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	รู้ทันใจ ไกลความเครียด:
	ถอดบทเรียนกลุ่ม MBTC
	ภาพรวมเนื้อหา
	ที่มาการทำกลุ่ม MBTC  ข้อมูลสมาชิกที่เข้าร่วม
	ครั้งที่ 1 จัดการกับความว้าวุ่นใจ (การฝึกสมาธิ)
	ครั้งที่ 2 การดำเนินชีวิตอย่างมีสติ (การฝึกสติในชีวิตประจำวัน)
	ครั้งที่ 3 รู้จักปล่อยวางอารมณ์ (การฝึกดูความรู้สึกทั่วร่างกาย)
	ครั้งที่ 4 รู้ทันความคิดและปล่อยวาง (การฝึกติดป้ายความคิด)
	ครั้งที่ 5 ทบทวนสัมพันธภาพใหม่ (การปล่อยวางความคิดลบและช่วยให้มองเห็นความเป็นจริง ในด้านบวกของสัมพันธภาพ)
	ครั้งที่ 6 ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น (การฝึกทักษะการสทื่อสารอย่างมีสติ)
	ครั้งที่ 7 การฝึกสติเมตตาและให้อภัย (การฝึกสติเมตตาตนเองและผู้อื่น)
	ครั้งที่ 8 ชีวิตต้องเดินหน้า (การวางแผนการปรับตัวในระยะยาว)


	ที่มาและข้อมูลเบื้องต้น
	ระยะเวลาที่ทำกลุ่ม MBTC / Online Sessions
	เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการ certified เป็นผู้ให้คำปรึกษาอิสระ โดยมี อ.นพ.นที วีรวรรณ (จิตแพทย์ รพ.ศิริราช)
	เป็น Supervisor
	ครั้งที่ 1  24 กุมภาพันธ์ 69 (19.00-20.30)
	ครั้งที่ 5  24 มีนาคม 69 (19.00-21.00)
	ครั้งที่ 6  30 มีนาคม 69 (19.00-21.30)
	ครั้งที่ 7  07 เมษายน 69 (19.00-21.00)
	ครั้งที่ 8  21 เมษายน 69 (19.00-21.00)


	Group Leader/Co-Leader & Personal Characteristics
	นาย พงษ์ธนา กลีบบัวบาน (กระตือรือร้น จริงใจ)
	นาย ศินัทธ์ ภิรมย์จุลภัทร์ (อบอุ่น มีภาวะผู้นำ)
	Ref. (Corey, 2016)



	ข้อมูลเบื้องต้นสมาชิกกลุ่ม
	อายุ
	เคสฝึกวิปัสนา?
	ระดับความเครียด (จากแบบประเมิน)
	คุณดาว
	N/A
	N/A
	คุณเมฆ
	เคย ครั้งละ 21-30
	คุณฟาง
	เคย ครั้งละ 21-30
	คุณฝน
	เคย ครั้งละ 45-60
	คุณแพร
	เคย ครั้งละ 21-30


	Session 1 จัดการกับความว้าวุ่นใจ
	สิ่งที่ได้ทำ
	กิจกรรมบุคคลในดวงใจ

	การฝึกสมาธิ
	Psycho-Ed
	ความหมาย
	กระบวนการของสมาธิ
	3 ขั้นตอนของการฝึกสมาธิ

	ขั้นตอนที่ 1 ฝึกหยุดความคิด

	สิ่งที่ได้ทำ
	การฝึกหยุดความคิด 2 นาที การให้สังเกตุการรับรู้ลมของจมูกซ้ายขวา

	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	คุณดาว บางจังหวะซ้ายจะชัด บางจังหวะขวาชัด หายใจเข้าชัดกว่าออก
	คุณฝน ระบุว่ารับรู้ได้ตรงปลายจมูก เป็นจุดที่ฝึกมาก่อนอยู่แล้ว ระบุว่าหายใจออกจะอุ่น ตอนเข้าจะเย็น
	คุณเมฆ ระบุว่าฝั่งขวาชัดกว่า แต่ก็สัมผัสได้แบบลมหยาบๆ ตนพยายามให้รู้สัมผัสตรงหนวดตอนหายใจออก สัมผัสไม่ได้
	คุณแพร ระบุว่าเป็นด้านซ้าย มันเป็นลมแบบปล้องๆ เยอะๆ (หยาบ)
	คุณฟาง ระบุว่ามันยังไม่ชัดว่าซ้ายหรือขวา เพราะเวลามันเร็วไป แต่เหมือนซ้ายจะมากกว่า
	Group Leader: กล่าวชื่นชมที่รับรู้ลมได้ และให้ข้อมูลว่าเพื่อเราฝึกไปเรื่อยๆ
	การรับรู้จะมีมิติมากขึ้นด้วย
	ขั้นตอนที่ 2 ฝึกจัดการกับความคิด

	สิ่งที่ได้ทำ
	การฝึกจัดการความคิด 4 นาที การให้สังเกตุการรับรู้ลมของจมูกที่ชัดและดูไปต่อเนื่อง

	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	คุณดาว เหมืิอนตัวเองจะตั้งใจมากเกินไป ทำให้หายใจแรง บอกตัวเองกว่าให้หายใจเป็นธรรมชาติ เพื่อลมจะได้เบาขึ้น (และสามารถเบาลงได้)
	คุณฟาง เกิดความคิดจากเสียงTV จากอีกห้องหนึ่ง คิดว่า “จะลุกไปบอกให้เขาเบาดีไหมน้า”
	เมื่อจังหวะเสียงTV ปิดก็รู้ลมมากขึ้น อยู่กับลมหายใจได้ดีขึ้น
	คุณเมฆ ระบุว่ามันละเอียดมากๆกับการต้องรู้ลมปลายจมูก (ตนเคยทำแต่เดินจงกลม)
	ตนเห็นว่าตนพยายามมากเกินไป
	คุณแพร ระบุว่าตนได้ยินเสียงหัวใจชัดมาก พยายามจะไม่สนใจกลับมาที่ลมหายใจ
	ระบุว่าการตอบสนองต่อเสียงนั้นก็ “แค่ได้ยิน”
	Group Leader: กล่าวชื่นชมคุณดาวและคุณเมฆที่ตนได้เห็นว่าตนพยายามมากเกินไป
	และได้ถามความรู้สึกคุณแพรว่ารู้สึกอย่างไรต่อเสียงหัวใจที่ได้ยินชัด

	ขั้นตอนที่ 3 ฝึกจัดการกับความง่วง

	สิ่งที่ได้ทำ
	การฝึกจัดการกับความง่วง 8  นาที (สมาธิลืมตา 1 นาที) การให้สังเกตุการรับรู้ลมของจมูกซ้ายขวา การจัดการความคิดโดยการรู้ตัวไม่คิดตาม การจัดการกับความง่วง

	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	คุณฝน เคยนั่งสมาธิเป็นประจำแต่หยุดมา 10 เดือนจากนั้นได้แชร์ อาการบ้านหมุน โคลงเครงทำให้กลัวการนั่งสมาธิไม่เคยได้นั่งหลับตาทำอีกเลย วันนี้เป็นวันแรกที่ได้กลับมานั่ง พยายามโฟกัสที่ลมหายใจ สามารถทำได้ และรู้สึกขอบคุณ ที่ได้นั่งร่วมกับคนอื่น ทำให้มั่นใจขึ้น
	สมาชิกคนอื่นได้พูดให้กำลังใจ และชื่นชมคุณฝนกับภาวะที่เขาเผชิญอยู่
	จากนั้นได้แลกเปลี่ยนมุมมองในเรื่องประโยชน์ของสมาธิ การถาม Feedback ของ SS1 รวมถึงการให้การบ้าน รวมถึงให้เตรียมใบไม้แห้งมาใน SS2
	Therapeutic Factors: เริ่มเกิด Group Cohesiveness (ความผูกพันและความเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม),
	Universality (การตระหนักว่าตนไม่โดดเดี่ยว), Altruism (การได้ช่วยเหลือผู้อื่น)  Yalom & Leszcz, 2020

	Session 2 ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	การทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที
	การทบทวนการบ้าน (การฝึกสมาธิ เช้า/เย็นครั้งละ 10 นาที)

	การฝึกสติ
	Psycho-Ed
	ความหมาย
	การฝึกสติ vs การฝึกสมาธิ
	3 ขั้นตอนของการฝึกสติ

	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	ประเมินประสบการณ์สติในแต่ละรูปแบบ

	การฝึกสติพื้นฐาน
	การฝึกสติตามการใช้งานภายนอก
	สิ่งที่ได้ทำ : ให้ยืนบนขาขวา สลับซ้าย --->เพื่อให้เกิดประสบการณ์ที่ใส่ใจการยืนมาก-->ให้รู้ลมเล็กน้อย
	-->จะทำให้เห็นว่าต้องมีสติในการยืนโดยการรู้สัมผัสที่เท้าให้มาก-->การรู้ลมจะลดลง
	Group Leader สรุป “การรู้ลมเป็น Background ในขณะที่ทำกิจต่างๆ ช่วยทำงานได้อย่างแน่วแน่ และสะสมความเครียดลดลง.”
	สัดส่วนของความสนใจต่องาน และ การรู้ลม
	งานที่ต้องตั้งใจมาก

	การฝึกสติตามสภาวะภายใน
	เหตุการณ์กระตุ้น → ความคิดลบ/ความรู้สึกรุนแรง → กลับมารู้ตัวกับลมหายใจ → สนใจสิ่งเร้านั้นเท่าที่จำเป็น → ควบคุมความคิด/อารมณ์ให้สงบ

	การเชื่อมโยงสติเข้ากับชีวิตประจำวัน & การใช้ระฆังสติ
	Psycho-Ed
	การเชื่อมโยง
	เมื่อประสบเหตุการณ์ที่ทำให้ทุกข์ใจ เราก็ใช้ลมหายใจช่วย หรือ กิจกรรมทุกอย่างที่ทำ เช่น แกะถุงแกง ล้างจาน ต่อคิว BTS ขับรถ

	การใช้ระฆังสติ
	การให้การบ้านและปิดจบ Session 2
	Note:  SS 2 คุณดาวไม่ได้เข้าเนื่องจากป่วย และได้ทำการนัดทำ Session เดี่ยวแยก


	Session 3
	รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	เนื่องจากสัมพันธภาพดีขึ้น สมาชิกกลุ่มได้พูดคุย
	เกี่ยวกับสัตว์เลี้ยงของตัวเอง ระหว่างรอ
	เริ่มต้น Session 3 ด้วยการRe-Cap SS1 และ
	SS2 รวมถึงการพูดถึงประโยชน์ของการฝึก
	ทบทวนการนั่งสมาธิ รวมสมาธิลืมตา ทั้งหมด 10 นาที
	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	“รู้สึกว่าช่วงนาทีหลังๆผ่อนขึ้นไม่ตึง”
	“มีความคิดที่คุยเล่นกันก่อนเริ่ม (อาหารแมว) โผล่เข้ามา”
	คุณเมฆ: “เริ่มเข้าใจแล้วเกี่ยวกับเส้นประสาทรับรู้ตรงปลายจมูกที่มีเบาบางน้อยกว่าจุดอื่น”
	Group Leader: เชื่อมโยงกับสิ่งที่คุณฝนแชร์ใน SS1 เกี่ยวกับรายละเอียด
	เช่นอุณภูมิของลม และชื่นชมและให้กำลังใจในการฝึก

	ทบทวนการฝึกสติยืน เดิน ฟัง & ระฆังสติ
	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	“ช่วงฟังมันมีมาโฟกัสที่ลมมากกว่าทำให้เนื้อหาที่ฟังหายไป”
	“เหมือนมันไม่ธรรมชาติเพราะมันพยายามจะจำให้หายใจ แต่ก็ต้องฟังด้วย”
	Group Leader: อธิบายสัดส่วนของการรู้ลม:เรื่องที่สนใจ
	ระฆังสติ: “ใช้งานระฆังสติ เมื่อเสียงดังขึ้น ก็จะนึกขึ้นได้ว่า "อ้อ ต้องหายใจ"
	“เซตไว้ 10นาที ได้ยินทุกครั้งตลอด จนอีกวันปรับเป็น 15 นาที และกำหนดช่วงเวลา -ได้ใช้การรับรู้ลมให้ตนเองทำสิ่งที่เร่ง ช้าลง” “ไม่ค่อยได้ยินเสียงเพราะงานต้องโฟกัสมาก”
	Group Leader: ชวนให้สังเกตว่าเมื่อเรากลับมารู้ลมเรื่อยๆ ความเครียดสะสมเป็นอย่างไร
	การบ้าน: มีคนที่ได้ฝึกเช้าเย็น มีคนที่ได้ฝึกเรื่อยๆเล็กๆน้อยๆทั้งวัน และมีคนที่ฝึกเฉพาะตอน relax เช่นตอนเย็น


	Psycho-Ed
	การปล่อยวาง
	(การเกิดปัญญาภายใน)
	&
	การสังเกตุความรู้สึกทั่วร่างกาย (Body Scan)
	ธรรมชาติ

	เกิดขึ้น & เปลี่ยนแปลงไป
	การฝึกสติคือการฝึกให้เห็นความคิด/ความรู้สึก
	การไม่ยึดติดกับความคิดความรู้สึกนั้น คือการปล่อยวาง
	** ลืมการทำกิจกรรมการพินิจความรู้สึกที่รุนแรง ลุก/ย่อ
	“อารมณ์ทุกชนิดจะแสดงออกผ่านร่างกาย การฝึกสังเกตความรู้สึกบนร่างกาย
	อย่างไม่ตอบโต้ ช่วยให้เราเห็นการเกิดขึ้นและดับไปของประสบการณ์
	จนนำไปสู่การปล่อยวางได้”
	ความรู้สึกบนร่างกายที่ใช้ในการฝึกสติ
	• ร้อน - เย็น
	• หนัก - เบา
	• อ่อน - แข็ง
	• ชื้น - คัน
	ความรู้สึกเหล่านี้มีอยู่แล้วตามธรรมชาติ ทั้งจากสิ่งแวดล้อมภายนอกและจากร่างกายของเราเอง หน้าที่ของเราไม่ใช่สร้างความรู้สึกขึ้นมาแต่เพียงรับรู้มันอย่างที่มันเป็น โดยไม่ตอบโต้


	การฝึกดูความรู้สึกทั่วร่างกาย (Body Scan)
	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์

	การฝึกซ้อมดูการเปลี่ยนแปลงและปล่อยวาง
	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์

	Session4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	Check-In: พูดคุยเกี่ยวกับการใช้สติในชีวิตประจำวัน
	สิ่งสังเกตจากการฝึก
	การนำไปใช้

	คุณแพร/ Messenger
	เห็นแนวโน้มการ "เร่งจัดการปัญหา" ของตนเอง
	สังเกตแรงผลักภายในก่อนตอบสนองต่อสถานการณ์
	คุณฟาง/เพื่อนร่วมงาน
	รับรู้สัญญาณทางกายและอารมณ์ได้เร็วขึ้น
	ชะลอการตอบสนอง ปรับน้ำเสียงและพฤติกรรมได้ทัน
	คุณดาว/คนทั่วไป
	การตั้งคำถามต่อความคิดลบของตน
	ตรวจสอบการตีความก่อนสรุปความหมาย
	คุณเมฆ/เพื่อนบ้าน
	ลดการยึดติดกับผู้ก่อปัญหา

	หันกลับมาแก้ปัญหาเฉพาะหน้าที่ตนควบคุมได้
	ผลที่เกิดขึ้น/การแลกเปลี่ยนประสบการณ์

	ทบทวนการฝึกสมาธิและ
	การฝึกดูความรู้สึกทั่วร่างกาย
	& ทบทวนการบ้าน
	ความคิดอัตโนมัติทางลบ
	ความคิดเกิด
	ขึ้นตลอดเวลาขณะเราตื่น
	อารมณ์
	พฤติกรรม
	สำรวจความคิดลบอัตโนมัติ
	Leader ชวนให้สังเกตุว่าเวลามี “ความคิด”นี้ขึ้นมา เกิด “ความรู้สึก”
	อะไรบนร่างกาย


	ความคิดลบมาจาก
	ชีวิตประจำวัน
	ประสบการณ์ในอดีต
	การรับรู้เหตุการณ์
	คิด/ตีความลบ
	ที่สะสมในจิตใต้สำนึก
	รู้สึกลบ
	พฤติกรรมลบ
	สติรู้ความรู้สึก
	(ฉันเห็นความรู้สึก)
	สติรู้ความคิด
	(ฉันเห็นความคิด)

	ความคิดลบ & การปล่อยวาง
	ปล่อยวาง
	ใคร่ครวญตามความเป็นจริง-----> คิดทางบวก
	เราสามารถนำสติมาพิจารณาความคิด ทำให้เราเห็นว่ามันเป็นเพียงกระแสความคิดลบ จากนั้นใช้เทคนิค “ติดป้ายความคิด” จะทำให้
	กระแสความคิดนั้นดับไป (ไม่กลายไปเป็นอารมณ์)

	การฝึกสติกับความคิดตามธรรมชาติ
	การฝึกสติกับความคิดจากการซักซ้อมทางใจ
	Session 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	Check-In: Review การบ้าน + เชื่อมเนื้อหาเดิมเข้ากับการประยุกต์ใช้จริง

	ความคิดและความรู้สึกกับคนใกล้ชิด
	การมีสติกับความคิดและกับความรู้สึก---->ปล่อยวาง...แต่...กับคนใกล้ชิดจะปล่อยวางได้ยากกว่า

	กิจกรรมสำรวจความคิดลบที่มีต่อสัมพันธภาพที่สะสมในจิตใจ
	สมาชิก
	สิ่งที่อีกฝ่ายทำแล้วไม่ชอบ
	สิ่งดีที่พยายามทำแต่ไม่เป็นผล
	ผลต่อความสัมพันธ์
	คุณเมฆ/แม่
	ชอบตัดสินความคิดเห็น ไม่รับฟัง และชอบเก็บสะสมของ
	พยายามช่วยจัดการหรือทิ้งของที่ไม่ใช้ รวมถึงให้คำแนะนำเรื่องสำคัญในครอบครัว

	คุณฟาง/ลูก
	ตอนเป็นวัยรุ่นมีพฤติกรรมที่ทำให้กังวลหรือไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง
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