
พลังสติบําบดั: คืนอิสรภาพใหใจ

อาจารย ดร.ภาศิษฏา ออนดี
ภาควิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวชศาสตร

คณะพยาบาลศาสตร  มหาวทิยาลัยมหิดล
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จุดเริÉมต้น
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การคัดเลือกสมาชิกกลุม

•ทําหนังสือจากคณบดีถึงผูบญัชาการเรือนจําขออนุญาตทํากจิกรรม 

   (ระบุวันเวลาท่ีแนนอน) 

• ติดตอประสานงานนักจิตวิทยาเพ่ือรบัสมคัรผูสนใจเขารวมกิจกรรม

• ผูสนใจสมัครเขารวมกิจกรรม 3 คน

3



ประวัติของสมาชิกกลุม

• เปนผูตองขังชาย อายุ 30 ป 35 ป และ 36 ป

• ทําความผิดคดียาเสพตดิ

• ศาลส่ังจําคุกตลอดชีวิตถงึโทษประหารชีวติ

• ถูกยายมาจากเรอืนจําอืน่เนือ่งจากกระทําความผดิซ้าํ

• ขณะอยูในเรอืนจํากอเหตุทะเลาะวิวาทหลายครัง้

   (ใสโซตรวนทัง้ 3 คน)
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โปรแกรมสติบําบัด 8 ครั้ง

1

จัดการกบัความวาวุนใจ

         (ฝกสมาธ)ิ

2

ดําเนนิชีวติดวยความสงบ

(ฝกสติในชีวิตประจําวัน)

3

รูจักปลอยวางอารมณ

(การฝก Body Scan)

4

รูทนัความคิดและปลอยวาง

(การฝกปลอยวางความคิด)

5

ทบทวนสัมพนัธภาพใหม

(การปลอยวางความคิดลบและชวย

ใหมองเหน็ความ เปนจริงดานบวกของ

สัมพันธภาพ) 

6

ปรับการส่ือสารใหดข้ึีน

(ฝกทกัษะการส่ือสารอยางมสีต)ิ

7

เมตตาและใหอภัย

(การฝกการแผเมตตา)

8

ชีวิตตองเดินหนา
(การวางแผนการปรบัตัวในระยะยาว)



กิจกรรมพ้ืนฐานในสติบําบัดทัง้หมด 8 ครั้ง แตละครัง้จะประกอบดวย

1. การฝกจิต:  เริ่มจากการฝกสมาธ ิฝกสติรูความรูสกึทัว่รางกาย สติรูความคิด สติใน

     การปลอยวาง การประยุกตใชสติกบัปญหาความยุงยากตางๆ และการแผเมตตา 

2. การทบทวนการบาน: ใหสมาชิกกลุมทบทวนส่ิงทีไ่ดฝกปฏิบติัในรอบสปัดาหทีผ่าน

    มาตามการบานที่ไดรบั แลกเปลีย่นประสบการณ ตอบขอซกัถาม เพ่ือความเขาใจที่

    ถูกตองรวมกัน

3. การเรยีนรูเรือ่งใหม: แตละครั้งจะมีเนื้อหาเพ่ิมขึน้ไปทีละข้ันตามโปรแกรมหลัก

4. การใหการบานครัง้ตอไป 
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ครั้งท่ี 1 จัดการกับความวาวุนใจ

• ปฐมนิเทศ ชี้แจงขอตกลง สอบถามเปาหมาย

• ทําแบบสอบถามขอมลูทั่วไป แบบประเมินและวเิคราะหความเครยีด แบบประเมินโรค
ซึมเศรา 9Q

• กิจกรรมบุคคลในดวงใจ

• เช่ือมโยงสูการฝกสมาธ ิ2-4-8 (หยุดความคิด, จัดการกบัความคิด, จัดการกับความงวง)

• ประสบการณการฝกสมาธิ

• มอบหมายการบานและนดัหมายครั้งตอไป
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แบบสอบถาม/แบบประเมินกอนเขาทําสติบําบัด

• เปาหมาย : สมาชิกคนที่ 1  อยากลดความเครยีด

                      สมาชิกคนที่ 2  อยากลดความเครยีด

                      สมาชิกคนที่ 3 ตองการลดความเครยีด

• ระดับการศึกษา : ม.3 และ ปวช   

• รับประทานยาจิตเวชทัง้ 3 คน (มีอาการทางจิตจากสารเสพติด)

• ประสบการณการฝกสมาธ:ิ สมาชกิคนท่ี 2 เคยฝกสมาธมิาบาง อีก 2 คน ไมเคยฝก
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แบบสอบถาม/แบบประเมินกอนเขาทําสติบําบัด

•แบบประเมินความเครียด : 50, 52, 54  คะแนน (เครยีดระดับสงูมาก)

•แบบประเมินความซึมเศรา 9Q:  16, 17, 18 คะแนน (ซึมเศราระดับปานกลาง)
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บุคคลในดวงใจ

• ใหเลอืกคนทีร่ัก เคารพหรอืผกูพัน มา 2 คน  และนกึถึงลกัษณะที่ดีของคนท่ีเลือก

• ลักษณะทีดี่งามรวมกนั:  ขยัน อดทน ใหอภัย เสียสละ รักครอบครัว  รักเพือ่น ใหกาํลงัใจ ชอบชวยเหลอื       
มีความเมตตา

• สรุป: คุณลกัษณะทีดี่งามตางๆถูกซมึซบัมาทีต่วัเรา แตแสดงออกไดนอยข้ึนอยูกบัสภาวะอารมณ เช่ือมโยงสูการฝก

สมาธิ การลดความวาวุนใจ จะทาํใหคุณลกัษณะทีด่เีหลานีอ้ยูภายในแสดงออกมาได

     สมาชิกกลุม       คนในครอบครัว คนนอกครอบครัว

คนที่ 1 มารดา เพื่อนสนิท

คนที่ 2   มารดา    ครู            

คนที่ 3 มารดา เจานาย
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ข้ันตอนการฝกสมาธิ

• ข้ันตอนที ่1  ฝกหยุดความคิดโดยรูลมหายใจ 

   รูลมหายใจไดโดยการรับรูสัมผัสที่เกิดจากลมหายใจ ผานเขาออกที่ปลายจมูกซ่ึงเบามาก

    ขางที่ชัดกวา ตรงตําแหนงที่ชัดที่สุด 

• ข้ันตอนที ่2  ฝกการรูลมหายใจอยางตอเนือ่งจนจิตสงบดวยการจัดการกบัความคิดทีม่าจาก  
จิตใตสาํนกึ 

   เปนการรูลมหายใจใหตอเนื่อง โดยไมสนใจเสียงและสิ่งรบกวนจากภายนอก ใหสนใจแตลมหายใจ

   สังเกตแตที่ปลายจมูกขางใดขางหนึ่งที่รูสึกชัดกวา เทานั้น ดูไปใหตอเนื่องใหนานที่สุด หากมีความคิด

   ใดๆ เกิดขึ้นก็ขอใหเพียงแตรูตัวไมคิดตาม แลวเตือนตนเองใหกลับไปรับรูลมหายใจใหม
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ข้ันตอนการฝกสมาธ ิ (ตอ)

• ข้ันตอนท่ี 3  ฝกจัดการกบัความงวง

      เม่ือจิตเริ่มสงบจะเขาสูภาวะหลับ เริ่มจากหลับตื้น(งวง/สัปหงก) หากปลอยตัวไปก็จะเปนหลับ

ลึก หลับฝน แกไดโดยการฝนยืดตัวตรงหรือหายใจเขาออกลึกๆ  5 - 6 ลมหายใจ ชวยใหรูสึกสดช่ืน
ข้ึน หรือจินตนาการแสงไฟที่สวางจามากๆ สักพักหนึ่งใหหายงวง แลวกลับไปรับรูลมหายใจ ดูไปให
ตอเนื่อง 

การสงัเกต: สมาชิกทั้ง 3 คน น่ังหลับตา สงบนิง่ มีโยกตัวเล็กนอย น่ังครบตามเวลา

การสอบถามประสบการณ: สมาชิกทัง้ 3 คน ไมยังรบัรูลมหายใจที่ปลายจมูกไดไมชัดเจน มี

ความคิดเรื่องอ่ืนเปนระยะๆ เกือบตลอด สวนใหญเปนเรือ่งคดีและการรบัโทษ ไมรูสึกงวง 
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มอบการบาน ขอคิดเห็นและการเรียนรู

    -การฝกสมาธสํิาหรับผูทีมี่ความเครยีดสูง อาจ

เปนอปุสรรคในการมาจดจอกับลมหายใจ เพราะ

คิดอยูแตกับเรื่องที่ทําใหเครยีด อาจจะตองหา

กิจกรรมผอนคลายความเครียดกอนเริม่ฝกสมาธิ

    -ส่ิงแวดลอมในเรอืนจํา เชน เสียงตามสายที่

ดังเกือบตลอดเวลา เสียงตะโกน เสียงการ

กอสราง ขณะฝกสมาธอิาจรบกวนสมาธ ิผูบําบดั 

บอกสมาชิกใหรูตัวไมคิดตาม กลับมาอยูที่ลม

หายใจ ดูไปใหตอเนือ่ง
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ครั้งท่ี 2 ดําเนินชีวติดวยความสงบ

• ทบทวนการฝกสมาธ ิ10 นาที

• ทบทวนการบาน

• ฝกสติพ้ืนฐาน และความแตกตางของสมาธ-ิสติ

• ฝกสติตามการใชงานภายนอก และภายใน

• การใชระฆังสติ

• มอบหมายการบาน และนดัหมายครัง้ตอไป
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ทบทวนสมาธ ิ10 นาที

• สมาชิกคนท่ี 2 ที่เคยฝกสมาธิมากอน สามารถรับรูลมหายใจตําแหนงทีชั่ดที่สุดได นั่งสงบนิง่

• สมาชิกอีก 2 คน มีน่ังกระสบักระสายเล็กนอย แตเม่ือผูบาํบัดพูดวิธกีารตามคูมือสามารถกลบัสู
ความสงบได เม่ือสอบถามบอกวายังรบัรูลมหายใจ ตําแหนงท่ีชัดทีส่ดุไดนอย 

• สมาชิกทัง้ 3 คน ฝกปฏิบติัทําไดเพียง 2 วัน บอกเหตุผลวายังเครียดมาก ไมมีกําลงัใจทาํ 

• คะแนนความสงบอยูที่ 4-5 คะแนน

• ผูบําบัดใหกําลงัใจและใหขอมูลเร่ืองความสําคัญของการทําการบานเพ่ือใหเกดิความตอเนือ่ง

ทบทวนการบาน
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การฝกสติพ้ืนฐาน

• ฝกสติการสมัผัสส่ิงของ (ใชปากกา)
      - ครั้งแรก ใหสัมผัสตามปกติ 
      - ครั้งที่ 2 ใหสมัผัสอยางมีสติโดยการรบัรูลมหายใจไปดวย จะเห็นวา การสัมผัส
อยางมีสติจะเห็นรายละเอียดไดมากกวา

• ฝกการยืนและเดินอยางมีสติ 

    โดยการรบัรูลมหายใจไปดวยและรูสัมผัสของเทาที่สมัผัสกับพ้ืน จะพบวาสามารถยืน

ไดนิ่งข้ึนและเดินไดอยางม่ันคง (สมาชิกมีโซตรวนทีข่าทัง้ 3 คน)
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การเปรียบเทียบระหวางสมาธิและสติ

• ใหสมาชิกเปรยีบเทียบจากประสบการณวาสมาธิและสติตางกันอยางไร บันทึกลงใบกจิกรรม 

• ผูบําบัดนําอภิปรายและสรุป 
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การฝกสติตามการใชงาน

ฝกสติตามการใชงานภายนอก
     -  ยืนอยางมีสติบนขาขางเดียว

      -  เดินตอเทาตามแนวเสน

      - รูจักการแบงสติใหมากตามกิจทีท่ํา 

        (รูในกจิทาํใหมาก รูลมหายใจเลก็นอย)

        เราจะรูสัมผัสทีเ่ทามากข้ึน  รูลมหายใจนอยลง ทํา

ใหยืนและเดินไดม่ันคงมากข้ึน

       -สรุปวาการยังรูลมหายใจเล็กนอย เปนการ

รักษาสติใหชวยทํางานท่ีต้ังใจโดยอยูกับปจจุบนั 

และไมสะสมความเครียด

ฝกสติตามสภาวะภายในทีว่าวุน

   -เลาเรือ่งจากขาวทีฟ่งแลวทําใหเกิดอารมณโกรธ 

เกิดความเครยีด

         ครั้งแรก ใหฟงแบบปกติ พบวาจะมีอารมณ

รวมรนุแรง  ครั้งท่ี 2 ฟงแบบมีสติ รับรูลมหายใจให

มากๆ พบวาเราจะฟงดวยใจเปนกลาง จิตสงบ 

อารมณรุนแรงจะลดลง

    -ใหทาํทาสควอช (ไมชอบและเหนือ่ย)

    - สรุปวาใหแบงสติตามสภาวะภายใน 

    (รูลมหายใจใหมากข้ึน) รูในกิจทีท่ําเล็กนอย 
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การใชระฆังสติ

• ผูบําบัดอธิบายประโยชนของการใชระฆังสติในชีวติประจําวนั

• มีขอจํากัดเรื่องสิง่ของท่ีใชในเรือนจํา

• ใหสมาชิกเลือกส่ิงทีจ่ะใชเปนระฆังสติ

     - สมาชิกคนที ่1: รอยสกัท่ีขอมือ

     - สมาชิกคนที ่2: มือขวา

     -สมาชิกคนที ่3: รูปคนรกั
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คําแนะนาํจาก Supervisor  

การใชระฆังสติ

มือขวา หรือ รูปคนรักอาจจะไมเหมาะสมทีจ่ะใชเปนระฆังสติ อาจพิจารณาใชส่ิงอ่ืนแทน เชน  

โซตรวน  ครั้งหนาใหสอบถามสมาชิกกลุมวา รูสึกอยางไรกับเสียงโซตรวน ถาจะนําเสียงโซตรวนมา

เปนเคร่ืองเตือนใจ (ความหมายทางบวก) แตตองระมัดระวังสําหรับสมาชิกกลุมทีมี่การเจ็บปวยทาง

จิตเวช

การต้ังเปาหมาย

             ควรใหสมาชิกแตละคนต้ังเปาหมายเอง เชน ตองการใหความเครียดลดลง ภายใน 1 

สัปดาห มีพฤติกรรมอะไรที่เขาไมชอบ ต้ังเปาหมายใหพฤติกรรมน้ันหายไป ทุกครั้งท่ีพบกันในแตละ

ครั้ง  ผูบําบัดตองสอบถามวาเขาลดพฤติกรรมนัน้ไดมากหรอืไม เชน อารมณโกรธ โมโห ซึมเศรา
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ขอคิดเห็นและการเรียนรู

• การฝกสติในชวีติประจําวนั ถาฝกบอยๆ ก็จะเริ่มมีสติกบักจิกรรมท่ีทาํมากข้ึน รูตัวมาก
ข้ึนใสใจส่ิงทีท่าํมากข้ึน ไมถูกสอดแทรกดวยอารมณ

• ระฆังสตชิวยใหกลบัมามีสติในกจิท่ีทาํไดเรว็ข้ึน พลัง้เผลอนอยลง
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ครั้งท่ี 3 : รูจักปลอยวางอารมณ

• ทบทวนการฝกสมาธ/ิสติ การยืน เดิน ฟง และการใชระฆังสติ

• ทบทวนการบานใหใชการสงัเกตความรูสกึทีรุ่นแรง 

• การพัฒนาสติในการสงัเกตจิตข้ันตน: สังเกตความรูสึกที่รุนแรง และสังเกตความรูสึกบนรางกาย

• ฝกสังเกตความรูสึกทัว่รางกาย (Body Scan)รวมกับการพินิจความรูสึก (Focusing) : ดูการ
เปลี่ยนแปลงและปลอยวาง

• การซกัซอมทางใจ

• มอบหมายการบาน และนดัหมายครั้งตอไป

หมายเหตุ: สมาชิกทัÊง 3 คน ได้รับการปลดโซ่ตรวนแล้ว
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ทบทวนสมาธ ิ10 นาที และ ทบทวนสติในการยืน เดิน ฟง และการใชระฆังสติ

• สมาชิกทัง้ 3 คน ทําสมาธิได สงบนิง่ ไมมีกระพรบิตา หรือน่ังโยก สามารถฝกสติในการฟง การยืน 
และการเดินไดและการใชระฆังสติ (สมาชิกทัง้ 3 คน ใชรอยสักที่ขอมือ)

ทบทวนการบาน

• ฝกสมาธ:ิ สมาชิกทัง้ 3 คน เลือกฝกสมาธใินชวงเชา เนื่องจากมีความเงียบสงบกวาชวงกอนนอน         

ฝกปฏบิติัได 3 วัน ระดับความสงบ เปนระดับ 4-5 คะแนน

• ฝกมีสติตลอดกจิกรรม: สมาชิกคนที ่1   เลือกกิจกรรมอาบน้ํา

                                                 สมาชกิคนที่ 2    เลือกกิจกรรมทานอาหาร

                                                 สมาชกิคนที่ 3    เลือกกิจกรรมออกกาํลังกาย

        ระดับความสงบอยูในระดับ 4-5 คะแนน

• ผูบําบัดยํ้าถงึความสาํคัญของการบาน เพราะเปนการฝกทกัษะเพ่ือตอยอดในครั้งตอๆไป
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กระบวนการสติในจิตชวยใหพัฒนาการปลอยวาง (ปญญาภายใน)

สังเกต

ความคิด/

ความรูสึก

เขาใจ

ในการ

เปลีย่นแปลง

ไมยึดติดกบั

ความคิด/

ความรูสึกน้ัน

ใจเปนกลาง/

ปลอยวาง 

(ปญญา

ภายใน)
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ฝกพินิจความรูสึกทีรุ่นแรง

-เปนการฝกปลอยวางจากอารมณความรูสึกตางๆ ที่ทําใหเราเปนทุกขดวยการพินิจความรูสึก

    - ครั้งแรกใหสมาชิกออกกําลงักาย up & down 20 ครั้ง  ถามความรูสกึของสมาชิก ทุกคนตอบวา 

“เหนื่อย” 

    -ครั้งท่ี 2 ใหออกกําลงักายแบบเดิม 20 ครั้ง แตระหวางออกกําลังกายใหมีสติ ใหรูลมหายใจ รูสัมผัส

ของเทาท่ีพ้ืน เม่ือเสร็จจากการออกกําลังกายแลวใหยืนน่ิงๆ สัก ½ นาที สังเกตการเตนของหัวใจอยางมีสติ 

(รูลมหายใจ รูการเตนของหัวใจ) 

    -ใหสมาชิกเปรยีบเทยีบวาประสบการณเกา “ฉันเหนื่อย” กับประสบการณใหม “ฉันเห็นความเหนือ่ย”

สมาชิกกลุมท้ัง 3 คน ฝกปฏิบัติและบอกความแตกตางระหวาง “เหน่ือย”กับ “ เห็นความเหนือ่ย”ได
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ฝกการสังเกตความรูสกึบนรางกาย (Body Scan)

• การฝกพัฒนาจิตใหมีความวองไวตอความรูสกึบนรางกายและ ปลอยวางได 

• ใหสมาชิกทาํสมาธิใหจิตสงบกอน

• ใชเทคนิคการดูความรูสึกต้ังแตศีรษะจรดปลายเทา (body scan):  แตละสวนใหญๆ  แบงเปน
3 สวนยอย สังเกตความรูสกึในแตละสวน เชน ความรูสกึหนกั เบา เย็น รอน ออน แข็ง คัน ช้ืน ถา
ไมรุนแรงใหเลือ่นไปสํารวจสวนถัดไป

• ถาพบความรูสึกทีรุ่นแรง ก็ฝกเพงพินิจ (focusing) ½-1นาท ีเพ่ือเห็นการเปล่ียนแปลงของ
ความรูสึกโดยไมตองโตตอบ
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ฝกซกัซอมทางใจ (rehearsal)

• ฝกซักซอมทางใจ (rehearsal) เชื่อมโยงกับการปลอยวางความรูสึกในชีวิตจริง 

• เริ่มจากทําสมาธ ิ3 นาที

• สมาชิกยังคงหลับตา ใหนึกถึงเหตุการณท่ีทาํใหเกิดความรูสกึท่ีรนุแรงในชวงสัปดาหทีผ่านมา 
โดยละเอียดทั้ง   ชวงเวลา สถานท่ี บุคคล ทาทางหรือคําพูดตางๆ ที่เกิดข้ึน  โดยใหรูลมหายใจ  
สังเกตการเปล่ียนแปลงของความรูสึกบนรางกายที่ชัดเจนสกั ½-1 นาที 
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ฝกซกัซอมทางใจ (rehearsal)

• สมาชิกคนที ่1: คิดถึงเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพ่ือนผูตองขังดวยกัน พูดไมรูเรื่อง ฟงไมชัดเจน เดินหนีก็
เดินตาม เลยตะโกนดาและไล แตเพื่อนก็ไมไป เลยตอยเพ่ือน ทําใหถูกลงโทษ 

    การสงัเกตความรูสึกท่ัวรางกาย: ยังไมชัดเจน 

• สมาชิกคนที ่2: คิดถึงเรื่องที่เพื่อนผูตองขังดวยกันเดินผานและมาจองหนาเหมือนไมพอใจ รูสึก
หม่ันไส พอถามก็จองหนาอีก เลยตอยหนาเพ่ือน ทําใหถูกลงโทษ

    การสงัเกตความรูสึกท่ัวรางกาย: ยังไมชัดเจน

• สมาชิกคนที ่3: คิดถึงเรื่องคดีตนเองถกูใสราย ไมไดทํารายใคร ไมมีความผิด ขอติดตอญาติเพ่ือสู
คดี เจาหนาที่บอกใหรอกอน รูสึกโกรธและเครียดมาก

   การสงัเกตความรูสึกท่ัวรางกาย: รูสึกรอนบริเวณใบหนาเล็กนอย  
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ครั้งท่ี 4 รูทันความคิดและปลอยวาง

• ทบทวนการฝกสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที สติในการฟง การใชระฆังสติ

• ทบทวนการบาน

• ความคิดอตัโนมัติทางลบ

• ความคิดลบมาจากชีวิตประจําวัน

• ความคิดลบและการปลอยวาง

• มอบหมายการบาน และนดัหมายครั้งตอไป
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ส่ิงที่ไมคาดคิดวาจะเกิดข้ึน

กอนเขาสูกิจกรรม ขณะสอบถามความรูสกึทัว่ไป 

• สมาชิกคนที่ 1 พูดวา “ผมเครียดมาก คิดมาก อยากออกไปจากทีน่ี หมอไมเขาใจหรอกวาการทีต่องมาอยูที่น่ี
เปนอยางไร  อยากไดยาฉีดใหสงบ” 

• สมาชิกคนที่ 2 พูดวา “เห็นดวย ผมนอนไมหลับ คิดมาก เครียด จะขอพบหมอจิตเวช เจาหนาที่ก็บอกวายังไม
ถึงคิว บางทีเครียดมากจนไมอยากอยูแลว” 

• นักจิตวิทยาอธิบายถงึแนวทางการดูแลผูตองขังที่มีปญหาทางจิตเวช แตสมาชิกก็ยังมีการโตเถียง

• นักจิตวิทยาติดตอประสานงานพยาบาลจิตเวชมาพูดคุยกับสมาชิก บอกวาขอใหทํากิจกรรมใหเสร็จส้ินกอน จะ
ดูแลเรื่องการใหยา

• สมาชิกสงบ ผูบําบัดใหทํา breathing exercise และเริ่มกิจกรรมสติบําบัดตอได
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ทบทวนสมาธ ิ10 นาที Body Scan 10 นาท ีเนนยํ้าการฟงอยางมีสติและการใชระฆังสติ

• ชวงทาํสมาธ:ิ สมาชิกทัง้ 3 คน  มีขยับตัวเลก็นอยชวง 2 นาทีแรก หลังจากนัน้นัง่นิง่  ชวงทาย มี 2 

คน ที่น่ังโยกตัวเล็กนอย  จากการสอบถามสมาชกิทัง้ 3 คน บอกวา มีงวงเล็กนอย แตใชวิธีหายใจ

เขาออกลึกๆ 

• ชวงทาํ Body scan: สมาชิกทัง้ 3 คน สามารถทําได  สมาชิกคนที ่1 บอกรูสกึตึงบรเิวณบาทั้ง 2 

ขาง คนท่ี 2 หนักบริเวณแขนขางขวา คนที ่3 ไมมีความรูสึกรนุแรง

• เนนยํ้าการฟงอยางมีสติ: ผูบําบัดแจงสมาชกิวาตลอดการทาํกลุมวนันี ้ขอใหทกุคนฟงอยางมีสติ

โดยรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติไปดวย และเม่ือมีการแลกเปลีย่นประสบการณใน   

กลุมใหฟงเพ่ือนอยางสงบและมีสติ
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ทบทวนการบาน

• สมาชิกทัง้ 3 คน ฝกปฏิบติัทําไดเพยีง 3 วัน บอกเหตุผลวามีเครียดมาก จิตใจไมสงบ ส่ิงแวดลอม
รอบตัววุนวายไมเอ้ืออํานวยใหฝก และบอกวาเวลามาฝกกับผูบาํบัดรูสึกมีสมาธแิละสติดีกวา 

• ผูบําบัดใหกําลงัใจและใหขอมูลเรือ่งความสาํคัญของการทาํการบานเพ่ือใหเกดิความตอเนือ่ง สมาธิ
และสติเปนเรื่องของทกัษะท่ีตองใชการฝกบอยๆ เม่ือเช่ียวชาญแลวจะชวยใหอารมณสงบ ไมมี
ความคิดฟุงซาน มีใจจดจออยูกับส่ิงทีก่าํลังทาํ

• เรื่องส่ิงแวดลอม: ผูบําบัดอธบิายวา ถาฝกจนเช่ียวชาญจะทาํใหเกิดความสงบและมีสติถงึแมอยู
       ในส่ิงแวดลอมท่ีวุนวายก็ตาม เชน ขณะท่ีเรากําลังทาํมีกิจกรรมอยูภายนอกมีเสียงดังวุนวาย
        แตสมาชิกก็ยังสามารถฝกสมาธแิละสติได

• ระดับความสงบ/รูตัว และระดับการรูในกิจทีท่าํ: คะแนนความสงบอยูที่ 4-5 คะแนน

• ผลตอชีวติประจําวัน: ทํากิจกรรมโดยมีสติมากข้ึน

• ผลตออารมณเม่ือมีเหตุการณยุงยากใจ: ควบคุมอารมณโกรธไดดีข้ึน รับฟงคนอ่ืนมากข้ึน 
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ความคิดอัตโนมัตทิางลบ

• เปนความคิดเกิดข้ึนอยูตลอดเวลาในขณะทีเ่ราต่ืน ไมวาจะเปนความคิดทีต้ั่งใจ/หรอืไมต้ังใจ รูตัว/ไมรูตัว

• ความคิดท่ีเกิดข้ึนนาํไปสูอารมณและพฤติกรรมของคนเรา 

• เกิดข้ึนเรว็มากเหมือนเปนอัตโนมัติ กวาจะรูอีกทีเราก็เกิดอารมณ แสดงการตอบโตไปแลว

• ความคิดลบท่ีเกิดข้ึนจะเปนกระแสความคิดท่ีเกิดดับไปอยางเร็วมาก จนเราแทบไมทนัไดคิดวา ความคิด
ลบทีเ่กิดข้ึนเปนปฏิกริิยากับเหตุการณ

• เรากมั็กจะรูสึกวามันเปนความจริงเกีย่วกับตัวเรา หรือคนอ่ืน ทั้งๆ ที่มันเปนเพียงความคิดลบท่ีเกิดข้ึนเวลา
เราเครียด วิตกกงัวลหรือซึมเศรา
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สํารวจความคิดอัตโนมัติทางลบของสมาชิกกลุม

• สมาชิกคนที ่1       คะแนนความคิดลบ 15 ขอ จาก 20 ขอ

          ความคดิลบที่เกิดขึน้บอย:  ฉันไมมีอะไรดีเลย ทําใหพอแมเสียใจ

          ผลที่เกิดข้ึน: มีความทุกข เศรา

• สมาชิกคนที ่2       คะแนนความคิดลบ 14 ขอ จาก 20 ขอ

          ความคดิลบทีเ่กิดข้ึนบอย:  ฉันไมเคยทําอะไรสําเร็จ ฉันไมเคยทําใหพอแมภูมิใจ

          ผลที่เกิดข้ึน: เครียด รูสึกผิด  

• สมาชิกคนที ่3       คะแนนความคิดลบ 12 ขอ จาก 20 ขอ

           ความคดิลบทีเ่กดิข้ึนบอย: ไมมีใครสนใจฉันเลย ฉันมันไมไดเรื่อง ฉันชอบถูกคนอ่ืนแกลง

           ผลที่เกิดข้ึน: เสียใจ เครียด ซึมเศรา
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ความคิดมีผลโดยตรงตออารมณและพฤติกรรมของคนเรา 

ประสบการณในอดีตที่สะสมในจิตใตสํานึก

การคดิ / ตีความลบ

  (แบบแผนความคิด)
ความรูสึกลบ พฤติกรรมลบ

• อัตโนมัติ

• คิดลบ

การรับรูเหตุการณ

35



ทบทวนกิจกรรมในชวีิตประจําวัน

• ใหสมาชิกใสรายละเอียดกิจกรรมที่ทําเปนประจํา เริ่มตั้งแตต่ืนเชาจนถึงเขานอน 
ระบุวารูสึกพอใจ/ไมพอใจตอกิจกรรมนั้นๆ

• สมาชิกทั้ง 3 คน ใสกิจกรรมที่เปนกิจวัตรประจําวัน สวนใหญระบุวา “ไมพอใจ”
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สติในการคิด กับการคิดบวก 

ประสบการณในอดีตที่สะสมในจิตใตสํานึก

การคดิลบ  ความรูสึกลบ พฤติกรรมลบ

สติรูความคิด

ฉันเห็นความคิด #ฉันเปนอยางที่คิด

การรับรูเหตุการณ

สติรูความรูสึก
ฉันเห็นความรูสึก#ฉันรูสึก

ปลอยวาง

ใครครวญดูตามความเปนจรงิ คิดทางบวก
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ความคิดลบและการปลอยวาง

• เทคนิคที่ใช คือ “การตดิปายความคิด” 
(Labelling) 

• ขณะมีสติสังเกตความคิดที่เกิดข้ึนก็ใหติดปาย/ 
ระบุชนิดของความคิดที่เกิดข้ึน เชน เบื่อแลวนะ 
ขุนเคืองแลวนะ วาวุนแลวนะ ฟุงซานแลวนะ

• เม่ือเราติดปายจะเห็นความคิดวาเปนเพียง 
กระแสความคิดที่เกิดดับไปอยางรวดเร็ว        
ไมตองไปยึดติดหรือคิดตาม (วามันเปนอยาง  
ที่คิด) จิตก็จะปลอยวาง ไมกลายเปนอารมณที่
รุนแรง
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ความคิดจากการซักซอมทางใจ

• นึกถึงเหตุการณในชีวติประจําวนัท่ีทาํใหรูสึกเครียด/ไมสบายใจ มา1เหตุการณ ใหระลึกถงึเหตุการณนัน้
โดยละเอยีด ต้ังแตตนจนจบ ทั้งชวงเวลา สถานที่ บุคคล ทาทางหรอืคําพดูทีเ่กิดข้ึน

• ขณะท่ีนึกถงึเหตุการณก็ใหร ูลมหายใจไวเล็กนอย แลวสังเกตวามีความคิดอะไรเกดิข้ึนบาง สังเกต
ความคิดท่ีเกิดข้ึน ระบ/ุติดปายความคิด เห็นกระแสความคิดท่ีเกิดและดับไป โดยไมตอบโต

สมาชิกคนที ่1: คิดถงึเรือ่งทะเลาะกบัเพือ่นในแดนเดียวกนั เพือ่นชอบมาย่ัวใหโกรธ

                        ติดปายความคิดวา “โกรธแลวนะ” “โมโหแลวนะ” “เบือ่แลวนะ” พอไมตอบโต รูสึกสบายข้ึน 

สมาชิกคนที ่2: คิดถงึเรือ่งกระวนกระวายใจ นอนไมหลับ อึดอัด ตองการไดยา รองเรยีกเจาหนาทีแ่ตมีใครสนใจ 

                        ติดปายความคิดวา “โกรธแลวนะ” “โมโหแลวนะ”  พอไมตอบโต รูสึกอดึอัดนอยลง

สมาชิกคนที ่3: คิดถงึเรือ่งคดี ตองการติดตอญาติเพือ่หาทนาย แตญาติไมมาและเจาหนาทีบ่อกตองรอไปกอน

                        ติดปายความคิดวา “อึดอัดแลวนะ” “เครยีดแลวนะ” พอไมตอบโต รูสึกอึดอัดนอยลง
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ขอคิดและการเรียนรู

• มีสติรูความคิด ชวยใหแยกความคิดทางลบจากความจริง

• การติดปายความคิด และเห็นกระแสความคิดท่ีเกิดและดับไปอยางรวดเร็ว จะเกดิการปลอยวาง 
ทําใหไมเกิดความรูสกึลบ และพฤติกรรมลบ
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ครั้งท่ี 5 ทบทวนสมัพันธภาพใหม 

• ทบทวนการฝกสมาธิ  Body Scan สติกับความคิด (ท่ัวไป/ยุงยากใจ) ยํ้าสติในการฟง/ระฆังสติ

• ทบทวนการบาน

• สํารวจความคิดที่มีตอสัมพันธภาพกับคนใกลชิด

• ความคิดและความรูสึกกับคนใกลชิด

• การทบทวนสมัพันธภาพใหม

• มอบหมายการบาน และนดัหมายครั้งตอไป
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ทบทวนสมาธ ิ10 นาที Body Scan 10 นาที

• ชวงทาํสมาธ:ิ 

       สมาชิกทัง้ 3 คน  สามารถนัง่สงบนิ่ง  หลับตาสนทิ มีโยกตัวเล็กนอย บอกวาไมงวง 

• ชวงทาํ Body scan: 

       สมาชิกทัง้ 3 คน สามารถทาํได  ไมมีความรูสึกรุนแรงทีใ่ด
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 สติกับความคิด

1.สติกับความคิดทัว่ไป (5 นาที)

   - รูลมหายใจบางสวน สังเกต

ความคดิทีเ่กิดข้ึน โดยไมตองไปหยดุ

ความคดินัน้ แตใหมีสติระบุช่ือหรือ

ติดปายชนดิของความคิด เชน เบื่อแลว

นะ ดูการเกิดดับของความคิดนั้น

 2.ระลกึถงึเหตุการณยุงยากใจ (5 นาท)ี

   -ใหจินตนาการถงึเหตุการณยุงยากใจที่มีกับ

คนใกลชิดมา 1 เหตุการณ รูลมหายใจเลก็นอย 

นึกถงึเหตุการณใหละเอียด สังเกตความคิดที่

เกิดข้ึนจากเหตุการณนัน้ ติดปายความคิด 

เฝาดูการเกดิดับของความคดิ โดยไมตองไป    

รูสึก/ตอบโต  คอื ปลอยวางความคิด 

เนนยํ้าการฟงอยางมีสติ: ผูบําบดัแจงสมาชิกวาตลอดการทํากลุมวนันี ้ขอใหทุกคนฟงอยางมีสติ

โดยรูลมหายใจเขาออกไปดวย
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ทบทวนการบาน

ผลตอชีวติประจําวันและเม่ือพบเหตุการณยุงยากใจ

• สมาชิกคนที ่1 ควบคุมอารมณไดมากขี้น หม่ันไสเพ่ือน
นอยลง รูทันความคิดมากข้ึน

• สมาชิกคนที ่2 มีสติในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน
มากข้ึน นิ่งมากข้ึน สงบมากขึ้น

• สมาชิกคนที ่3 ใจเย็นมากข้ึน  โมโหนอยลง  ปลอยวาง

มากข้ึน

ระดับความสงบ/รูตัว 

   สมาธิ 5-6 คะแนน

   สติทั่วรางกาย 5-6 คะแนน 

   สติกับความคิด 5-6 คะแนน

ระดับการรูในกิจทีท่ํา

    สติในชีวิตประจําวัน 5-6 คะแนน

สมาชิกทัง้ 3 คน ฝกสมาธิและสติทําได 4 วัน สมาธิ

ทําตอนเชา (ชวนกันทําเพราะพักหองเดียวกัน) 
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สํารวจความคิดทีมี่ตอสัมพนัธภาพกับคนใกลชิด

      สมาชกิ ส่ิงแยๆ ที่เขาทาํกับเรา ส่ิงดีๆ ที่เราพยายามทาํ แตไมเปนผล

คนที ่1 เพื่อนผูตองขังที่มีอาการทางจิต มักมีอารมณ

หงุดหงิด กาวราว ชอบมาวุนวายและกวนใจ

พยายามใจเยน็พูดดีๆ ดวย แตเขาก็ไมฟง

คนที ่2 เวลาเพ่ือนตองการอะไร มักจะตะโกนโวยวายเสียง

ดัง ไมพูดเบาๆ 

เวลาเพ่ือนตองการความชวยเหลือ ก็ชวยทุก

อยาง ไมเคยปฏิเสธ แตเพ่ือนยังชอบตะโกน

คนที ่3 เวลาพูดหรืออธิบายอะไร แมจะไมฟง แตจะบนวา

ซ้ําๆ วาเดี๋ยวตองกลับไปเสพยาอีกแนๆ

พยายามปรับปรงุตัวเอง ทําดี แตแมก็ไมเช่ือวา

เราจะเปลี่ยนแปลงได 

มีผลกบัสัมพนัธภาพ คือ  -ไมอยากพดูคยุกับเพ่ือน ใชคําพูดรนุแรง บางครัง้ใชกําลังโตตอบควบคุมอารมณไมได

  -นอยใจมารดา พูดกับมารดาไมดี
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สังเกตความคิดที่

เกิดข้ึน 

ติดปายความคิด

เห็นการเกิด-ดับ ปลอยวาง ใครครวญสัมพันธภาพ

46



ทบทวนสัมพันธภาพใหม

      สมาชกิ ส่ิงดีๆ ที่เขาทาํกับเรา สิ่งแยๆ  ที่เราทาํแมไมต้ังใจ

คนที ่1 เวลาอาการปกติ เพ่ือนก็จะมาพูดคุยดวยเวลา

เห็นเราดูเครียดๆ
เดินหนี รําคาญ ไมอยากพูดคุยดวย

คนที ่2 เวลามีของอะไร เพื่อนแบงใหหลายครั้ง เวลาเพ่ือนใหของ ปฏิเสธเพื่อน บอกวาไมตองการ

คนที ่3 เวลาเราปวยแมจะดูแลใกลชิด ทํากับขาวอรอย

ใหทาน อยากเห็นเรามีอนาคตที่ดี
ชอบเถียง หงุดหงิดเวลาแมพูดสอน

มีผลกบัสัมพนัธภาพ คือ  พยายามคดิดานดีของผูอ่ืน, ควรทําสิ่งดีๆตอกันใหมากขึ้น

ส่ิงที่ไดเรยีนรูจากการทบทวน คือ  ทุกคนมีขอดี  มีเพื่อนดีกวาไมมี  แมรักเรามาก
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ผูบําบัด ใหสมาชิก พูดคุยแลกเปล่ียน และสรปุการเรียนรู

• สมาชิกคนท่ี 1: บอกวาเพ่ือนคงไมไดแกลง นาจะเกิดจากอาการทางจิต เราก็นาจะทําดีกับเขา  
ใหมองขอดีของเขาใหมากข้ึน

• สมาชิกคนท่ี 2: ใหมองดานดี เพื่อนมีน้ําใจ ควรแสดงน้ําใจตอบ

• สมาชิกคนท่ี 3: แมรักเรา ทําอะไรเพื่อเราหลายอยาง แตอาจจะกลัววาเราจะกลับไปทําไมดีอีก
ครูพูดดีๆกับแม

• ผูบําบัด: พูดเช่ือมโยงวาเราคุนเคยกับการมองเห็นสิ่งไมดีของคนอ่ืน ความจริงยังมีสิ่งดีๆที่
มองขามไป 

มอบหมายการบานและนดัหมายครั้งตอไป
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ขอคิดและส่ิงท่ีเรยีนรู

• สัมพันธภาพมีผลโดยตรงจากความคิดทีมี่ตออกีฝาย หากคิดลบกจ็ะมีผลในการบ่ันทอน
สัมพันธภาพ

• การใครครวญสมัพันธภาพอยางมีสติ จะชวยใหเขาใจสัมพันธภาพตามความเปนจริงใน ทางบวก
มากข้ึน
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ครั้งที่ 6 ปรับการสือ่สารใหดีข้ึน

• ทบทวนการฝกสมาธิ  Body Scan สติกับความคิด (ท่ัวไป/ยุงยากใจ) ยํ้าสติในการฟง/ระฆังสติ

• ทบทวนการบาน

• การสื่อสารอยางมีสติ 

• สัมพันธภาพการส่ือสารอยางมีสติ

• ปรับการส่ือสารใหดีข้ึน

• มอบหมายการบาน และนดัหมายครั้งตอไป
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ทบทวนสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที

       สมาชิกทัง้ 3 คน  ทําสมาธิสงบนิง่  

รับรูลมหายใจไดตอเนือ่ง ไมมีโยกตัว 

หลับตานิ่ง จัดการกับความคิดและความ

งวงได  

        สมาชกิทั้ง 3 คนสามารถพนิจิ

ความรูสึกทัว่รางกายได สมาชิกคนที ่1 

พบความรูสึกรุนแรงบรเิวณบา 2 ขาง 

สมาชิกอกี 2 คน ไมพบความรูสึกที่

รุนแรง

สติกับความคิด

สติกบัความคดิท่ัวไป 

           5 นาที

ระลกึถึงเหตุการณทียุ่งยากใจ 

5 นาที

เนนยํ้าการฟงอยางมีสติ และ การใชระฆังสติ 

สังเกตความคิดทีเ่กิดขึน้ ติดปายความคดิ เห็นการเกิดดับ

ระลกึเหตุการณยุงยากใจ ติดปายความคิด ปลอยวางความคิด
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ทบทวนการบาน ผลตอชีวติประจําวัน

• สมาชิกคนที ่1 ควบคุมอารมณโมโหไดดีข้ึนเล็กนอย

• สมาชิกคนที ่2 มีสติในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันมากข้ึน 

• สมาชิกคนที ่3  โมโหนอยลง  ควบคุมความโกรธดีข้ึน อดทน

มากข้ึน
ระดับความสงบ/รูตัว 
สมาธิ 6 คะแนน

สติทั่วรางกาย 6 คะแนน 

สติกับความคิด 6 คะแนน

ระดบัการรูในกจิทีท่าํ

 สติในชีวิตประจําวัน 

 6 คะแนน

สมาชิกทั้ง 3 คน ฝกสมาธแิละสติทาํได 4 วัน

ผลตอความคิด/อารมณเม่ือพบเหตุการณยุงยากใจ

• สมาชิกทั้ง 3 คน บอกวา เริ่มติดปายความคิดไดบาง ยัง

ควบคุมความคิดและอารมณไดนอย

ทบทวนสัมพนัธภาพ

ส่ิงดีๆของเขาแมเพียงเล็กนอยทีเ่ราอาจมองขาม บางสงทีเ่ราทําแยๆ  กับเขาแมไมไดตัง้ใจ

มีผลตอสมัพันธภาพ คือ มองเพือ่นและคนอ่ืนในทางบวกมากข้ึน นาจะพูดกันดีๆได
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การส่ือสารอยางมีสติ

• ฝกสติในการฟง (รอบแรก) ใหจับคูกันเลาเรือ่งที่ยุงยากใจ 3 นาที คนฟงใหต้ังใจฟงท้ังคาํพดูและภาษา
ทาทาง สรุปวา คนฟงมีอารมณรวมไปดวย

• ฝกสตใินการพดูผานการรองเพลง  Happy Birthday  กอนรองเพลงใหทําสมาธ ิ1 นาที ระหวางรองเพลง
ใหสังเกตลมหายใจ  ชวยใหมีสติอยูกบัการรองเพลงได  ใหรองเพลงอีก 1 รอบ 

• ใหจบัคูและเลาเรือ่งเดิมอีกรอบ โดยใหรูลมหายใจไปดวยเปนระยะ ติดปายความคิด ปลอยวาง  และใหคน
ฟงรูลมหายใจเขาออกดวย

• เม่ือสอบถามผูฟง รูสกึวา คนเลาไมมีการแสดงอารมณเหมือนรอบแรก เลาไดราบรื่น สวนคนฟงกฟ็งอยางมี
สติ ไมมีอารมณรวม

สรุป: การพูด (และการฟง)อยางมีสติ  ชวยใหการพูดและการฟงเปนไปอยางใครครวญมากข้ึน ลดอารมณรวมลงได
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สัมพันธภาพการส่ือสารอยางมีสติ 

• การสาํรวจการส่ือสารเดิม: 

ใหระลึกเหตุการณยุงยากใจกบัคนใกลชิด มา 1 เหตุการณ ลองนกึวาเกิดไหน เวลาอะไร มีอะไร

เกิดข้ึนบาง บันทกึ คําพูด และภาษาทาทางและผลท่ีตามมา

• ยกตัวอยางเวลาที่พูดดวยอารมณจะเปน ภาษาแก (you message) เชน แกควรจะ.... 

• การทบทวนการสือ่สารใหม: 

        ใหทําสมาธกิอน 3 นาที สมาธลืิมตา 1 นาที ใหใครครวญอยางมีสติ ดวยลมหายใจเล็กนอย ทบทวน

การสือ่สารใหมจากเหตุการณเดิม  เปล่ียนไปใช ภาษาฉนั (I message) เชน ฉันเปนหวง ฉันรูสึก..

สมาชิกกลุมทกุคนสามารถใชภาษาฉันไดเหมาะสม และบอกผลทีต่ามมาไดถกูตอง
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ครั้งที่ 7 ฝกสติเมตตาและใหอภยั

• ทบทวนการฝกสมาธิ  Body Scan สติกับความคิด (ท่ัวไป/ยุงยากใจ) ยํ้าสติในการฟง/ระฆังสติ

• ทบทวนการบาน

• สติเมตตาตนเอง

• สติเมตตาและใหอภัยผูอ่ืน

• สติเมตตาผูอ่ืนและสรรพชีวิต

• มอบหมายการบาน และนดัหมายครั้งตอไป
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ทบทวนสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที

       สมาชิกทัง้ 3 คน  ทําสมาธิสงบนิง่  

รับรูลมหายใจไดตอเนือ่ง ไมมีโยกตัว 

หลับตานิ่ง จัดการกับความคิดและความ

งวงได  

        สมาชกิทั้ง 3 คนสามารถพนิจิ

ความรูสึกทัว่รางกายได บอกวาไมพบ

ความรูสึกทีร่นุแรง

สติกับความคิด

สติกบัความคดิท่ัวไป 

           5 นาที

ระลกึถึงเหตุการณทียุ่งยากใจ 

5 นาที

เนนยํ้าการฟงอยางมีสติ และ การใชระฆังสติ 

สังเกตความคิดทีเ่กิดขึน้ ติดปายความคดิ เห็นการเกิดดับ

ระลกึเหตุการณยุงยากใจ ติดปายความคิด ปลอยวางความคิด
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ทบทวนการบาน ผลตอชีวติประจําวัน

• สมาชิกคนที ่1 พูดกับเพื่อนดีขึ้น

• สมาชิกคนที ่2 คิดกอนพูดกับผูอื่นมากข้ึน 

• สมาชิกคนที ่3  ยอมรับสถานการณและปลอยวางมากข้ึน
ระดับความสงบ/รูตัว 
สมาธิ 6 คะแนน

สติทั่วรางกาย 6 คะแนน 

สติกับความคิด 6 คะแนน

ระดบัการรูในกจิทีท่าํ

 สติในชีวิตประจําวัน 

 6 คะแนน

สมาชิกทั้ง 3 คน ฝกสมาธแิละสติทาํได 4 วัน

ผลตอความคิด/อารมณเม่ือพบเหตุการณยุงยากใจ

• สมาชิกทั้ง 3 คน บอกวา เริ่มติดปายความคิดไดเล็กนอย 

ควบคุมอารมณไดดีข้ึนเล็กนอย

การสือ่สารอยางมีสติ
      สมาชิกทัง้ 3 คน ใช “ภาษาฉนั” ได

สมาชิกคนที ่1:  “ฉันรูสึกไมอยากคุยตอนนี”้

สมาชิกคนที ่2:  “ฉันยังไมอยากไปเลนบอลตอนนี”้

สมาชิกคนที ่3 : “ผมไมชอบพูดเรื่องนี”้
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สติเมตตาตนเอง

• เริ่มตนจากทาํสมาธ ิ3 นาที

• คอยๆ ยกแขนและวางฝามือทัง้ 2 ขาง ลงบริเวณหัวใจที่หนาอกดานซาย เพ่ือเตือนใหมีความ
เมตตาตอตนเอง ใหรูสกึถงึสมัผัสอันอบอุนของฝามือทีบ่ริเวณหัวใจ ใชเวลาประมาณ 5 ลม
หายใจ แลวคอยๆ วางแขน ลงขางลาํตัวเหมือนเดิม

• ดูความรูสกึบนรางกายต้ังแตศีรษะจรดเทา ขอบคุณและเมตตารางกายสวนตางๆ

• พูดกับตนเองในใจ “ขอใหฉนั มีความสขุ ขอใหฉนั มีความสงบขอใหฉัน มีมิตรไมตร ีขอใหฉัน
เปนอิสระจากความทุกขทัง้ปวง”

• สมาชิกกลุม: ประสบการณ ที่เกิดข้ึนคือ รูสึก มีพลัง มีกําลังใจ ช่ืนชมตัวเอง
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สติเมตตาและใหอภยัผูอ่ืน

• สมาธิ 3 นาที 

• ใหระลึกถงึเหตุการณทียุ่งยากใจ สังเกตการเปลีย่นแปลงของความรูสึกบนรางกายหรือความคิด ดวยจิต
ที่สงบและปลอยวาง

• พูดกับตนเองในใจ “ขอใหเธอและฉนั ใหอภัยแกกันและกัน 

                                   ขอใหเธอและฉัน มีความสุข 

                                   ขอใหเธอและฉัน มีความสงบ 

                                   ขอใหเธอและฉัน มีมิตรไมตร ี

                                   ขอใหเธอและฉัน เปนอิสระจากความทุกขทัง้ปวง”  

• สมาชิกกลุม: ประสบการณ ที่เกิดข้ึน คือ รูสึกดี รูสึกสบายใจ ที่ไดใหอภยัผูอืน่

59



สติเมตตาผูอืน่และสรรพชีวิต

• คอยๆ ยกแขนและวางฝามือทัง้ 2 ขาง ลงบรเิวณหวัใจทีห่นาอกขางซาย รูสึกกบัสัมผัสของฝามือ5 ลมหายใจ  
วางแขนไวขางลาํตัวเหมือนเดิม 

• นึกถงึบคุคลที่รกัและผูกพันวา ทุกคนลวนมีความทกุข

• สติเมตตาผูอ่ืน  โดยพดูกับตนเองในใจ 

        “ขอใหเธอและฉัน มีความสุข ขอใหเธอและใหฉนั มีความสงบ ขอใหเธอและฉนั มีมิตรไมตร ีขอใหเธอ   

    และฉันเปนอสิระจากความทกุขทั้งปวง”

• สติเมตตาสรรพชีวติ โดยพูดกบัตนเองในใจ 

        “ขอใหสรรพชีวติท้ังหลายมีความสขุ ขอใหสรรพชวีติทัง้หลายมีความสงบ ขอใหสรรพชวีิตทัง้หลาย 

    มีมิตรไมตร ีขอใหสรรพชีวติทัง้หลายเปนอิสระจากความทุกขทัง้ปวง”
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ครั้งที่ 8 ชีวิตตองเดินหนา

• ทบทวนการฝกสมาธิ  Body Scan สติกับความคิด สติเมตตา ยํ้าสติสนทนา/ระฆังสติ

• ทบทวนการบาน

• ชีวิตตองเดินหนา และการดําเนนิชีวติอยางมีสติ

• ประเมินผลการเขากลุม 

• ทบทวนประสบการณการเรียนรูที่ผาน มา

• มอบหมายการบานฝกจิต และการมีสติในชีวิตประจําวนั
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ทบทวนสมาธิ 10 นาที Body Scan 10 นาที

       สมาชิกทัง้ 3 คน  ทําสมาธิสงบนิง่  

รับรูลมหายใจไดตอเนือ่ง  หลบัตานิง่ 

โยกตัวเล็กนอย 1 คน จัดการกับ

ความคดิและความงวงได  

        สมาชกิทั้ง 3 คนสามารถพนิจิ

ความรูสึกทัว่รางกายได บอกวาไมพบ

ความรูสึกทีร่นุแรง

สติกับความคิด

สติกบัความคดิท่ัวไป 

           5 นาที

ระลกึถึงเหตุการณทียุ่งยากใจ 

5 นาที

เนนยํ้าการฟงอยางมีสติ และ การใชระฆังสติ 

สังเกตความคิดทีเ่กิดขึน้ ติดปายความคดิ เห็นการเกิดดับ

ระลกึเหตุการณยุงยากใจ ติดปายความคิด ปลอยวางความคิด
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ทบทวนการบาน ผลตอชีวติประจําวัน

• สมาชิกคนที ่1  มีสติในการกิน การเดิน มากข้ึน

• สมาชิกคนที ่2  พูดกับเพื่อนดีขึ้น 

• สมาชิกคนที ่3  ผอนคลายมากข้ึน
ระดับความสงบ/รูตัว 
สมาธิ 6 คะแนน

สติทั่วรางกาย 6 คะแนน 

สติกับความคิด 6 คะแนน

ระดบัการรูในกจิทีท่าํ

 สติในชีวิตประจําวัน 

 6-7 คะแนน

สมาชิกทั้ง 3 คน ฝกสมาธแิละสติทาํได 4 วัน

ผลตอความคิด/อารมณเม่ือพบเหตุการณยุงยากใจ
• สมาชิกทั้ง 3 คน บอกวาติดปายความคิดไดดีขึ้นบาง

• สมาชิกคนที ่1 เมตตาตัวเอง 

• สมาชิกคนที ่2 ปลอยวางมากขึ้น

• สมาชิกคนที ่3 ใหอภัยคนอ่ืนมากข้ึน
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ข้ันตอนกิจกรรม

• ทําสติเมตตา

• ใหสมาชิกคิดถึงเหตุการณและอาการซึมเศรา ความเครยีด/วิตกกังวลท่ีอาจจะเกิดข้ึนในอนาคต และการ
แกไข (โดยใช ส่ิงที่เรยีนรูจากกิจกรรมทัง้ 8 ครั้ง)

        สมาชิกคนท่ี1 :  เครียด กังวลเรือ่งพนโทษ หงุดหงิดคนอ่ืน

                              :  การแกไข คือ ใชสติ อยูกับปจจุบัน เมตตาตนเอง ใหอภยั

        สมาชิกคนท่ี 2 :  เครียด อยากพนโทษ กลัวเปนโรคซึมเศรา

                              : การแกไข คือ ตองฝกสติ รูลมหายใจ เมตตาตัวเอง 

        สมาชิกคนท่ี 3 : เครียดเรื่องตอสูคดี เครียดอยากกลับไปทาํงานชวยแม 

                              :  การแกไขคือ ฝกสติ เมตตาตัวเองและผูอืน่ ปลอยวาง

• การวางแผนฝกจิต: สมาชิกทัง้ 3 วางแผนฝกสมาธิชวงเชา และฝกสติในชีวติประจําวัน ใชระฆังสติ
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แบบประเมินผล 

• แบบประเมินผลการเขากลุมสติบาํบัด 72-74 คะแนน เต็ม 120 คะแนน (อยูระดับ 6-7คะแนน)

• คะแนนความเครียด: อยูในระดับเครียดมาก  (31, 30, 32 คะแนน)

• คะแนนภาวะซมึเศรา: ซึมเศราเล็กนอย  ( 7, 8, 7 คะแนน)
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ขอคิดและการเรียนรู

• แตละครั้งพบวาสมาชิกมีการเปลีย่นแปลงที่ดีข้ึน สามารถรวมกิจกรรมอยางตอเน่ือง

• สมาชิกจะมีปญหาในการกลับไปฝกเอง อาจจะตองหาแนวทางรวมกับนักจิตวิทยาหรอืเจาหนาที่
เพ่ือใหเกิดความตอเนือ่งในการฝก

• เรือนจํามีขอจํากัดในเรื่องสภาพแวดลอมและกฏระเบียบ

       -ความแออดัและเสียงรบกวน

      - ตารางทํากิจวัตรประจําวันถูกกําหนดไวอยางเครงครดั
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เสียงสะทอนจากสมาชิกกลุม

• สมาชิกคนที ่1

       “ต้ังแตเขาอบรมนี้ ทําใหจิตใจสงบข้ึน เครียดนอยลง แตฝกไดนอย ตองฝกเพิ่มเติม อยากใหจัดเพ่ิมอีก”

• สมาชิกคนที ่2

       “ตอนแรกเห็นชื่อโครงการคิดวาเปนเรื่องศาสนา แตพอมาฝกจริงๆ รูวาไมใช หลังฝกทําใหใจเย็นลง อยาก
หาเรื่องเพ่ือนนอยลง ครั้งแรกๆ ไมอยากมาเทาไหร แตครั้งหลังๆรอใหถึงวดัที่นัดหมาย ความเครียดลดลง อยาก
ใหเพื่อนในแดนคนอ่ืนมาเขารวมกิจกรรมนี้”

• สมาชิกคนที ่3 

      “รูสึกวามีสติในการใชชีวิตประจําวันมากขึ้น ถึงแมจะตองอยูในบรรยากาศเดิมๆก็ตาม ปลอยวางไดมากข้ึน 
เครียดลดลง รูวาบางเรื่องตองรูจักรอคอย ”
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ส่ิงท่ีเรียนรูจากกิจกรรมครั้งนี้

• รูสึกขอบคุณตัวเองท่ีไดทาํกิจกรรมนีล้ลุวงไปดวยดีในบรรยากาศทีห่าไดยาก

• ดีใจท่ีมีสวนไดดูแลผูที่อาจจะขาดโอกาส

• การมีเครือขายทีดี่มีความสาํคัญมาก

• ขอบคุณอาจารย,  Supervisors,  เพ่ือนในกลุม ชวย support ใหเกดิการแลกเปล่ียนเรียนรู
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บทเรียนที่ไดรับจากการทําสติบําบดัของผูบาํบัด

• ผูบําบัดตองทําความเขาใจในหลักการสติบําบัดใหถองแท

• ผูบําบัดตองฝกใชเครื่องมือเพ่ือใหเกดิความม่ันใจ

• ผูบําบัดตองจัดเตรียมอุปกรณในการทํากิจกรรมใหพรอม

• การเรยีนรูการใชเทคนคิตางๆ จากการแลกเปล่ียนประสบการณเรยีนรูจาก อาจารย 
Supervisor และเพ่ือนๆในกลุม

• ผูบําบัดตองปฏบิติัดวยตัวเองทาํสติบาํบดัอยางตอเน่ือง
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Thank you
 for your attention
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