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สติบ ำบัดกับ NCD 

  

นำยแพทยย์งยุทธ  วงศภ์ริมยศ์ำนติ ์

                                      ที่ปรกึษำกรมสุขภำพจติ 
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(ผูด้ื่มแบบเสีย่ง) 
ดื่มครัง้คราว ดื่มบ่อย ดื่มหนกัจนเกดิปัญหา ตดิสุรา/ยาเสพตดิ 

(ผูเ้สพ)  (ผูต้ดิ) (ผูด้ื่ม) 

รกัษา เป็นผูป่้วย เป็นปัญหาพฤตกิรรม ป้องกนั 

ปัญหาการเคลื่อนไหว 
กนิ,เครยีด 

เริม่เป็น 
NCD 

NCD 
uncontrol 

NCD 
complication 

(รวม anxiety, depression) 
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กำรดแูลดำ้นพฤติกรรมและจิตสังคม : ชอ่งว่ำงในปจัจบุัน 

กำย 

SCC 

 

ใหค้ ำปรกึษำ/สขุภำพจติ 

 
คลนิกิงดเหลำ้/บหุรี ่

จติสงัคม 

ตัง้ครรภว์ยัรุน่ 

คลนิกิยำเสพตดิ 

OPD 

ER 

IPD 

NCD 

The Most The Worst 

ท ำอยำ่งไรใหม้กีำร

ปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม  

ก่อนเปน็ NCD 

ท ำอยำ่งไรใหก้ำรดแูลครอบคลมุ 

มีประสทิธผิลและคณุภำพ   

ลดกำรสะสมของผูป้ว่ย 
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ท ำอยำ่งไรใหค้วบคมุได้, 

ลดกำรสะสม Pt. และ

ป้องกนักำรฆำ่ตวัตำย/ 

โรคซมึเศรำ้ 

The Risk 



• แนะน ำแบบสั้น Brief Advice (BA)   3 เป็น : ถำม ชม แนะ เป็น 

• ใหค้ ำปรึกษำแบบสั้น Brief Intervention (BI)  5 เป็น  : ประเมิน  แก้ปัญหำเป็น 

• ฝึกสติแบบสั้น Mindfulness Based Brief Intervention (MBBI)  4 Session:           

 สมำธิคลำยเครียด, สติเคล่ือนไหว, สติในกำรกิน,สติควบคุมอำรมณ์/เป็นวิถีชวีิต 

 

• สติบ ำบัด  Mindfulness Based Therapy and Counseling  (MBTC)  8 session :  

  สติปล่อยวำง(อำรมณ์/ควำมคิดลบ) สติส่ือสำร สติเมตตำ/ให้อภัย 
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นวัตกรรม 
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ระบบ ผู้รบับรกิาร บรกิาร เครือ่งมอื 
- OPD, ER , IPD 
- Universal  P. 

- ทุกคน ได้รับการประเมินพฤติกรรมและ
จิตสังคม และได้รับค าแนะน า 

การคัดกรอง / 
BA 

- Selective P. - มีพฤติกรรมเสี่ยงสูง ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม BI / MBBI  
- คลนิกิใหค้ าปรกึษา 
  และจติบ าบดั 
- Indicated P. 

- มีปัญหาสุขภาพรุนแรง/  
  ปัญหาสุขภาพจติ 

ให้ค าปรึกษา/บ าบดั CBT / MBTC 

กำรจดับรกิำรจงึลดหลัน่ไปตำมปญัหำและควำมตอ้งกำรของผูป้ว่ย  

(Cascade care)   

หมำยเหต ุ         
  BA  = Brief Advice           MBBI = Mindfulness Based Brief  Intervention 

  BI = Brief Intervention           MBTC = Mindfulness Based Therapy and Counseling 

  CBT = Cognitive behavioral therapy        รวมทั้งเสร้ำงครือข่ำยรพสต.ให้สำมำรถด ำเนินกำร BA, MBBI ในพื้นที่ด้วย 
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แนวทำงกำรจดัระบบบรกิำรดำ้นจติสงัคมที่ครอบคลุมกำรปอ้งกนัทั้ง 3 ลักษณะ 
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BA 

MBBI 

MBTC 

เส่ียงสูง? 
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ผลลัพธ์ 

กำรเขำ้ถงึบรกิำร คลินกิ พฤตกิรรม 

- Pt. นอก 

- Pt. ใน 

- Pt. ฉุกเฉิน 

- Pt. NCD 

- ลด/ละ/เลิก 

- เหล้ำ/บุหรี่ 

- ควบคุม นน. 

- อื่นๆ 

อัตรำกำรควบคุมได้ของNCD 

อัตรำกำรเลิกบุหรี่, สุรำ, ยำเสพติด 

อัตรำกำรไม่กลับเป็นซ้ ำโรคซึมเศร้ำ 



 

Stress-related Diseases 

 

- Depression and anxiety  

- Addiction 

- PTSD 

   Mental Disorders 
(combine with pharmacotherapy) 

Mindfulness and Treatment 

• CVS diseases 

• Metabolic 

syndrome 

• DM 

• Headache , 

migraine,  

• Chronic pain 

• Asthma 

 

• GI problems 

• Accelerated aging 

• Dementia including 

Alzheimer’s disease 

• Autoimmune diseases 

• Skin diseases 

 



เป็นปัญหาพฤติกรรม ป้องกนั 

การช่วยเหลือใช้การสมัภาษณ์เพ่ือสรา้งแรงจงูใจ(MI) 

  -  การแนะน าแบบสัน้ (Brief Action) 

  - การใหค้ าปรกึษาแบบสัน้ (Brief Intervention) 



เป็นผูป่้วย รกัษา 

การช่วยเหลือใช้การบ าบดั 

  -  แกพ้ฤตกิรรมและความคดิ(CBT เชน่ Matrix) 

  - สตบิ าบดั 

  - การบ าบดัทางเลอืกอื่นๆ 



1) การแนะน าแบบสัน้(Brief Action: BA 

-  ถามเป็น เพือ่ดงึแรงจงูใจออกมาใหช้ดัเจน 

-  ชมเป็น น าแรงจงูใจทีพ่บมาแสดงความชืน่ชม 

- แนะเป็น  ใหค้ าแนะน าทีส่อดคลอ้งกบัปรบิทชวีติ และ
ผูร้บับรกิารท าไดด้ว้ยตนเอง 

 

 

   ส าหรบัผูมี้ปัญหาพฤติกรรม 

 



2) การให้ค าปรึกษาแบบสัน้(Brief Intervention: BI) 

ใชห้ลกัการสรา้งแรงจงูใจแบบ 5 เป็น คอื เพิม่ 2 เป็นจาก BA ไดแ้ก ่

 -  ประเมนิเป็น (Assess) ประเมนิปัญหาและคน้หาแรงจงูใจทีส่ าคญัๆ 

 -  แกปั้ญหาเป็น(Assist)ชว่ยใหผู้ร้บับรกิารมทีางเลอืกในการแกปั้ญหา
และพฤตกิรรม 

 

      ส าหรบัผูท่ี้เส่ียงต่อการเสพติดและNCD โดยเฉพาะuncontrolท่ีเส่ียง         
มีcomplication 

 



2) การฝึกสติแบบสัน้(Mindfulness based BI) 

-  สมาธคิลายเครยีด 

-  สตใินการท ากจิ 

-  สตใินการกนิ/ดืม่ 

-  สตคิวบคุมอารมณ์ 

 
  ส าหรบัPt กลุ่ม BI แต่มีข้อดีคือท าเป็น group และเน้น skill 



 
สติบ ำบดั: 

“สมำธิ/สติในแนวจิตวิทยำและศำสตร์สมอง” 
 



กำรพัฒนำจิตแนวใหม่ (non religion approach) 

กระบวนทัศน์ใหม่ :  ใช้ในชีวิตประจ ำวนั 

สื่อสำรใหม ่        :  ค ำที่ง่ำย, ควำมรู้ทำงจิต/สมอง 

กำรเรียนรู้ใหม่     :  active learning  
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สภำวะจิต 

พื้นฐำน ขั้นสูงกว่ำ 
-  หลับ 
-  ตื่น 

-  สมำธ ิ
-  สต ิ

สะสมควำมคิดลบ 
อำรมณ์ / ควำมเครียด 

จิตที่สงบ มั่นคง สมดุล 



           Mindfulness  in Organization 

จิตบ ำบัดในสติขั้นพื้นฐำน 

- แนวคิดจิตวิเครำะห์   :    แก้ควำมขัดแย้งในจิตใจ 
- แนวพฤติกรรมควำมคิด   :    เรียนรู้ใหม่ 
- แนวมนุษย์นิยม             :    เข้ำใจคุณค่ำของตนเอง 

เป็นกำรปรับปรุงจิตขั้นพื้นฐำน 
ขณะที่สติบ ำบัด  เป็นกำรพัฒนำจิตขั้นสูงกว่ำ 
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สมาธ ิ :  จติตัง้มัน่ 
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คดิ 
Thinking 

วา้วุน่ 
Upset 

เครยีด 
Stress 

ความคดิหยดุ 
Thought 
Stopping 

สงบ 
Calmness 

ผอ่นคลาย 
Relaxation 
- รา่งกาย 
- จติใจ 
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1.  ฝึกหยดุความคิด (Thought  stopping) 

2.  ฝึกจดัการความคิดท่ีเข้ามาสอดแทรก (Development 

of calmness) 

3.  ฝึกจดัการความคิดและความง่วงอย่างต่อเน่ืองจนจิต

สงบและ     ผอ่นคลาย (Relaxation) 

ฝึกสมาธิ 
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1. ฝึกหยุดความคดิ : รูล้มหายใจเขา้/ออก 
 

• หลบัตา 

• หายใจเขา้ออกยาวสกั 5 รอบ  เพือ่รบัรูค้วามรูส้กึของลม

หายใจทีผ่า่นเขา้ออก 

• สงัเกตทีป่ลายจมกูขา้งหน่ึงทีรู่ส้กึชดักวา่และดไูปใหต้่อเน่ือง 

(หลกัการรบัรูข้องสมอง) 

20 
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การจดัการกบัความคดิทีผ่ดิวธิ ี  

21 

X  หา้มความคดิ 

X  หงดุหงดิ / วา้วุน่ / ต าหนิตนเอง  
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2. ฝึกจดัการความคดิทีเ่ขา้มาสอดแทรก 
 

• ความคดิมาจากจติใตส้ านึก  เราควบคุม/หา้มไมไ่ด ้

• สิง่ทีท่ าไดค้อืไมค่ดิตาม 

• โดยรูต้วัและกลบัมาเตอืนตนเองใหก้ลบัมาอยูก่บัลมหายใจ

ดว้ยการหายใจเขา้ออก ยาว 1 - 2 ครัง้  =  หยุดคดิ 

การจดัการความคดิ  =  ปลดปลอ่ยความวา้วุน่จากจติใตส้ านึก 

22 
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3. ฝึกจดัการความคดิและความงว่งอยา่งต่อเนื่อง 

จนจติสงบและผอ่นคลาย 
 

การจดัการกบัความงว่ง  

 ยดืตวัตรง   

 หายใจลกึ   

 จนิตนาการ  แสงสวา่ง 
 

23 
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สรปุขัน้ตอนการฝึก 

1. ฝึกหยดุความคดิ      2 นาท ี

2. ฝึกจดัการความคดิ      4 นาท ี

3. ฝึกจดัการความคดิและความงว่ง    8 นาท ี
 

(จบดว้ยสมาธลิมืตา 1 นาท ี) 

 แลกเปลีย่นประสบการณ์ 
24 
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ประโยชน์ของสมาธิ 

25 

 ลดความวา้วุ่น/เครยีดทีส่ะสมในจติใตส้ านึก 

 เพิม่คุณภาพงานเมือ่เริม่ตน้จากความสงบ 

 ฝึกสตไิดง้า่ย 
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ทกุคนมีสติ  : ท าไมต้องฝึกสติ 

 วอกแวกไดง้า่ย 

 สอดแทรกดว้ยอารมณ์ 
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สต ิ: รูใ้นกจิทีท่ า / ปัจจุบนั 

รูต้วัไมต่่อเนื่อง       ความคดิวอกแวก 
         

รูต้วัอยา่งต่อเนื่อง     ไมว่อกแวก      ควบคุมความคดิ                      
                                               อารมณ์ 

Right Mindfulness 

อารมณ์แทรก 

27 
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สงัเกตไดย้าก      หยุดความคดิ          สมาธ ิ     

เป็นปัจจุบนั          รูใ้นปัจจุบนั           สต ิ 

2 คุณลกัษณะ 
ของลมหายใจในการฝึกจติ  

28 
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1. สตพิืน้ฐาน 
• สมาธหิลบัตา      1 นาท ี
• สมาธลิมืตา 1 นาท ี
• ลมืตารูล้มหายใจเลก็น้อย รูใ้นกจิกรรมทางกาย 

สมาธลิมืตา = ชว่ยเปลีย่นผา่นจติ 

สมาธิหลบัตา 
(รู้ลมหายใจทัง้หมดขณะหลบัตา) 

สติ 
(รู้ลมหายใจบางส่วนขณะลืมตา รู้ในกิจ) 

สมาธลิมืตา 

(รูล้มหายใจทัง้หมดขณะลมืตา) 
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สมาธ ิและสตติ่างกนัอยา่งไร 

- สภาวะการท างานของจติ 

- กระบวนการท าใหเ้กดิ 

- เทคนิค/วธิกีาร 

30 
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สมาธ ิ

31 

สภาวะจติ 

กระบวนการฝึก 

เทคนิควธิกีาร 

จติพกัโดยรูต้วั
ตลอดเวลา 

ความคดิหยุด 

รูล้มหายใจ
ทัง้หมด 

จติท างานโดยไมว่อกแวก
และไมถู่กสอดแทรกดว้ย

อารมณ์ 

อยูก่บักจิทีท่ า 

รูล้มหายใจบางสว่น 
รูใ้นกจิทีท่ า 

สต ิความสมัพนัธ ์
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Applications  
“ ระฆงัสติ ” 

 3 ระบบปฎบิตักิาร ( ส าหรบัมอืถอืรปูแบบ Smartphone ) 

 
• Remindful 
• thaimio 
 

 
• thaimio 
• mindbell 
 



      Mindfulness :Brain executive function 
 Allows better control of thoughts and emotions 

 Decrease amygdala activities : negative thoughts affect emotions 
less 



  Individual 

 Class                   Core program                     group  

1. สมาธิ  
2. สติ 
3. สติกบัความรู้สึก / ปล่อยวาง 
4. สติกบัความคิด / ปล่อยวาง 
5. ใคร่ครวญสมัพนัธภาพ 
6. สติส่ือสาร 
7. สติเมตตา 
8. ใช้สติสมาธิในวิถีชีวิต 
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แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลาง 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
ตามประกาศสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

เรื่อง แนวทางการเผยแพร่ข้อมูลต่อสาธารณะผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงาน พ.ศ. 2561 
สำหรับหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลางสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
 

แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
ชื่อหน่วยงาน : ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจริต กระทรวงสาธารณสุข 
วัน/เดือน/ปี : 4 พฤษภาคม 2564 
หัวข้อ: เอกสารประกอบการบรรยาย Virtual NCD Forum เรื่อง การสวดมนต์ สมาธิ และสติบำบัด  
 ในการควบคุมป้องกันโรคไม่ติดต่อ เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2564 

 
รายละเอียดข้อมูล (โดยสรุปหรือเอกสารแนบ) 
 เอกสารประกอบการบรรยาย Virtual NCD Forum เรื่อง การสวดมนต์ สมาธิ และสติบำบัด  
 ในการควบคุมป้องกันโรคไม่ติดต่อ เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2564 
 
Link ภายนอก: ไม่มี 
 
หมายเหตุ: ………………………………………………………………………………………………………………………………............ 
....................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................... ...................................................................................... 

 

ผู้รับผิดชอบการให้ข้อมูล ผู้อนุมัติรับรอง 
สุชาฎา  วรินทร์เวช สุชาฎา  วรินทร์เวช 

(นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) (นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) 
ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ (หัวหน้า) 

วันท่ี  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 วันท่ี  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 
  

ผู้รับผิดชอบการนำข้อมูลขึ้นเผยแพร ่
พศวีร์  วชัรบุตร 

(นายพศวีร ์ วชัรบุตร) 
นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ 

วันที่  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 
  

 


