุผลเดียวกัน

สก1 สจ2 สท3 สฟ4 สม5

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง

4 1 4 1 2 4 2 4 16 3



สติบําบัดครัÊงทีÉ 8: ชีวิตต้องเดินหน้า

 ทบทวนประสบการณการเรียนรูที่ผานมา

 - สมาชิกทุกคนไดบรรลุตามเปาหมายที่ต้ังไว 
บางคนบอกวาไดรับเกินคาด ไดประโยชนตอ
การดําเนินชวีิต ความสัมพันธการทํางาน บาง
คนบอกวาการเขากลุมทําใหรูสกึอบอุน ไมได
อยูคนเดียว และรูวาคนอื่นก็มีปญหา
เหมือนกัน และจะทําอยางตอเนื่อง

 ** ผูบําบัดสรุป เนนยํ้าการฝกสติอยางตอเนื่อง 
และนําไปใชในชีวิตประจําวนั ตามใบการบาน
ครั้งที่ 8

Learning

- การไดคิดทบทวน คาดการณ วางแผนเตรียมรับมมือกับเหตุการณ

ความเครียด หรืออารมณทางลบ และไดฟงจากเพื่อนสมาชิก ทาํให

สมาชิก มีความหวังรูสึกวาตนเองมีความพรอมในการเผชิญความเครียด 

ความทกุข หรือเหตุการณที่เคยเปนปญหามากอน 

- การเห็นตัวอยางที่เพ่ือนแลกเปล่ียนทําใหสมาชิกเกิดความมุงมั่นต้ังใจ

ในการฝกใชสติอยางตอเนื่อง

-การเหน็การเปล่ียนแปลงของตนเองและเพ่ือนจากการฝกทีผ่านมาทําให

สมาชิก รวมทั้งผูบําบัด เห็นคุณคาและประโยชนของสติ












