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คํานํา 

เรื่องของการพัฒนาสติและสมาธิ เปนเรื่องที่คนไทยคุนชินกันมานาน เพราะไดรับการสืบทอด

จากบรรพบุรุษมาเปนเวลานับพันปแลว แตกระน้ันก็ตาม ยังไมไดมีการเช่ือมโยงเรื่องของสติและสมาธิกับการ

สงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค อยางเปนรูปธรรม ในขณะที่ประเทศตะวันตกทีเ่พิ่งจะใหความสนใจกับ

เรื่องสติและสมาธิอยางจริงจังเมื่อประมาณ 35 ปที่แลว ไดทําการพัฒนาตอยอดเปนหลักสูตรการอบรมที่

ชัดเจน ใชเทคนิคที่ไมซับซอน และมีการวิจัยใหเห็นถึงประสิทธิผลของการฝกสติและสมาธิดวย  

ในป พ.ศ. 2522 Jon Kabat-Zinn ไดกอต้ังคลินิกลดความเครียด (Stress Reduction 

Clinic) ที่มหาวิทยาลัยแมสซาชูเซ็ตตส และไดพัฒนาโปรแกรมการลดความเครียดโดยใชสติเปนพื้นฐาน 

(Mindfulness-Based Stress Reduction – MBSR) ข้ึน ซึ่งเปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย และไดรับการตอ

ยอดเปนหลักสูตรตาง ๆ อีก เชน Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT, Mindfulness-Based 

Relapse Prevention - MBRP, Mindful Eating Class, Mindful Self-Compassion เปนตน กลุมที่ปรึกษา

กรมสุขภาพจิต จึงไดเชิญ Dr. Steven Hickman ผูรวมงานของ Jon Kabat-Zinn มาเปนวิทยากรอบรมใหกับ

ทีมสหวิชาชีพของกรมสุขภาพจิต เมื่อเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2556 หลังจากน้ัน นายแพทยยงยุทธ วงศภิรมย

ศานต์ิ ไดพัฒนาหลักสูตรสติบําบัด (Mindfulness-Based Therapy and Counseling - MBTC) ข้ึน โดย

ผสมผสานแนวคิดจากหลักสูตรของ Jon Kabat-Zinn และการพัฒนาความสุขในองคกรที่มีอยูเดิม และไดจัด

อบรมใหแกบุคลากรสหวิชาชีพของกรมสุขภาพจิตเพื่อใหนําสติและสมาธิ ไปใชในการบําบัดผูปวยที่มีปญหา

ความเครียด วิตกกังวลและซึมเศรา 

อน่ึง การใหบริการบําบัดรักษาภายในโรงพยาบาล/สถาบันจิตเวชของกรมสุขภาพจิตเทาน้ัน 

ยังไมพอเพียง ยังมีประชาชนจํานวนมากที่มีปญหาสุขภาพอื่น ๆ แตยังไมถึงกับเจ็บปวยรุนแรง หรือปวยดวย

โรคไมติดตอซึ่งไดรับการรักษาจากแพทยจนควบคุมอาการไดแลว ตองการจะใชประโยชนจากการพัฒนาสติ

และสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพดวย กลุมที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต จึงไดพัฒนาหลักสูตรและแผนการสอน เรื่อง 

การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ (Mindfulness Development for Health) ข้ึน ซึ่งเปนหลักสูตร 8 สัปดาห

เชนเดียวกับหลักสูตรสติบําบัด แตไดปรับเน้ือหาและกิจกรรมใหมีความเหมาะสมกับกลุมประชาชนทั่วไป 

เพื่อใหผูรับผิดชอบงานสุขภาพจิตชุมชนของโรงพยาบาล/สถาบันจิตเวช ศูนยสุขภาพจิต และนักวิชาการของ

กรมสุขภาพจิต ไดนําไปใชในการอบรมการพัฒนาสติและสมาธิแกประชาชนไดอยางถูกตองเหมาะสม จนเปน

ผลใหประชาชนกลุมเปาหมายเกิดการพัฒนาสมอง เกิดแงมุมมองใหมตอชีวิต มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีข้ึน และ

ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึนตอไป 

        อินทิรา ปทมินทร 

    กลุมที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต 

         พฤศจิกายน 2557 
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บทนํา 

หลักสูตรและแผนการสอน เรื่อง การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ (Mindfulness Development 

for Health) น้ี มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับผิดชอบงานสุขภาพจิตชุมชนของโรงพยาบาล/สถาบัน ศูนย

สุขภาพจิต และนักวิชาการของกรมสุขภาพจิต ไดนําไปใชในการอบรมบุคคลทั่วไปที่มีปญหาสุขภาพเล็กนอย 

เชน ความเครียด ความวิตกกังวล นอนไมหลับ คิดฟุงซาน ไมมีสมาธิในการทํางานหรือการเรียน หลงลืมงาย 

นํ้าหนักเกิน รวมทั้งผูปวยดวยโรคไมติดตอที่ไดรับการรักษาจากแพทยจนควบคุมอาการไดแลว เปนตน ให

สามารถพัฒนาสติและสมาธิไดอยางถูกตองเหมาะสม เพื่อชวยลดปญหาสุขภาพที่เปนอยูเดิม สงเสริมสุขภาพ

กายและจิตใหดีข้ึน เพิ่มศักยภาพในการคิดและการแกปญหาตาง ๆ ซึ่งจะชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมี

ความสงบสุขมากข้ึน 

หลักสูตรน้ี เหมาะสําหรับกลุมเปาหมายต้ังแตวัยรุนจนถึงวัยสูงอายุ เปนการอบรมแบบกลุม

ยอย แตละกลุมควรมีสมาชิกประมาณ 20 – 30 คน เพื่อใหการฝกปฏิบัติเปนไปอยางมีคุณภาพ และสามารถ

รวมกิจกรรมและแลกเปลี่ยนประสบการณกันไดอยางทั่วถึง หลักสูตรน้ีประกอบดวยแผนการสอน 8 แผน ใช

ระยะเวลาการอบรม 8 สัปดาห ๆ ละครั้ง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง ซึ่งสาเหตุที่ทําใหตองเวนระยะเวลาการอบรม 1 

สัปดาห ก็เพื่อใหผูเขาอบรมมีเวลาเพียงพอที่จะฝกปฏิบัติเทคนิคที่ไดเรียนรูไปเปนประจําทุกวันจนเช่ียวชาญ 

และพรอมที่จะรับการฝกเทคนิคใหมในสัปดาหตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพ  

ทั้งน้ี ในครั้งแรกจะเปนการปฐมนิเทศใหทราบถึงหลักสูตรโดยรวม มีการทําแบบประเมินกอน

การอบรม การฝกปฏิบัติและการทํากิจกรรมเพื่อพัฒนาสติ และการใหการบานเพื่อไปฝกปฏิบัติตออีก 7 วัน 

สวนในครั้งที่ 2 – 7 จะเปนการทบทวนการบานตลอดสัปดาหที่ผานมา การฝกปฏิบัติและการทํากิจกรรมใหม 

และจบดวยการใหการบานเพื่อไปฝกตอที่บาน โดยในครั้งที่ 8 ซึ่งเปนครั้งสุดทาย จะมีการทําแบบประเมินหลัง

จบหลักสูตร และมีการมอบหมายการบานเปนเวลา 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือนตามลําดับ เพื่อให

ผูเขารับการอบรมนําไปฝกปฏิบัติตอจนเกิดเปนความเคยชิน และเปนกจิวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

และยังเปนการติดตามประสิทธิผลของหลักสูตรน้ีดวย อน่ึง การพบกันระหวางผูสอนกับผูเขาอบรมหลังเสร็จ

สิ้นการอบรมไปแลว 1, 3, 6 และ 12 เดือน จะมีการเพิ่มเติมเทคนิคใหม ๆ ใหกับผูเขาอบรมดวย 

ผูสอนหลักสูตรน้ี นอกจากจะตองศึกษาหลักสูตรใหเขาใจอยางถองแทแลว จําเปนจะตองฝก

การพัฒนาสติ สมาธิ และเทคนิคตาง ๆ เปนประจําทุกวันจนเช่ียวชาญดวย เพื่อที่จะไดมีประสบการณตรง 

สามารถถายทอดแกผูเขาอบรมไดอยางเปนธรรมชาติและนาเช่ือถือ สามารถใหคําปรึกษาและชวยแกไขปญหา

ในการฝกแกผูเขาอบรมไดอยางถูกตองเหมาะสม เน่ืองจากมีประสบการณมากอน สําหรับประโยชนที่ผูสอน

และผูเขาอบรมจะไดรับ คือ สุขภาพที่ดี ความสงบสุขของจิตใจ มุมมองใหมทางบวกในการดําเนินชีวิต 

ศักยภาพในการคิด และความสามารถในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ในชีวิตอยางสรางสรรค น่ันเอง 

............................................ 
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หลักสูตรการอบรม เร่ือง การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ 

หลักสูตรน้ีประกอบดวยแผนการสอนหลัก 8 แผนการสอน และแผนการสอนเพื่อทบทวน

ภายหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 4 แผนการสอน คือหลังเสร็จสิ้นการอบรมไปแลว 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน 

และ 12 เดือน โดยมีรายละเอียดหลักสูตร ดังน้ี 

ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
1 การฝกสติเพื่ออยูกับ

ปจจุบัน 
 แนะนําตัววิทยากรและผูเขารับการอบรม 

 ปฐมนิเทศ: วัตถุประสงค ประโยชน กระบวนการอบรม 

 ทําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป กอนการอบรม 

 ทบทวนประสบการณที่ไมมีสติที่ผานมา 

 สติ: ความหมาย การไมมีสติ  ผลเสียของการไมมีสติ และผลดีของการ
มีสติ 

 ฝกการมีสติรับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5  

 ฝกการเดินอยางมีสติ 

 ฝกการกินอยางมีสติ 

 แนะนําการใชระฆังสติหรือสัญญาณเตือนใหมีสติอยูกับปจจุบัน 

 ใหการบาน:  
o ฝกกินอยางมีสติ วันละ 1 มื้อ  
o ฝกทํางานบานอยางมีสติวันละ 1 อยาง  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายครั้งตอไป 
 

2 การฝกสมาธิเพื่อความ
สงบของจิตใจ 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การกินอยางมีสติ การ
ทํางานบานอยางมีสติ การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติ
หรือสัญญาณเตือน  

 สมาธิ: ความหมาย และผลดีของการฝกสมาธิ 

 ฝกสมาธิ 3 ข้ันตอน 

 ความแตกตาง และความสัมพันธระหวางสติกับสมาธิ  

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละครั้ง ๆ ละ 5 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติวันละ 1 อยาง 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป 
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ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
3 การฝกสติกับการรับรู

และการปลอยวาง
ความรูสึกทางกาย 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การกิน
อยางมีสติ การทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติ การมีสติอยูกับลมหายใจ
เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ฝกการรับรูความรูสึกทางกาย (Body Scan) และการปลอยวาง 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป  
4 การเมตตาตัวเอง การ

เมตตาผูอื่น และการให
อภัย 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียง
ระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 แผเมตตา: ความหมาย วัตถุประสงค กระบวนการ และผลดี 

 ฝกแผเมตตา 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครัง้ ๆ ละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป 
 5 การจัดการความเครียด  ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 

Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ความเครียด: ความหมาย สาเหตุ อาการ และวิธีจัดการ 

 ฝกการรับรูลมหายใจกับการผอนคลายกลามเน้ือ 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 20 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายครั้งตอไป 
 



3 
 

ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
6 การจัดการความคิด

เพื่อชีวิตที่เปนสุข 
 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 

Body Scan การฝกแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

 กิจกรรมการจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 25 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายครั้งตอไป 
 

7 การปรับเปลี่ยนการ
ดําเนินชีวิตใหสดใส
กวาเกา 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 กิจกรรมการจัดทํารายการกิจวัตรประจําวัน  

 การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

 กิจกรรมการปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป 
 

8 การดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขและมีสุขภาพ
ดี 

 ทบทวนการบานและการแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การ
ฝก Body Scan การแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพดี 

 กิจกรรมการทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
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ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม  

 กิจกรรมสานสัมพันธ 

 นัดหมายการพบกันใน 1 เดือนขางหนา 
9 การทบทวนหลังจบ

หลักสูตรไปแลว 1 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

 กิจกรรมการฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

 ใหการบานสําหรับ 2 เดือนตอไป:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายการพบกันในอีก 2 เดือนขางหนา 
10 การทบทวนหลังจบ

หลักสูตรไปแลว 3 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

 กิจกรรมการรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

 ใหการบานสําหรับ 3 เดือนตอไป:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายการพบกันในอีก 3 เดือนขางหนา 
11 การทบทวนหลังจบ

หลักสูตรไปแลว 6 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมสีติ การมีสติอยูกับลม
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ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

 การฝกสมาธิ 3 นาที 

 การใหการบานสําหรับ 6 เดือนตอไป:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายการพบกันในอีก 6 เดือนขางหนา 
 

12 การทบทวนหลังจบ
หลักสูตรไปแลว 12 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขารับการอบรม 

 กิจกรรมการกํากอนนํ้าแข็ง การรับรูความรูสึกและปลอยวาง 

 ใหการบานสําหรบัการปฏิบัติจนเปนกิจวัตรประจําวัน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับปจจุบันทุกครั้งเมื่อไดยินระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 กินเลี้ยงรวมกันอยางมีสติ และปดการอบรม 
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แผนการสอนครั้งที่ 1  

การฝกสติเพื่ออยูกับปจจุบัน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทราบถึงวัตถุประสงค ประโยชน และกระบวนการของหลักสูตรการ

พัฒนาสติเพื่อสุขภาพ 

2. เพื่อใหทราบขอมูลเบื้องตนของผูเขาอบรมกอนเริ่มการอบรม เพื่อประโยชนในการ

ประเมินผลความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนหลังสิ้นสุดการอบรม 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมมีความรูความเขาใจเรื่องการมีสติ การไมมีสติ ผลเสียของการไมมีสติ และ

ผลดีของการมีสติ 

4. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกปฏิบัติการพัฒนาสติดวยวิธีการตาง ๆ 

5. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําวิธีการพัฒนาสติแบบตาง ๆ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได

อยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. หลักสูตร เรื่อง การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ มีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคคลทั่วไปที่มีปญหาสุขภาพ

เล็กนอย เชน ความเครียด ความวิตกกังวล นอนไมหลับ คิดฟุงซาน ไมมีสมาธิในการทํางานหรือการเรียน 

หลงลืมงาย นํ้าหนักเกิน รวมทั้งผูปวยดวยโรคไมติดตอที่ไดรับการรักษาจากแพทยจนควบคุมอาการไดแลว 

เปนตน ไดเรียนรูเทคนิคการพัฒนาสติและสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพกายและจิต เพิ่มศักยภาพในการคิดและ

การแกปญหาตาง ๆ ไดดีข้ึน และชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสงบสุขมากข้ึน หลักสูตรน้ี

ประกอบดวยแผนการสอน 8 แผน ใชระยะเวลาการอบรม 8 สัปดาห ๆ ละครั้ง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง  

2.  กอนเริ่มการอบรมจะมีการสอบถามขอมูลทั่วไปของผูเขาอบรม เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการ

นําไปเปรียบเทียบกับผลที่เกิดข้ึนหลังจบการอบรม 8 ครั้ง และหลังสิ้นสุดการอบรมแลว 1 เดือน 3 เดือน 6 

เดือน และ 12 เดือน ตามลําดับ 

3. สติหมายถึงการรูตัว ณ เวลาปจจุบัน  ถาคนเราไมมีสติ ก็จะพลั้งเผลองาย ทั้งความคิด คําพูด

และการกระทํา ซึ่งอาจสงผลเสียตามมาทั้งในระดับเล็กนอย จนถึงรุนแรง และการไมมีสติอยูกับปจจุบัน ทําให

เปนทุกขกบัอดีตและวิตกกังวลกับอนาคตมาก จนละเลยการใชเวลาในปจจุบันใหเปนประโยชน การจะมีสติอยู

กับปจจุบันได จําเปนตองไดรับการฝกฝนจนเช่ียวชาญ ซึ่งจะเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตเปนอยางมาก 

ชวยลดความเครียด ชวยใหคิดแกปญหาไดดี และดําเนินชีวิตอยางมีความสุขมากข้ึน 

4. การพัฒนาสติมีหลายวิธี ในแผนการสอนที่ 1 จะนําเสนอ 4 วิธี คือ การรับรูสิ่งแวดลอมดวย

ประสาทสัมผัสทั้งหา การเดินอยางมีสติ การกินอยางมีสติ และการใชระฆังสติหรือสัญญาณเตือนเพื่อใหมีสติ
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อยูกับปจจุบันใหไดอยางตอเน่ืองตลอดวัน ซึ่งวิธีการดังกลาวจําเปนตองฝกทุกวัน เปนประจําสม่ําเสมอ จึงตอง

นํากลับไปฝกเปนการบานตอไปดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. บทปฐมนิเทศสําหรับวิทยากรเพื่อช้ีแจงแกกลุมผูเขาอบรม 

2. แบบสอบถามขอมูลทั่วไป  

3. เครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัดรอบเอว เครื่องคิดเลข 

4. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การทบทวนประสบการณเมื่อไมมีสติ และผลที่ตามมา 

5. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง ความรูเรื่องสติ และการฝกการพัฒนาสติ ไดแก การรับรู

สิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 การเดินอยางมีสติ และการกินอยางมีสติ 

6. ถ่ัวลิสงตม สําหรับผูเขาอบรมคนละ 5 ฝก 

7. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การติดต้ังระฆังสติ หรือการกําหนดสัญญาณเตือนอื่น  ๆ

8. ใบการบาน ครั้งที่ 1 

กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
5 นาที 1. วิทยากรแนะนําตัว กลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรม

แนะนําตัว 
  

5 นาที 2. วิทยากรปฐมนิเทศผูเขารับการอบรม บทปฐมนิเทศ   
5 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมตอบแบบสอบถาม  แบบสอบถาม  
8 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมทบทวนประสบการณที่ไมมีสติใน

อดีต และผลที่เกิดข้ึน  
เอกสารสําหรับ
วิทยากร  

 

5 นาที 5. วิทยากรสุมถาม และบรรยายสรุปเรื่องสติ เอกสารสําหรับ
วิทยากร 

 

15 
นาที 

6. วิทยากรนําการฝกปฏิบัติ เรื่อง  

 การรับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้งหาอยางมีสติ 

 การเดินอยางมีสติ 

 การกินอยางมีสติ 

 
เอกสารสําหรับ
วิทยากร   
ถ่ัวลิสงตม 

 

5 นาที 7. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยนประสบการณ 
วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ ตอบขอซักถาม สรุปจบ 

  

5 นาที 8. วิทยากรแนะนําการใชระฆังสติหรือกําหนดสัญญาณเตือน
ใหมีสติอยูกับปจจุบัน 

เอกสารสําหรับ
วิทยากร 

 

5 นาที 9. วิทยากรใหการบาน เพื่อใหผูเขาอบรมไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานในการพบกันครั้ง
ตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 1  

2 นาที 10. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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บทปฐมนิเทศ 

สวัสดีคะ 

ยินดีตอนรับทุกคนเขาสูการการอบรม เรื่อง การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ ในวันน้ี 

การอบรมน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคคลทั่วไปที่มีปญหาสุขภาพเล็กนอย เชน ความเครียด 
ความวิตกกังวล นอนไมหลับ คิดฟุงซาน ไมมีสมาธิในการทํางานหรือการเรียน หลงลืมงาย นํ้าหนักเกิน รวมทั้ง
ผูปวยดวยโรคไมติดตอ ไดแก ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ ที่ไดรับการรักษาจาก
แพทยจนควบคุมอาการไดแลว เปนตน ไดเรียนรูเทคนิคการพัฒนาสติและสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพกายและจิต 
เพิ่มศักยภาพในการคิดและการแกปญหาตาง ๆ ไดดีข้ึน และชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสงบสุข
มากข้ึน  

ทั้งน้ี เราจะพบกัน 8 สัปดาห ๆ ละครัง้ ๆ ละประมาณ 1 ช่ัวโมง และหลังจากสิ้นสุดการ
อบรม 8 ครั้งแลว เรายังจะพบกันอีกทุก 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือน เพื่อติดตามผลการนําเทคนิค
ตาง ๆ ไปใชจริงในชีวิตประจําวัน เพื่อฟนฟูความรู เพิ่มเติมเทคนิคใหม ๆ และเพื่อถามตอบปญหาและใหความ
ชวยเหลือในกรณีตาง ๆ  

เมื่อจบการทํากลุมแตละครั้ง ดิฉันจะมอบหมายการบานใหทุกคนนําไปฝกตอที่บาน เพราะ
เทคนิคตาง ๆ ที่ไดฝกในชวงเวลาของการอบรมยังไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดความชํานาญได จึงจําเปนตองไปฝก
ตอที่บานเปนประจําทุกวัน เพื่อจะไดเกิดความเช่ียวชาญ และเปนการเตรียมความพรอมสําหรับการเรียนรู
เทคนิคใหมที่จะเรียนในสัปดาหตอไป ขอใหทุกคนพยายามฝกปฏิบัติใหมากที่สุดและทําแบบประเมินใหครบ 
เพื่อทีจ่ะไดเห็นความกาวหนาของตัวเอง และเห็นถึงผลดีของการฝกอยางชัดเจนมากข้ึน 

การอบรมต้ังแตครั้งที่ 2 เปนตนไป จะเริ่มจากการทบทวนการบานหรือความรูเกาที่เรียนรูไป
ในครั้งที่แลว และเริ่มการเรียนรูเทคนิคใหม ๆ เพิ่มเติม ดังน้ัน จึงขอใหทุกคนเขากลุมใหครบทุกครั้ง มิเชนน้ัน 
จะไมสามารถตามกลุมเพื่อนไดทัน และการฝกก็จะไมกาวหนา ทําใหการอบรมไมไดผลดี 

ในการเขากลุมทุกครั้ง ถามีขอสงสัยเกี่ยวกับเรื่องทีก่ําลังเรียนหรือกําลังฝก ใหสอบถามได
ทันที แตถาตองการปรึกษาปญหาอื่น ๆ ที่ไมสบายใจ ใหติดตอดิฉันลวงหนา เพื่อที่จะนัดหมายพูดคุยกันใน
เวลากอนหรือหลังการอบรม แลวแตความเหมาะสม หมายเลขโทรศัพทที่ติดตอไดคือ........................................
หรือจะติดตอในกลุมไลนที่เราจะต้ังรวมกันก็ได คือ “สติเพื่อสุขภาพ” คะ 

มาถึงตอนน้ีแลว มีใครมีคําถามไหมคะ ถาไมมี ดิฉันขอแจกแบบสอบถามเลยนะคะ ขอไหนมี
ขอมูลก็ขอใหตอบใหครบ ขอไหนไมมีขอมูลก็เวนวางไวกอน แลวคอยมาเติมทีหลังก็ไดคะ ขอมูลที่ไดจะเปน
ผลดีในการประเมินความกาวหนาในการฝกปฏิบัติของทุกคนตอไป 

ขอบคุณคะ 
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แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง เพ่ือประโยชนในการ

ประเมินผลการอบรมตอไป 

1. ช่ือ นาย/นาง/นางสาว..................................................... นามสกุล............................................................... 

2. อายุ......................ป....................เดือน  

3. เพศ    □ ชาย   □ หญิง 

4. ระดับการศึกษา  □ ประถมศึกษา  □ มัธยมศึกษา  □ ปวช./ปวส. 

□ ปริญญาตร ี  □ ปริญญาโท  □ ปริญญาเอก  

□ อื่น ๆ (โปรดระบุ)..................................................................................... 

5. สถานภาพสมรส  □ โสด   □ คู   □ หมาย, หยา, แยก 

6. ทานเคยฝกสมาธิ/วิปสสนา/สติ มากอนหรือไม  □ ไมเคย  □ เคย 

ถาเคย  

ใน 1 สัปดาห ทานฝกกี่วัน □ 1 วัน  □ 2-3 วัน  □ 4-5 วัน  □ ทุกวัน 

ทานฝกครั้งละกี่นาท ี  □ 10 – 20  นาที □ 21 – 30 นาที  □ 31 – 45 นาที 

□ 46 – 60 นาที  □ มากกวา 1 ช่ัวโมงข้ึนไป 

7. ทานมีนํ้าหนักตัว...........กิโลกรัม สวนสูง...........เซนติเมตร BMI = ………… รอบเอว = ...............เซนติเมตร 

8. ทานมีปญหาสุขภาพหรือไม □ ไมม ี   □ มี  

ถามี ทานมีปญหาสุขภาพอะไร 

□ ความเครียด □ วิตกกังวล □ ซึมเศรา  □ ไมมีสมาธิ □ หลงลืมงาย  □ คิดมาก 

□ โรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) โปรดระบ…ุ……………………………………………………………………………….. 

□ อื่น ๆ โปรดระบุ................................................................................................................................ 

9. ขอมูลเกี่ยวกับโรคไมติดตอของทาน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

10. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

.................................................... 
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เอกสารสําหรับวิทยากร 

เรื่อง การทบทวนประสบการณเม่ือไมมีสติ และผลที่ตามมา 

วิทยากรยกตัวอยางประสบการณเมื่อไมมีสติ และผลที่ตามมา ที่พบเห็นไดบอยในชีวิตประจําวัน 

ไดแก  

 อานหนังสือเที่ยวเดียวไมเขาใจ ตองอานซ้ําสองสามรอบ ทําใหเสียเวลาโดยใชเหตุ 

 เดินไมดูทาง ทําใหสะดุด หกลม ขอเทาแพลง  

 ขับรถแลวเผลอกมลงเก็บของ ทําใหเกิดอุบัติเหตุ เฉ่ียวชนกับรถคันอื่น หรือชนคน 

 รับประทานอาหารโดยไมดูวามีอะไรบาง จนบางทีเผลอกินกรวด เศษวัสดุ ตัวแมลง ฯลฯ โดยไมต้ังใจ 

 ออกจากบานโดยไมแนใจวาล็อคประตูบานหรือยัง ทําใหตองเสียเวลายอนกลับไปดูอีกครั้ง 

 ลืมวาวางของใชสวนตัว เชน แวนตา กุญแจรถ กระเปาสตางค ไวที่ไหน ทําใหตองเสียเวลาหา หรือ

โทษคนใกลชิดวาเอาไป ทําใหเสียสัมพันธภาพตอกัน 

 ใสถุงเทาสลับขางกัน ทําใหอายเพื่อน 

 ใจลอย ขณะประชุม ไมไดยินคําถามของหัวหนา ทําใหเสียภาพลักษณในที่ประชุม 

เปนตน 

วิทยากร ใหผูเขาอบรมทบทวนประสบการณท่ีผานมา แลวแลกเปลี่ยนประสบการณกัน ดังน้ี 

o เคยมีประสบการณที่ไมมีสติหรือไม 

o เคยมปีระสบการณที่ไมมีสติ เปนบอยแคไหน 

o ขออาสาสมัคร 2 – 3 คน เลาประสบการณที่ไมมีสติ แลวทําใหเกิดผลเสียรายแรง

ตามมา คนละ 1 เรื่อง  

วิทยากรสรุปและใหความรูตามเอกสาร เรื่อง สติ และการฝกการพัฒนาสติ 

............................................... 
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เอกสารสําหรับวิทยากร 

เรื่อง สติ และการฝกการพัฒนาสต ิ

บอยครั้ง ที่คนเรามักเผลอ ทําอะไรอยาง “ไมมีสติ” หรือ “เผลอ” ซึ่งจะสงผลเสียต้ังแตเล็กนอย
จนถึงรายแรง เชน พิมพงานผิดพลาดตกหลนจนถูกหัวหนาตําหนิ เผลอกินตามใจปากจนนํ้าหนักเกิน ของหาย
เปนประจําเพราะวางไมถูกที่ เดินไมระวังทําใหสะดุดหกลม ลืมปดแกสในครัวจนไฟไหมหมอหรือกระทะ ขับรถ
โดยไมระวังจนเกิดอุบัติเหตุถึงพิการหรือเสียชีวิต เปนตน 

สวนการมีสติน้ัน หมายถึง ความรูตัว หรือมีความต้ังใจอยูกับความรูสึก ความคิด การพูด และ

การกระทํา ในช่ัวขณะปจจุบัน โดยไมหมกมุนกับอดีตหรือวิตกกังวลถึงอนาคต ไมหลงลืม ไมเลินเลอพลั้งเผลอ 

ไมประมาท สามารถยับย้ังช่ังใจตัวเองได ปองกันไมใหคิด พูด และทําอยางหุนหันพลันแลน หรือทําตามความ

เคยชินหรือนิสัยเดิม ๆ  

คนเราควรมีสติอยูเสมอ ซึ่งการจะมีสติอยูกับปจจุบันไดน้ันจะตองไดรับการฝกฝนจนเปนนิสัย 

เมื่อฝกไดแลว บุคคลน้ันจะมีสภาวะจิตที่สูงข้ึนกวาคนทั่วไป โดยคนทั่วไปจะมสีภาวะของจิตแคการหลับและ

การต่ืนเทาน้ัน แตคนท่ีมีสติ แมรางกายจะยังต่ืนอยู ไมไดหลับ แตจิตใจจะสงบ ผอนคลาย มีความสุข ซึ่ง

สภาวะน้ีจะมีคลื่นสมองที่พิเศษแตกตางจากชวงเวลาต่ืน หลับ และฝน อยางเห็นไดชัดดวย  

คนที่ไดรับการพัฒนาสติแลว จะสามารถดําเนินชีวิตและทํางานไดอยางมีความสุข ปราศจากทุกข 

ชวยบรรเทาโรคทางกายและโรคทางจิต และสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และเมือ่

สามารถนํา “สติ” มาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ในการเรียน การทํางาน ในชีวิตครอบครัว และในการสราง

สัมพันธภาพในสังคมแลว จะเปนประโยชนอยางมหาศาล ตอไป  

………………………………………. 
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วิธีการฝกการพัฒนาสต ิ

การฝกการพัฒนาสติในวันน้ี จะมีการฝก 3 วิธี คือ  

1. การมีสตริับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมน่ังในทาท่ีสบาย แลวใหทําตามท่ีวิทยากรบอก ดังน้ี  

 มองไปรอบ ๆ หอง แลวชวยกันบอกวาเห็นอะไรบาง (เชน แจกันดอกไม รูปภาพ ผามาน  

โคมไฟ พรมปูพื้น เปนตน) 

 จากน้ัน ใหเลือกมองสิ่งท่ีชอบท่ีสุด แลวพิจารณารายละเอียดใหมากท่ีสุด 

 หลับตา ต้ังใจฟงเสียงตาง ๆ แลวใหชวยกันบอกวาไดยินเสียงอะไรบาง (เชน เสียงแอร 

เสียงหายใจ เสียงวิทยากร เสียงนกรอง เสียงเปดปดประตู เปนตน) 

 จากน้ัน ใหเลือกฟงเสียงท่ีชอบท่ีสุด 

 ตอมา ใหบอกวาไดกลิ่นอะไรบาง (เชน กลิ่นนํ้าหอม กลิ่นดอกไม กลิ่นอับ กลิ่นอาหาร 

เปนตน) 

 ต้ังใจอยูกับกลิ่นท่ีชอบท่ีสุด 

 จากน้ัน สังเกตสัมผัสของรางกายกับเสื้อผา สัมผัสของลําตัวและขาท่ีเกาอี ้ สัมผัสท่ีเทากับ

พื้น สัมผัสอุณหภูมิในหอง แลวบอกวารูสึกอยางไรบาง (เชน รอน หนาว คัน แข็ง น่ิม 

กระดาง เปนตน) 

 ใหจรดจออยูกับสัมผัสท่ีชอบท่ีสุด 

 สังเกต รสชาติในปาก (เชน หวาน เค็ม เปร้ียว เปนตน) 

 อยูกับรสชาติน้ันสักครู 

 วิทยากรสรุปวา การมีสติอยูกับปจจุบัน ทําไดโดยฝกสังเกตสิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัวตาม

ความเปนจริง ซึ่งจะชวยใหใจสงบ หยุดคิดถึงอดีตและกังวลกับอนาคต หรือความคิด

ฟุงซานตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดความทุกข 

2. การเดินอยางมีสต ิ

 วิทยากรใหผูเขาอบรมลุกข้ึนยืน หาพื้นท่ีท่ีพอจะเดินไปขางหนาไดประมาณ 10 กาว หรือ

จะเดินเปนวงกลมก็ได และใหผูเขาอบรมปฏิบัติตาม ดังน้ี 

 ยืนตรง แยกขาหางจากกันเล็กนอย หนามองตรงไปขางหนา 

 สังเกตสัมผัสท่ีเทากับพื้นวารูสึกอยางไร 
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 สังเกตลมหายใจเขาออกท่ีจมูกตามธรรมชาติ 

 กาวเดินไปขางหนา แกวงแขนตามปกติ เมื่อกาวเทาขวาใหหายใจเขา กาวเทาซายให

หายใจออก เดินไปขางหนาสัก 10 กาว แลวเดินกลับ 10 กาว  

 เมื่อครบ 3 รอบแลว ใหหยุดอยูกับท่ี  

 เร่ิมตนใหม คราวน้ีใหหายใจใหชาลง โดยกาวเทาขวาตามดวยเทาซายแลวหายใจเขา กาว

เทาขวาตามดวยเทาซายแลวหายใจออก  

 เดินไปแลวเดินกลับสัก 3 รอบ แลวหยุดอยูกับท่ี 

 เร่ิมตนใหม หายใจใหชาลงอีก โดยกาว 3 กาว หายใจเขา กาว 3 กาว หายใจออก  

 เดินไปแลวเดินกลับสัก 3 รอบ แลวหยุดอยูกับท่ี 

 เร่ิมตนใหม โดยใหอิสระในการเดิน จะกาวเทากี่กาวตอลมหายใจเขาออกก็ไดตามสบาย 

 เดินไปเดินกลับสัก 3 รอบ แลวกลับมาน่ังท่ีเดิม 

 วิทยากรใหทุกคนแลกเปลี่ยนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนขณะเดินไปพรอมการหายใจเขาออก 

และเปรียบเทียบระหวางชวงท่ีเดินชาและเดินเร็ว 

 วิทยากรสรุปวา ขณะเดินอยางมีสติ เราจะจดจออยูกับการกาวขาและลมหายใจ ทําใหจิต

อยูกับปจจุบัน ไมฟุงซานถึงอดีตแลวอนาคต ทําใหจิตสงบ และมีความระมัดระวัง ทําใหไม

เกิดอบัุติเหตุในการเดินท่ีเกิดจากความพลั้งเผลอดวย 

3. การกินอยางมีสต ิ

 วิทยากรแจกถ่ัวลิสงตมใหผูเขาอบรมคนละ 5 ฝก แลวบอกใหผูเขาอบรมทําตาม ดังน้ี 

 มองและสังเกตรูปรางและสี ของฝกถ่ัวลิสงทีละฝก แลวเปรียบเทียบวาแตละฝกเหมือน

หรือตางกันอยางไร 

 หลับตา แลวใชมือสัมผัสผิวเปลือกถ่ัว ใหสังเกตแลวบอกวาเปลือกถ่ัวใหความรูสึกอะไรบาง 

 ยกฝกถ่ัวข้ึนมาใกลจมูก ดมกลิ่น แลวบอกวาไดกลิ่นอะไรบาง 

 ยกฝกถ่ัวไปไวใกล ๆ หู ลองเขยาดู แลวบอกวาไดยินเสียงอะไรบาง 

 มองฝกถ่ัวลิสงอีกคร้ัง แลวทายวาขางในมีกี่เมล็ด 

 แกะเปลือกถ่ัวออก สังเกตภายในฝกถ่ัววาสีอะไร ลักษณะภายในตางจากภายนอกอยางไร 

มีกี่เมล็ด แตละเมล็ดรูปรางอยางไร 

 หยิบถ่ัวใสปาก 1 เมล็ด ยังไมเค้ียว ใชลิ้นสัมผัสผิวของเมล็ดถ่ัว และบอกวามีความรูสึก

อยางไร 
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 กัดเมล็ดถ่ัวเปน 2 สวน ยังไมเค้ียว สังเกตลักษณะของเมล็ดถ่ัวท่ีแตกออก และรสชาติท่ี

เกิดข้ึน 

 เค้ียวเมล็ดถ่ัวอยางชา ๆ จนละเอียด สังเกตรสชาติขณะเค้ียว 

 คอย ๆ กลืนเมล็ดถ่ัวท่ีเค้ียวละเอียดแลวลงคอ สังเกตความรูสึกท่ีเกิดข้ึนบริเวณลําคอ 

 หยิบถ่ัวเมล็ดใหมใสปาก ทําซ้ําต้ังแตกัด เค้ียว และสังเกตความรูสึก จนครบ 5 ฝก 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณแปลกใหมท่ีเกิดจากการกินถ่ัวในคร้ังน้ี 

 วิทยากรสรุปวา การกินอยางมีสติ จะทําใหเกิดมุมมองใหม ๆ ตอการกินอาหาร และ

แนะนําใหใชประสาทสัมผัสทั้ง 5 ในการกิน เพื่อตอบสนองความตองการทางสายตา กลิ่น 

เสียง สัมผัส และรสชาติ กอนกินใหสังเกตอาหารในจานวาประกอบดวยอะไรบาง มี

ประโยชนตอรางกายหรือไม เปนอาหารท่ีแพทยสั่งหามหรือไม ใหคิดถึงท่ีมาของอาหาร

และขอบคุณคนที่เก่ียวของ (เชน แมครัว คนเสิรฟ ชาวนา คนปลูกผัก คนเลี้ยงหมู 

คนขับรถขนสงสินคา เปนตน) เวลาตักอาหารใสปากใหตักคําเล็กๆ ใสใจกับรสชาติของ

อาหารแตละคํา เค้ียวอยางชา ๆ ใหละเอียด ประมาณ 30 – 50 คร้ังตอ 1 คํา กอนกลืน 

เวลากินไมควรทําอยางอื่นไปดวย เพราะจะทําใหไมมสีติในการกิน การกินอยางมีสติจะ

ชวยไมใหกินมากจนเกินความตองการของรางกาย กินเม่ือหิวจริง ๆ และรูจักหยุดเม่ือใกล

อิ่ม จะเปนการชวยลดนํ้าหนักไปดวยในตัว 

…………………………………. 
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เอกสารสําหรับวิทยากร 

การติดตั้งระฆังสติ และกําหนดสัญญาณเตือนอื่น  ๆ

 

1. ระบบปฏิบัติการ IOS   

  ช่ือ Applications: Mind Timer 

  ข้ันตอนการติดต้ัง > เขาไปที่ App Store > คนหาคําวา Mind Timer > ติดต้ัง Mind Timer > ต้ังเวลาเสียงระฆัง 

 
 
 
 
 
 
 

 

2. ระบบปฏิบัติการ Android   

  ช่ือ Applications: Mindfulness bell 

  ข้ันตอนการติดต้ัง > เขาไปที่ Play Store > คนหาคําวา Mindfulness bell> ติดต้ัง Mindfulness bell >  

  >ต้ังเวลาเสียงระฆัง 

 

 

 

 

 

3. ระบบปฏิบัติการ Windows Phone  

  ช่ือ Applications: Mindfulness 

  ข้ันตอนการติดต้ัง > เขาไปที่ Store > คนหาคําวา Mindfulness > ติดต้ัง Mindfulness> ต้ังเวลาเสียงระฆัง 

 

 

 

 

ขั้นตอนท่ี 1 ขั้นตอนท่ี 2 ขั้นตอนท่ี 3 ขั้นตอนท่ี 4 

ขั้นตอนท่ี 1 ขั้นตอนท่ี 2 ขั้นตอนท่ี 3 ขั้นตอนท่ี 4 

ขั้นตอนท่ี 1 ขั้นตอนท่ี 2 ขั้นตอนท่ี 3 ขั้นตอนท่ี 4 
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การกําหนดสัญญาณเตือนอื่น  ๆ

ในกรณีที่ผูเขาอบรมไมมีโทรศัพทมือถือแบบสมารทโฟน หรือไมสะดวกในการใชโทรศัพท ก็อาจ

ใชสัญญาณเตือนอื่น ๆ ในชีวิตประจําวันก็ได ตามสภาพการดําเนินชีวิตที่เปนจริง เมื่อไดยิน ไดเห็น หรอืได

สัมผัส สัญญาณเตือนน้ัน ๆ ก็ใหกลับมามีสติอยูกับลมหายใจในปจจุบัน โดยไมตองหยุดทํากิจกรรมที่กําลังทํา

อยู 

สัญญาณเตือนที่ดี ในชีวิตประจําวัน ควรเปนสัญญาณที่เกิดข้ึนบอย ๆ โดยไมมีกําหนดเวลา

แนนอน ในแตละวัน ไดแก  

 เสียงสุนัขเหา 

 เสียงนาฬิกาตีบอกเวลา (นาฬิกาที่ตีทุก 15 นาที) 

 เสียงปดเปดประตู 

 เสียงโทรศัพท 

 เมื่อสัมผัสธนบัตร (รับเงิน หรือทอนเงินลูกคา) 

เปนตน 

วิทยากรสรุปวา เมื่อไดรับสัญญาณน้ันแลว ใหกลับมามีสติอยูกับลมหายใจในปจจุบันอีกครั้งหน่ึง 

ในขณะที่ยังคงทํางานหรือทํากิจกรรมตาง ๆ ตอไปเรื่อย  ๆระฆังสติหรือสัญญาณเตือนตาง ๆ จะเปนประโยชน

ในการฝกสติเปนอยางมาก เพราะเมื่อเริ่มฝกสติใหม ๆ คนเราจะยังติดนิสัยเดิม ๆ คือ ใจลอย พลั้งเผลอ และ

ทําอะไรตามอัตโนมัติ ไมมีสติ ระฆังสติหรือสัญญาณเตือนเหลาน้ี จะเปนตัวชวยใหมีสติอยูกับปจจุบันอยูเสมอ 

น่ันเอง 

................................. 

 

 

 

 

 

 

 



17 
 

ใบการบาน ครั้งที่ 1 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 1 มี 3 กิจกรรม คือ  

1. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได ดังน้ี 

1) กินเมื่อรูสึกหิวเทาน้ัน 

2) กินอยางเดียวโดยไมทํากิจกรรมอื่นรวมดวย เชน ไมดูโทรทัศน ไมคุยกับเพื่อน เปนตน 

3) มองสํารวจอาหารวามอีะไรบาง เข่ียอาหารที่ไมตองการออก เชน มันหมู หนังไก ฯลฯ 

4) ดมกลิ่นของอาหาร  

5) คิดถึงที่มาของอาหารและขอบคุณผูที่เกี่ยวของกับอาหารน้ัน ๆ  

6) ตักอาหารเขาปากคําเล็ก ๆ ใสใจรับรูรสชาติของอาหารแตละคํา ทุกคํา 

7) เค้ียวชา ๆ ประมาณคําละ 30 - 50 ครั้งกอนกลืน  

8) เมื่อเริ่มรูสึกอิ่มใหหยุดกินทันที อยาเสียดายอาหาร ใหลุกไปลางจานหรือทําอยางอื่นตอไป 

2. การทํางานบานอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกทํางานบานอยางมีสติวันละ 1 อยาง จะเปนอะไรก็ได เชน ลางจาน เปนตน 

ตัวอยาง การลางจานอยางมีสติ  

1) ระหวางลางจาน ไมควรทํากิจกรรมอื่นรวมดวย 

2) มองสิ่งสกปรกที่ติดอยูกับจานวามีอะไรบาง แลวลางดวยนํ้าเปลา 

3) สังเกตเสียงนํ้าไหล เสียงนํ้ากระทบจาน และเสียงอื่น ๆ ที่เกิดจากการลางจาน 

4) สังเกตความรูสึกที่มือเมื่อสัมผัสกับพื้นผิวของจาน และเมื่อสัมผัสกับนํ้า 

5) เมื่อใชฟองนํ้าชุบนํ้ายาลางจาน ใหสังเกตความรูสึกที่มือสัมผัสฟองนํ้า 

6) สังเกตกลิ่นของนํ้ายาลางจาน 

7) สังเกตความรูสึกของมือทีส่ัมผัสกับพื้นผิวของจานทีเ่ปยกนํ้าและนํ้ายาลางจาน 

8) เมื่อลางซ้ําดวยนํ้าเปลา ใหสังเกตความรูสึกที่มือสัมผัสพื้นผิวของจานที่เริ่มสะอาดข้ึน 

9) สังเกตกลิ่นของจานที่ลางสะอาดแลว  

10) คอย ๆ ควํ่าจานในที่ควํ่าจานอยางระมัดระวัง หรือใชผาเช็ดจานใหแหง 

3. การมีสติอยูกับลมหายใจเมือ่ไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

……………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 1 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การทํางานบานอยางมีสติ 

 งานบานที่ทําอยางมีสติใน 1 สัปดาห มีอะไรบาง (โปรดระบ)ุ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 สามารถทํางานบานไดอยางมีสติ ทุกวัน ๆ ละ 1 กิจกรรม □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

3. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม 

 □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………… 
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แผนการสอนครั้งที่ 2  

การฝกสมาธิเพื่อความสงบของจิตใจ 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมมีความรู ความเขาใจ และสามารถฝกสมาธิไดอยางถูกตองตามข้ันตอน 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถบอกความแตกตางระหวางสติและสมาธิไดอยางถูกตอง 

4. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติที่เรียนรูใหมและการฝกสมาธิไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. การพัฒนาสติจําเปนตองฝกเปนประจําทุกวัน ๆ ละหลาย ๆ ครั้ง จึงจะเกิดความเช่ียวชาญ 

ในครั้งที่ 1 ไดมีการใหการบานใหผูเขาอบรมไปฝกสติที่บาน 3 กิจกรรม คือ การกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ การ

ทํางานบานอยางมีสติวันละ 1 อยาง และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณที่

กําหนด การพบกันครั้งที่ 2 น้ี วิทยากรจะไดทบทวนเทคนิคทั้งหมดอีกครั้งหน่ึง และเปดโอกาสใหผูเขาอบรม

แลกเปลี่ยนประสบการณและถามปญหาหรือขอสงสัยตาง  ๆ

2. สมาธิ หมายถึง ความมีสติตอเน่ืองอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยการอบรมครั้งน้ี จะเนนที่การรับรู

ลมหายใจเขาออกที่บริเวณจมูกติดตอกันไปเรื่อย ๆ โดยปลอยวางความคิดที่เกิดข้ึนทั้งหมด เพื่อใหสมองไดพัก 

ซึ่งเมื่อจิตสงบแลวจะมีพลัง ชวยลดความเครียด เกิดการผอนคลาย และสมองเกิดการพัฒนาทําใหเกิดความคิด

และมุมมองใหม ๆ ตอชีวิต ชวยใหเกิดความสงบสุขที่แทจริงได 

3. สติและสมาธิมีความแตกตางกัน น่ันคือ สติเปนจิตที่มีคุณภาพในขณะทํางาน สวนสมาธิจะ

เปนจิตที่มีคุณภาพขณะพัก แตทั้งสติและสมาธิจะชวยสงเสริมซึ่งกันและกัน เมื่อจิตออกจากสมาธิแลวจะชวย

ใหมีสติไดงาย และการฝกสติเปนประจําก็จะชวยใหฝกสมาธิไดโดยงายเชนกัน 

4. การฝกสติและสมาธิจําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่

เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต ชวยใหไดรับประโยชนจากสติและสมาธิได

อยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. คอมพิวเตอรหรือ Smartphone ที่มีเสียงระฆังสติเปนระยะ ๆ 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง สมาธิ  

3. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง ความแตกตางระหวางสติกับสมาธิ 

4. ใบการบาน ครั้งที่ 2  



20 
 

กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
8 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรม

ทบทวนการฝกเดินอยางมีสติ 5 นาท ี
เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการอบรม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 1   

15 นาที 3. วิทยากรใหความรูแกผูเขาอบรมเรื่อง 
ความหมายและผลดีของสมาธิ และนําการฝก
สมาธิ 3 ข้ันตอน 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และตอบขอซักถาม 

  

10 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคู และบอกความ
แตกตางระหวางสติกับสมาธิ วิทยากรสุมถาม
และสรุป 

เอกสารสําหรับวิทยากร  

5 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 2  

2 นาที 7. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร 5 

เรื่อง สมาธ ิ

สมาธิ หมายถึง ความมีสติตอเน่ืองอยูในการปฏิบัติ เปนการฝกความต้ังใจใหจรดจออยูกับสิ่งใด

สิ่งหน่ึง ซึ่งในหลักสูตรน้ี จะเนนการปฏิบัติในการเฝาดูลมหายใจเขาออกตามธรรมชาติบริเวณจมูก 

สมาธิ มีประโยชนในการชวยใหสมองหยุดคิด เพื่อจะไดพักผอนอยางเต็มที่ ทําใหเกิดสภาวะที่

ผอนคลายมากกวาการหลับ จึงชวยลดความเครียด สงเสริมการผอนคลาย และยังชวยพัฒนาสมองสวนหนาให

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึนดวย คนที่ฝกสมาธิเปนประจําติดตอกันเปนเวลานาน จะเกิดมุมมองใหม

ตอชีวิต เลิกนิสัยไมดีเดิม ๆ มีความสุขุม แกปญหาชีวิตไดอยางชาญฉลาดมากข้ึน และมีความสุขสงบในการ

ดําเนินชีวิตมากข้ึน 

นอกจากน้ี ผูที่ฝกสติและสมาธิเปนประจํา ยังชวยปองกัน บรรเทา และบําบัดอาการเจ็บปวยได

อยางหลากหลาย เชน ความวิตกกังวล อาการซึมเศรา อาการต่ืนกลัว พฤติกรรมเสพติดตาง ๆ  โรคกระเพาะ

อาหารและลําไส อาการปวดเรื้อรัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ มะเร็งบางชนิด นอนไมหลับ อารมณ

แปรปรวน หลงลืมงาย ไมเกรน ภูมิแพ หอบหืด นํ้าหนักเกิน โรคอวน สมาธิสั้น ฯลฯ ซึ่งมีสาเหตุมาจาก

ความเครียดไดดวย 

การฝกสมาธิมี 3 ข้ันตอน ดังน้ี 

ขั้นตอนท่ี 1 การหยุดความคิดดวยการรับรูลมหายใจ 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมน่ังตัวตรง หลังตรง หนามองตรง วางเทาราบกับพื้น มือวางบนตัก 

หลับตา หายใจเขาออกตามธรรมชาติ 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมเอาหลังมืออังบริเวณจมูก เพื่อรับรูความแรงและความอุนของลม

หายใจ 

 จากน้ัน ใหเอามือลง แลวใหต้ังใจจับความรูสึกที่บริเวณปลายจมูกวาสามารถรับรูลมหายใจ

เขาออกไดหรือไม ใชเวลาประมาณ 1 นาที 

 ถายังไมรูสึกถึงลมหายใจเขาออก ใหหายใจเขาออกแรง ๆ สัก 5 - 6 ครั้ง เพื่อใหสามารถรับรู

ลมหายใจไดชัดเจนข้ึน แลวสังเกตลมหายใจตอ ใชเวลาประมาณ 1 นาที 

 จากน้ัน ใหสังเกตดูวาลมหายใจมากระทบตรงจุดใดชัดเจนที่สุด เชน ปลายจมูก เหนือริม

ฝปากบน ระหวางเหนือริมฝปากบนกับจมูก ในชองจมูกซาย หรือชองจมูกขวา เปนตน แลวใหเฝาดูลมหายใจที่

จุดน้ันอยางตอเน่ืองไปเรื่อย ๆ โดยใชเวลาประมาณ 1 นาที 

 วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวา สามารถสังเกตลมหายใจไดหรือไม ถาสังเกตได สังเกตไดที่

จมูกสวนใด กรณีที่ยังหาจุดสังเกตไมได วิทยากรใหเวลาฝกตออีก 1 นาที 
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ขั้นตอนท่ี 2 การจัดการกับความคิด 

 ในระหวางที่พยายามรับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติอยูน้ัน จะมีความคิดตาง ๆ 

เกิดข้ึนในใจอยางหลากหลาย ทําใหเผลอคิดตามไปเรื่อย ๆ จนลืมที่จะสังเกตลมหายใจ 

 เมื่อใดทีรู่ตัววาเผลอคิดตาม ใหปลอยความคิดน้ันไปเสีย แลวกลับมาต้ังใจรับรูลมหายใจใหม

อีกครั้งหน่ึง 

 การรับรูลมหายใจอาจจะทําไดเพียง 2 – 3 ครั้ง แลวก็เกิดความคิดข้ึนอีก เผลอคิดตามอีก ก็

ไมเปนไร รูตัวเมื่อไหร ก็กลับมารับรูลมหายใจตอ 

 ชวงที่เริ่มฝกใหม ๆ จะมีความคิดเกิดข้ึนบอยมาก ๆ และเผลอคิดตามนานมาก กวาจะรูตัว

แลวกลับมารับรูลมหายใจใหม ถือเปนเรื่องปกติ เมื่อฝกบอยข้ึน จะอยูกับลมหายใจไดนานข้ึน คิดนอยลง และ

เมื่อเผลอคิดตาม ก็จะรูตัวไดเร็วข้ึน แลวกลับมารับรูลมหายใจไดเร็วข้ึนดวย 

 ขอสําคัญ อยาหงดุหงิด เครียด หรือโกรธตัวเองที่หยุดความคิดไมได และพยายามอยางมาก

ที่จะควบคุมตัวเองไมใหคิด เพราะจะทําใหเกิดอารมณทางลบ ที่เปนอุปสรรคตอการทําสมาธิ ใหยอมรับวาเปน

ธรรมชาติของความคิดที่ซุกซุนเหมือนลิง ยากที่จะใหอยูน่ิง ๆ ได คอย ๆ ฝกไป รับรูวามีความคิด แตรูตัวไมคิด

ตาม กลับมาอยูกับลมหายใจ แรก ๆ อาจสงบแค 2 – 3 ลมหายใจ แตตอไปก็จะสงบไดมากข้ึนทีละเล็กละนอย 

ไปเรื่อย ๆ เอง 

 ฝกตอไปอีกประมาณ 5 นาที 

 วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวาสามารถรูตัวเมื่อมีความคิดไดหรือไม เผลอคิดตามไปนานแค

ไหน สามารถรูตัวแลวกลับมารับรูลมหายใจไดเร็วแคไหน เกิดความคิดบอยแคไหน ถาผูเขาอบรมยังเผลอคิด

ตามและไมคอยรูตัววาคิดตาม ก็ใหฝกตออีก 1 นาท ี

 วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวาเริ่มจะมีความรูสึกงวงบางหรือไม ถามีความงวง ใหจัดการดวย

วิธีการในข้ันตอนที่ 3 ตอไป 

ขั้นตอนท่ี 3 การจัดการกับความงวง 

 วิทยากรใหความรูวา รางกายของคนเราจะคุนเคยกับสภาวะหลับและต่ืนเทาน้ัน ดังน้ันเมื่อ

เราฝกสมาธิ โดยหยุดการเคลื่อนไหวของรางกาย หยุดความคิด รางกายจะผอนคลายและเขาสูสภาวะพักหรือ

หลับน่ันเอง โดยผูเขาอบรมจะรูสึกงวง แลววูบไปชวงหน่ึง อาจสัปหงก ไมรูสึกตัวเลย ซึ่งเปนเรื่องธรรมชาติ  

 เมื่อรูสึกตัวต่ืนเมื่อใด ใหรีบกลับมารับรูลมหายใจตอในทันที โดยใหยืดตัวตรง หายใจเขาออก

แรง ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง เพื่อแกงวง หรือจินตนาการแสงสวางจาข้ึนในใจเพือ่ปลุกตัวเองใหต่ืน หรือถางวงมากก็

ใหลืมตาสักครูก็ได 

 วิทยากรใหเวลาผูเขาอบรมฝกสมาธิตออีก 8 นาที โดยใหจัดการการความคิด และจัดการกับ

ความงวงใหไดดวยตัวเอง 



23 
 

 เมื่อครบ 8 นาที วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวารูสึกอยางไรบาง จัดการกับความคิดไดหรือไม 

จัดการกับความงวงไดหรือไม  

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และตอบขอซักถาม 

 วิทยากรแนะนําใหผูเขาอบรมฝกสมาธิเปนประจําทุกวัน ๆ ละ 5 นาที จะเปนชวงเวลาใดก็

ไดที่สะดวก แตถาเปนไปไดควรเปนชวงเวลาเชาหลังต่ืนนอน เพราะรางกายจะสดช่ืน และยังไมมเีรื่องใหตอง

คิดตองกังวลมากนัก 

…………………………………………….. 
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เอกสารสําหรับวิทยากร 

เรื่อง ความแตกตางระหวางสติกับสมาธ ิ

วิทยากรเกริ่นนําวา ในการพบกันครั้งแรก ทุกคนไดฝกสติโดยผานกิจกรรมตาง ๆ ไดแก การ

รับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 การเดินอยางมีสติ การกินอยางมีสติ และการมีสติอยูกับลมหายใจทุก

ครั้งที่ไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

ในการพบกันครั้งน้ี ทุกคนไดฝกสมาธิ โดยเรียนรูการสังเกตลมหายใจที่บริเวณจมูก การจัดการ

กับความคิด และการจัดการกับความงวง 

วิทยากรขอใหผูเขาอบรม สังเกตและบอกถึงความแตกตางระหวางสติและสมาธิ ดังน้ี 

สติ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

สมาธ ิ

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

วิทยากรสรุปวา 

สติ เปนจิตที่มีคุณภาพในขณะทํางาน โดยจิตในขณะที่มีสติจะชวยใหบุคคลทํางานหรือกิจกรรม

ตาง ๆ ในปจจุบัน โดยไมวอกแวก สามารถควบคุมอารมณและความคิดไดดี  

สมาธิ เปนจิตที่มีคุณภาพในขณะพัก จิตในขณะที่มีสมาธิจะปลอยวางความคิด จนเกิดความ

สงบและผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 

อน่ึง ทั้งสติและสมาธิตางก็มีความสัมพันธและเกื้อกูลกัน น่ันคือเมื่อจิตออกจากสมาธิแลวยอมมี

สติไดงาย และการฝกสติเปนประจําก็จะทําใหฝกสมาธิไดโดยไมลําบากเชนกัน 

…………………………………… 
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ใบการบาน ครั้งที่ 2 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 2 มี 4 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 5 นาที จะเปนเวลาใดก็ได แตถาเปนไปได 
ควรฝกในชวงเชาหลังต่ืนนอน เพราะในชวงน้ี ยังไมมีเรื่องใหตองคิดตองกังวลมากนัก ชวยใหฝกไดงาย 

วิธีการฝกสมาธิ มี 3 ข้ันตอน คือ 

1) การสังเกตและรับรูลมหายใจบริเวณจุดใดจุดหน่ึงของจมูกที่รูสึกชัดเจนที่สุด 
2) การจัดการความคิด โดยรับรูวามีความคิดเกิดข้ึน แตปลอยวาง ไมคิดตาม กลับมารับรูลม

หายใจใหไดอยางตอเน่ือง ใหนานที่สุด 
3) การจัดการความงวง โดยเมื่องวง หรือเผลองีบหลับ แลวกลับมารูสึกตัวอีกครั้ง ใหรีบยืดตัว

ใหตรง หายใจเขาออกแรง ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง หรือจินตนาการถึงแสงสวางจาในใจเพื่อปลุก
ตัวเองใหต่ืน ถางวงมาก อาจลืมตาสักพักก็ได 

2. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

3. การทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติวันละ 1 อยาง จะเปนอะไรก็ได เชน ลางหนา 

อาบนํ้า แปรงฟน สระผม ตัดเล็บ แตงหนา แตงตัว เปนตน ตัวอยาง การลางหนาอยางมีสติ ดังน้ี 

1) ความรูสึก เมื่อนํ้ากระทบฝามือ และผิวหนา 

2) เสียงนํ้าไหล และเสียงนํ้ากระทบใบหนาและอางลางหนา 

3) ความรูสึกเมื่อมือสัมผัสใบหนา 

4) ความรูสึกเมื่อใชมือหยิบสบูหรือโฟมลางหนา 

5) สี ย่ีหอ ขนาดของสบูหรือหลอดโฟมลางหนา 

6) กลิ่นของสบูหรือโฟมลางหนา 

7) ความรูสึกเมื่อมือสัมผัสสบูหรือโฟมลางหนา และสัมผัสใบหนา 

8) ความรูสึกที่ใบหนาภายหลังที่ลางสบูหรือโฟมลางหนาออกจนหมดแลว 

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 2 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 5 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

3. การกิจวัตรประจําวันอยางมีสติ 

 กิจวัตรประจําวันที่ทําอยางมีสติใน 1 สัปดาห มีอะไรบาง (โปรดระบุ) 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 สามารถทํากิจวัตรน้ันไดอยางมีสติ ทุกวัน ๆ ละ 1 กิจกรรม □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม 

 □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………… 
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แผนการสอนครั้งที่ 3  

การฝกสติกับการรับรูและการปลอยวางความรูสึกทางกาย 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบันและการฝกสมาธิที่ได

เรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการพัฒนาสติวิธีใหมเพิ่มข้ึน คือการสํารวจ

ความรูสึกทางกาย  (Body Scan) และการปลอยวาง 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ และการสํารวจและปลอย

วางความรูสึกทางรางกายไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. การพัฒนาสติตองฝกเปนประจําทุกวัน ๆ ละหลาย ๆ ครั้ง สวนการฝกสมาธิในชวงแรกตอง

ฝกทุกวัน อยางนอยวันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 5 นาที จึงจะเกิดความเช่ียวชาญ ในครั้งที่ 2 ที่ผานมา มีการบานใหผู

เขาอบรมไปฝกที่บาน 4 กิจกรรม คือ การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 5 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ การ

ฝกทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติวันละ 1 อยาง และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือ

สัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 3 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยน

ประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมของการฝกพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การฝกสํารวจความรูสึกทางรางกาย (Body 

Scan) หรือการมีสติอยูกับความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ขณะน่ังอยูกับที่ ซึ่งความรูสึกที่เกิดข้ึนจะมีการ

เปลี่ยนแปลง ไมคงทน เราจึงเพียงแตเฝาดูอยางเดียว และปลอยวาง ไมจําเปนตองยึดติดใหเปนทุกข 

3. การฝกสติและสมาธิจําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่

เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนจากสติ สมาธิ และ

บอด้ี สแกน ไดอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกการสํารวจความรูสึกของรางกาย หรือ บอด้ี สแกน 

(Body Scan) และการปลอยวาง 

2. ใบการบาน ครั้งที่ 3 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
10 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิหลับตารวมกัน 8 นาที ลืมตา 1 นาที 
เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 2   

15 นาที 3. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝก Body Scan เอกสารสําหรับวิทยากร   
5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน

ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
ตอบขอซักถาม และสรุป 

  

10 นาที 5. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 3  

5 นาที 6. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกการสํารวจความรูสึกของรางกาย (Body Scan) และการปลอยวาง 

วิทยากรใหความรูแกผูเขาอบรมวา บอด้ี สแกน (Body Scan) เปนการสํารวจความรูสึกที่

เกิดข้ึนตามรางกายสวนตาง ๆ ตามความเปนจริง ณ ปจจุบัน โดยจะเริ่มจากบริเวณสวนบนสุดของศีรษะ หรือ

บริเวณกระหมอม เรื่อยไปตามลําตัว แขน ขา จนถึงปลายน้ิวเทา ซึ่งความรูสึกที่เกิดข้ึนน้ัน มีไดหลากหลาย 

และความรูสึกของแตละคนจะไมเหมือนกัน  

ความรูสึกที่อาจพบตามรางกายสวนตาง ๆ ไดแก รอน เย็น หนาว ช้ืน แหง มีเหงื่อออก ชา เสียว 

คัน จั๊กจี้ กระตุก เน้ือเตน จุก เสียด แนน อึดอัด เจ็บ แสบ ปวด แปลบๆ ซา ขนลุก ตึง ผอนคลาย หนัก เบา 

เตนตุบ ๆ พอง ยุบ โหวง ต้ือๆ  หรือรูสึกถึงผิวหนังที่สัมผัสกับเสื้อผา รางกายที่สัมผัสกับเกาอี้ เทาที่สัมผัสพื้น 

ตลอดจนความรูสึกบางอยางที่อธิบายไมถูก หรือแมแตไมมีความรูสึกใด ๆ เกิดข้ึนเลย 

ความรูสึกที่เกิดข้ึนน้ัน บางครั้งก็เปนแคความรูสึกแผว ๆ แตบางครั้งก็รูสึกรุนแรงมาก ถามี

ความรูสึกรุนแรงมากที่บริเวณสวนใดของรางกาย ก็ใหหยุดอยูตรงน้ันและสังเกตตอไปสัก 1 นาที จึงคอย

เคลื่อนความสนใจไปยังรางกายสวนตอไป  

เพื่อใหสามารถสังเกตความรูสึกของรางกายไดครบทุกสวน โดยไมหลงลืมสวนใด จึงขอใหเคลื่อน

ความสนใจไปทีละสวน ๆ ละประมาณ 10 วินาที ตามลําดับ  

วิทยากรใหผูเขาอบรมน่ังเกาอี้ หลังตรง หนามองตรง หลับตา หายใจเขาออกตามธรรมชาติ รับรู

ลมหายใจและเคลื่อนความสนใจไปตามรางกายสวนตาง ๆ พรอม ๆ กัน ดังน้ี 

 สวนบนสุดของศีรษะ หรือกระหมอม 

 หนังศีรษะดานหลังทั้งหมด 

 ใบหนา ต้ังแตหนาผาก ค้ิว ดวงตาทั้งสองขาง จมูก แกม ปาก  

 ขมับ และหูทั้งสองขาง 

 ลําคอดานหนา และตนคอดานหลัง 

 หัวไหลขวา ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือขวา 

 หัวไหลซาย ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือซาย 

 บริเวณลําตัวดานหนา ต้ังแตหนาอก เอว และทอง 

 บริเวณลําตัวดานหลัง ต้ังแตหลังสวนบน เอว และสะโพก 

 ตนขาขวา เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาขวา 

 ตนขาซาย เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาซาย 

เมื่อสํารวจความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ครบรอบแลว ใหสํารวจความรูสึกยอนกลับ จาก

น้ิวเทา ไปจนถึงกลางศีรษะ อีก 1 รอบ แลวจบการฝก ลืมตาข้ึนได 
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วิทยากรอธิบายตอวา การฝกครั้งแรกน้ี ผูเขาอบรมอาจไมพบความรูสึกใดเลยก็ได หรือเมื่อ

สํารวจความรูสึกจากบนลงลาง อาจจับความรูสึกที่รางกายสวนหน่ึงได แตเมื่อสํารวจกลับจากลางข้ึนบน

ความรูสึกที่รางกายสวนน้ันอาจหายไปแลว หรือเกิดความรูสึกใหมข้ึนมาแทนก็ได 

ในทํานองเดียวกัน ในรอบแรกอาจไมพบความรูสึกใด ๆ แตรอบสองกลับพบความรูสึกที่ชัดเจน

บางอยางก็ได  

วิทยากรสุมถามความรูสึกของผูเขาอบรมสัก 4 – 5 คน 

วิทยากรสรุปวา การฝกบอด้ี สแกน เมื่อฝกบอย ๆ จะชวยใหผูเขาอบรมรูจักสังเกตและจับ

ความรูสึกที่เกิดข้ึนตามสวนตาง ๆ ของรางกายไดเร็วข้ึน ชัดเจนข้ึน ทําใหรูเทาทันความรูสึกของรางกาย ซึ่งจะ

เปนประโยชนในแงการตรวจจับความรูสึกที่แทจริงของรางกาย เชน ความหิว ความอิ่ม ซึ่งจะเปนประโยชนตอ

การกินอยางมีสติและการควบคุมนํ้าหนัก หรือการรับรูความเจ็บปวดที่เมื่อเกิดข้ึนแลวก็จะคอย ๆ ลดระดับลง 

และหายไปไดเอง ซึ่งจะเปนประโยชนตอผูที่มีอาการปวดเรื้อรัง ชวยใหเผชิญกับความปวดไดดวยใจเปนกลาง 

ไมทุกขไปกับความเจ็บปวดน้ัน และชวยลดการใชยาแกปวดใหนอยลงไดดวย 

นอกจากน้ี ความรูสึกทางรางกายจะนํามาซึ่งอารมณ ความคิด และการกระทํา ถาเรารูตัว

เสียกอนต้ังแตเกิดความรูสึกทางกาย ก็จะสามารถหยุดย้ังอารมณ ความคิด และการกระทําในเชิงลบ ซึ่งจะทํา

ใหเรามีปญหา หรือเปนทุกขได แตทั้งน้ี จะตองใชเวลาฝกอยางตอเน่ืองเปนประจําสม่ําเสมอทุกวันอยางนอย 2 

เดือนดวย  

วิทยากรจึงขอใหผูเขาอบรมฝกบอด้ี สแกน เปนการบานทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละประมาณ 10 

นาที ตอไป 

............................................. 
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ใบการบาน ครั้งที่ 3 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 3 มี 4 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

น่ังหลับตา รับรูลมหายใจและเคลื่อนความสนใจไปตามรางกายสวนตาง ๆ ดังน้ี 

1) สวนบนสุดของศีรษะ หรือกระหมอม 

2) หนังศีรษะดานหลังทั้งหมด 

3) ใบหนา ต้ังแตหนาผาก ค้ิว ดวงตาทั้งสองขาง จมูก แกม ปาก  

4) ขมับ และหูทั้งสองขาง 

5) ลําคอดานหนา และตนคอดานหลัง 

6) หัวไหลขวา ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือขวา 

7) หัวไหลซาย ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือซาย 

8) บริเวณลําตัวดานหนา ต้ังแตหนาอก เอว และทอง 

9) บริเวณลําตัวดานหลัง ต้ังแตหลังสวนบน เอว และสะโพก 

10) ตนขาขวา เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาขวา 

11) ตนขาซาย เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาซาย 

เมื่อสํารวจความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ครบรอบแลว ใหสํารวจความรูสึกยอนกลับ จาก

น้ิวเทา ไปจนถึงกลางศีรษะ อีก 1 รอบ แลวจบการฝก ลืมตาข้ึนได 

3. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 3 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 10 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที  

□ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม 

 □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………… 
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แผนการสอนครั้งที่ 4  

การเมตตาตัวเอง การเมตตาผูอื่น และการใหอภัย 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ และการ

ฝกบอด้ี สแกน ที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการการเมตตาตัวเอง การเมตตาผูอื่น และการให

อภัย 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน และการแผ

เมตตาไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 3 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 4 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกิน

อยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้ง

ที่ 4 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหา

หรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมของการฝกพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การฝกขอบคุณตัวเอง เมตตาตัวเอง เมตตา

ผูอื่น และการใหอภัย ทั้งน้ี เพื่อใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญของอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย สํานึก

ถึงบุญคุณ และใหการดูแลรางกายอยางดีกวาเดิม นอกจากน้ี ยังเปนการฝกใหผูเขาอบรม เห็นคุณคาและ

ความสําคัญของคนใกลชิด สามารถสงความปรารถนาดีไปยังคนเหลาน้ัน และในทํานองเดียวกัน ก็สามารถเห็น

สัจธรรมของชีวิตวาทุกคนยอมเปนทกุข จึงไมควรโกรธแคน อาฆาต คิดรายตอกัน แตควรใหอภัย และปลอย

วางความรูสึกทางลบตอกัน เพื่อความสงบสุขของจิตใจตอไป 

3. การฝกสติ สมาธิ และบอด้ี สแกนจําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผน

หาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยาง

เต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การแผเมตตา 

2. ใบการบาน ครั้งที่ 4 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
20 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 8 นาที และฝกบอด้ี สแกน 10 
นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 3   

15 นาที 3. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกการแผเมตตา เอกสารสําหรับวิทยากร   
5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรม จับคูแลกเปลี่ยน

ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

8 นาที 5. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 4  

2 นาที 6. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การแผเมตตา 

วิทยากรใหความรูแกผูเขาอบรมวา การแผเมตตา เปน การสงความปรารถนาดีดวยความจริงใจ 

ซึ่งสามารถสงใหไดทั้งกับตัวเอง คนที่รัก คนทีเ่กลียด และสรรพชีวิตทั้งปวงที่รูจักและไมรูจักในโลกน้ี  

การขอบคุณตัวเองและการแผเมตตาใหตัวเอง มีวัตถุประสงค เพื่อใหตระหนักถึงความสําคัญของ

อวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย จะไดดูแลตัวเองใหดีข้ึน เพื่อสุขภาพที่ดีข้ึน 

การแผเมตตาใหคนที่รัก มีวัตถุประสงคเพื่อใหตระหนักและสํานึกถึงบุญคุณและความสําคัญของ

คนที่รัก เปนการแสดงความกตัญู และพรอมที่จะตอบแทนบุญคุณ 

การแผเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด มีวัตถุประสงคเพื่อใหตระหนักถึงความทุกขที่คนเราทุกคน

มีเหมือนกัน เชน ความสูญเสีย ความเจ็บปวย ความผิดหวัง เปนตน ซึ่งเราและคนที่เราเกลียดก็ตองเผชิญกับ

ความทุกขเชนเดียวกัน ดังน้ัน จึงไมควรเพิ่มทุกขใหแกกัน แตควรใหอภัย เพื่อปลดปลอยความทุกขใหหมดไป

จากใจของเรา 

การแผเมตตาใหสรรพชีวิต มีวัตถุประสงคเพื่อใหตระหนักถึงการมีอยูของสรรพชีวิตในโลกน้ี ทั้ง

คน สัตว พืช และสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย ที่ตองพึ่งพาอาศัยกัน และตางก็ตองการจะมีความสุขและพนทุกขดวยกัน

ทั้งสิ้น จึงควรเห็นความสําคัญ และมีเมตตาตอกัน เพื่อใหโลกน้ีมีความสงบสุข 

ซึ่งกระบวนการของการแผเมตตา มีดังน้ี 

 การขอบคุณ และแผเมตตาใหตัวเอง 

วิทยากรนําการฝก ดังน้ี 

 น่ังในทาที่สบาย หลับตา วางมือบนตัก รับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติ สักครูหน่ึง 

 จากน้ัน ใหมุงความสนใจไปที่บริเวณศีรษะ ขอบคุณศีรษะที่ชวยปกปองสมอง  

 ขอบคุณผมของเราที่ชวยปกปองศีรษะ และสรางความสวยงามใหเรา 

 ขอบคุณดวงตาทั้งสองขาง ที่ชวยใหมองเห็นสิ่งที่สวยงาม มองเห็นคนที่เรารัก  

 ขอบคุณจมูก ที่ชวยใหเราหายใจ ชวยใหเราไดกลิ่นหอมตาง ๆ 

 ขอบคุณปาก ที่ชวยใหเราไดพูดจาสื่อสารกับคนอื่น ไดลิ้มรสชาติของอาหารตาง ๆ  

 ขอบคุณฟนที่ชวยบดเค้ียวอาหารใหละเอียด  

 ขอบคุณหู ที่ทําใหเราไดยินเสียงไพเราะตาง ๆ ชวยใหไดยินเสียงของคนที่เรารัก 

 ขอบคุณแขนและมือทั้งสองขาง ที่ชวยใหเราไดหยิบจับสิ่งตาง ๆ ไดเขียนหนังสือ ชวยให

ทํางานตาง ๆ ได 

 ขอบคุณหัวใจ ที่เตนตลอดย่ีสิบสี่ช่ัวโมง โดยไมเคยหยุดพัก ทําใหเรามีชีวิตอยูได 

 ขอบคุณปอด ที่ชวยในการหายใจ และฟอกโลหิต  
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 ขอบคุณกระเพาะอาหาร ที่ชวยยอยอาหาร และตองทํางานหนักแทบตลอดทั้งวัน 

 ขอบคุณกระดูกสันหลัง ที่ชวยพยุงรางกายใหต้ังตรงอยูได 

 ขอบคุณขาและเทาทั้งสองขาง ที่ชวยใหเราไปไหนตอไหนได อยางเปนอิสระ ไมตองพึ่งใคร 

 ขอบคุณอวัยวะทุกสวน ที่ทําใหเราดํารงชีวิตไดเปนอยางดี จนถึงทุกวันน้ี 

 ขอโทษ ที่บางครั้งอาจดูแลอวัยวะสวนตาง ๆ ไมทั่วถึง อาจละเลยไปบาง หรืออาจทําอะไรที่

เปนการทํารายอวัยวะสวนตาง ๆ บาง ตองขอโทษอีกครั้งหน่ึง  

 วิทยากรใหผูเขาอบรมยกแขนท้ังสองขางขึ้นโอบกอดตัวเอง พรอมกลาวในใจวา ขอบคุณ

รางกายทุกสวน ตอไปน้ี ต้ังใจแลววาจะไมทําราย ไมละเลย จะใหการดูแลเอาใจใสอวัยวะทุกสวนใหดีที่สุด เปน

การตอบแทนที่ไดทําหนาที่อยางหนักมาเปนเวลานับสิบ ๆ ปแลว 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมพูดในใจ เพ่ือแผเมตตาใหตัวเอง วา  

o ขอใหขาพเจา จงเปนสุข 

o ขอใหขาพเจา จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอใหขาพเจา จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 

 การแผเมตตาใหคนท่ีรัก 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม เอาแขนท้ังสองขางลง วางมือบนตัก หลับตาตอไป และแผเมตตา

ใหคนท่ีรัก  

 โปรดนึกถึงหนาบุคคลอันเปนที่รัก 1 คน จะเปนใครก็ได ไมวาจะเปนพอ แม สามี ภรรยา ลูก 

พี่ นอง หรือใครก็ไดที่เรารักเปนพิเศษ 

 คิดถึงสิ่งดี ๆ ที่เขาไดทําใหกับเรามาตลอดชีวิต คิดถึงการกระทําของเขาที่ทําใหเราประทับใจ 

คิดถึงคําพูดของเขาที่ทําใหเรามีความสุข คิดถึงสิ่งดี ๆ ที่เขาไดมอบใหเรามาตลอด ซาบซึ้งกับความดีของเขา 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือขอบคุณคนท่ีรักวา ขอบคุณสําหรับสิ่งดี ๆ ที่ไดมอบให

มาโดยตลอด ขอสัญญาวาตอไปน้ี เราจะต้ังใจเปนคนดี เพื่อตอบแทนความดีของเขาตลอดไป 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือแผเมตตาใหคนท่ีรัก โดยระบุชื่อดวย วา 

o ขอให……………. จงเปนสุข 

o ขอให……………. จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอให……………. จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 

 การแผเมตตา และใหอภัยคนท่ีเกลียด 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม หลบัตาตอไป และแผเมตตาใหคนท่ีเกลียด  

 โปรดนึกถึงหนาบุคคล 1 คน ที่คุณรูสึกไมชอบ โกรธ หรือเกลียด ไมมากนัก เปนคนที่คุณ

พอจะใหอภัยไดอยางจริงใจ  
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 นึกภาพคนคนน้ันในขณะที่เขากําลังมีความทุกข ผิดหวัง รองไห เจ็บปวย ทอแท โดดเด่ียว 

หรือสิ้นหวัง 

 เราจะเห็นไดวา เขาคนน้ันก็ไมไดแตกตางจากเรา ตางคนตางมีความทุกขดวยกันทั้งน้ัน ดังน้ัน 

เราจึงไมควรเพิ่มทุกขใหแกกันและกันอีก 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือใหอภัยใหคนท่ีเกลียดวา ขออโหสิกรรมให ใหอภัยในสิ่ง

ไมดีที่เขาไดทํากับเรา จะไมถือโทษโกรธเคืองหรือเจ็บแคนอีกตอไป ขอใหยุติเวรกรรมที่มีตอกัน ณ บัดน้ี จง

แยกยายกันไปทําความดีตอไปเถิด 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือแผเมตตาใหคนท่ีเกลียด โดยระบุชื่อดวย วา 

o ขอให……………. จงเปนสุข 

o ขอให……………. จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอให……………. จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 

 การแผเมตตาใหสรรพชีวิตท้ังปวง 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม หลับตาตอไป และแผเมตตาใหสรรพชีวิต 

 นึกภาพคนที่รูจัก และคนทั่ว ๆ ไปในโลกน้ี สิ่งมีชีวิตตาง ๆ ทั้งสัตวเลี้ยง สัตวปา ตนไม ฯลฯ 

ที่ลวน ไมอยากมีความทุกข แตก็หลีกเลี่ยงไมได เราทั้งหมด ตางก็มีความทุกขดวยกันทั้งน้ัน จึงควรเห็นอกเห็น

ใจกัน ชวยเหลือกัน ไมควรเพิ่มความทุกขใหแกกันอีก แตควรสงความปรารถนาดีใหกันและกันดวยความจริงใจ 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือแผเมตตาใหสรรพชีวิตท้ังหลาย วา 

o ขอใหสรรพชีวิตทั้งหลาย จงเปนสุข 

o ขอใหสรรพชีวิตทั้งหลาย จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอใหสรรพชีวิตทั้งหลาย จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม หลับตา ทําสมาธิตอไปสัก 1 นาที แลวลืมตา ทําสมาธิแบบลืมตา 

อีก 1 นาที 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ ตอบขอซักถาม และสรุปจบ วา 

 การแผเมตตาใหกับตัวเอง คนรัก คนที่เกลียด และสรรพชีวิต เปนเรื่องดี ฝกใหจิตใจออนโยน 

เอื้อเฟอเผื่อแผ รูจักเห็นอกเห็นใจตัวเองและผูอื่น ซึ่งจะชวยใหทําอะไรตามใจตัวเองนอยลง หมกมุนกบัปญหา

ของตัวเองนอยลง คิดเรื่องทางลบนอยลง ละวางอดีตที่ไมมีความสุขไดมากข้ึน มีสติมากข้ึน ซึ่งจะชวยใหจิตใจ

เบาสบายข้ึน และมีความสุขมากข้ึน มีพลังใจที่จะทําสิ่งดี ๆ มากข้ึนดวย 

.................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 4 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 4 มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยมีลําดับการฝก คือ 

 ขอบคุณอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย 

 แผเมตตาใหตัวเอง 

 แผเมตตาใหคนที่รัก (จะเปนคนเดิมเหมือนตอนฝก หรือคนใหม จะแผเมตตาใหทีละคน หรือ
หลายคนก็ได ตามความพอใจ) 

 แผเมตตาใหคนที่เกลียด (จะเปนคนเดิมเหมือนตอนฝก หรือคนใหม จะแผเมตตาใหทีละคน 
หรือหลายคนก็ได ตามความพอใจ) 

 แผเมตตาใหสรรพชีวิต ทั้งที่รูจักและไมรูจัก ทั้งที่เปนคน สัตว และพืช 

 ขอความที่ใชในการแผเมตตา คือ 
o ขอให............. จงเปนสุข 
o ขอให............. จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 
o ขอให............. จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 4 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 15 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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แผนการสอนครั้งที่ 5  

การจัดการความเครียด 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการจัดการความเครียด 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา 

และการจัดการความเครียด ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 4 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 5 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมของการฝกพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การจัดการความเครียด โดยการมีสติสํารวจ

ความตึงเครียดของกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย เน่ืองจากเวลาที่คนเรามีความเครียด กลามเน้ือจะหด

เกร็งตัว และทําใหเกิดความรูสึกเจ็บปวด หรือปวดเมื่อย แตถาเราไมมีสติ คอยสังเกตความรูสึกเหลาน้ี เราก็จะ

ปลอยใหกลามเน้ือตึงเครียดอยูเปนเวลานาน จนกอใหเกิดโรคภัยตาง ๆ ตามมาอีกมาก ดังน้ัน การฝกมีสติรับรู

ความรูสึกตึงเครียดของรางกายจึงเปนเรื่องสําคัญ เพื่อจะไดผอนคลายไดทันทวงที ไมสรางปญหาสุขภาพอื่น ๆ

ตามมา 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา และการจัดการความเครียด จําเปนตองทําเปน

ประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการ

ดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชน ไดอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การจัดการความเครียด 

2. ใบการบาน ครั้งที่ 5 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
25 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกบอด้ี สแกน 10 นาที
และแผเมตตา 10 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 4   

15 นาที 3. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกการจัดการ
ความเครียด 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

3 นาที 5. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 5  

2 นาที 6. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การจัดการความเครียด 

ความเครียด เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย เมื่อตองเผชิญกับปญหาอุปสรรคตาง ๆ ที่

บุคคลน้ันพิจารณาแลวเห็นวาเปนเรื่องรายแรง เปนเรื่องที่ยากเกินความสามารถของตนที่จะจัดการได 

ความเครียดมสีาเหตุมาจาก ปจจัยภายนอก ไดแก สภาพปญหาตาง ๆ ในชีวิต เชน รถติด นํ้า

ทวม เปนหน้ีสิน ขัดแยงกับนายจาง ตกงาน สามีนอกใจ สอบตก อกหัก ของหาย ผิดหวัง เปนตน และปจจัย

ภายใน ไดแก ลักษณะนิสัยหรือบุคลิกภาพของแตละบุคคล เชน คนที่คิดมาก ใจนอย เจาอารมณ ไมคอยมั่นใจ

ในตัวเอง มนุษยสัมพันธไมดี จะเครียดมากกวาคนที่หนักแนน คิดบวก อารมณเย็น และมีครอบครัวหรือเพื่อน

ฝูงคอยใหการสนับสนุน  

อาการของความเครียดท่ีสังเกตไดงาย ไดแก 

 อาการทางกาย เชน หนาน่ิวค้ิวขมวด กําหมัด กัดฟน ใจสั่น หัวใจเตนแรง ปวดหัว ไมเกรน 

ปวดทอง ทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ปวดเมื่อยหลังไหลหรือแขนขา ปวดตนคอ  ประจําเดือนมาไมปกติ 

ออนเพลียไมมีแรง ภูมิแพ ทองเสียหรือทองผูก เปนตน 

 พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลง เชน นอนไมหลับ หรือหลับมากเกินไป กินนอยหรือกินมาก

ผิดปกติ ผุดลุกผุดน่ัง กระสับกระสาย กาวราว ชอบชวนทะเลาะ ประมาทเลินเลอ ทํางานผิดพลาด หลงลืมงาย 

เก็บตัวไมสุงสิงกับใคร หวาดระแวง ด่ืมชา กาแฟ ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ หรือใชสารเสพติดมากกวาปกติ เปนตน 

 อารมณความรูสึกท่ีเปลี่ยนแปลง เชน เศราโดยไมมีสาเหตุ อารมณแปรปรวน หงุดหงิด

ฉุนเฉียวงาย กาวราว ไมรูสึกสนุกสนาน ใจนอย คิดมาก มองโลกในแงราย เบื่อหนาย เซ็งชีวิต สิ้นหวัง อยาก

ตาย เปนตน 

ถาปลอยใหความเครียดเรื้อรัง และอาการเหลานี้คงอยูเปนเวลานาน จะสงผลใหเจ็บปวยดวย

โรครายแรงตาง ๆ เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ริดสีดวงทวาร โรคกระเพาะ

อาหารและลําไส โพรงจมูกอักเสบ กลามเน้ืออักเสบ โรคซึมเศรา วิตกกังวล หวาดระแวง กาวราว จนทําราย

ตัวเอง หรือทํารายผูอื่น ฆาผูอื่นได   

ดังน้ัน จึงตองจัดการความเครียดใหได ดวยวิธีการตาง ๆ ดังน้ี 

 การจัดการกับสิ่งแวดลอม ไดแก การจัดสิ่งแวดลอมรอบตัวที่บาน และที่ทํางาน ใหสวยงาม 

สะอาด เปนระเบียบ สบายตา นาอยู นาทํางาน เปนตน 

 การทํากิจกรรมท่ีชอบ ไดแก การออกกําลังกาย เลนกีฬา ทองเที่ยว ช็อปปง สังสรรคกับ

เพื่อน ทําบุญใหทาน ทํากิจกรรมสาธารณกุศล รองเพลง ฟงเพลง เลนดนตรี เตนรํา ดูหนังดูละคร อานนิยาย 

ทํางานศิลปะ ทําอาหาร นวดคลายเครียด สวดมนต น่ังสมาธิ ปฏิบัติธรรม เปนตน 
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 ฝกทักษะท่ีจําเปน ไดแก ทักษะการสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพกับผูรวมงาน การตัดสินใจ 

การแกไขปญหา การวางแผน ทักษะอื่น ๆ ที่จําเปนในการทํางาน เปนตน 

 จัดการความคิด ไดแก การคิดบวก การคิดอยางใชเหตุผล การคิดหลาย ๆ แงมุม การคิด

อยางสรางสรรค การคิดถึงใจเขาใจเรา เปนตน 

 การฝกเทคนิคเฉพาะ ไดแก การฝกการหายใจ การฝกจินตนาการ การฝกคลายเครียดจากใจ

สูกาย การฝกสมาธิ การฝกการผอนคลายกลามเน้ือ เปนตน 

วิทยากรสรุปวา ในวันนี้จะฝกสติในการผอนคลายกลามเนื้อ ดังนี ้

 วิทยากรใหผูเขาอบรมนั่งหลังตรง หลับตา วางมือบนตัก วางขาราบกับพ้ืน ไมไขวหาง 

หายใจเขาออกตามธรรมชาติ แลวทําตามท่ีวิทยากรบอก 

 ทําสมาธิ รับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติสัก 1 นาที 

 จากน้ัน ใหมุงความสนใจไปที่บริเวณหนาผาก สังเกตวาเรากําลังทําหนาผากยนอยูหรือเปลา 

ผอนคลายกลามเน้ือบริเวณหนาผาก จนรูสึกสบาย 

 เลื่อนความสนใจมาที่ค้ิวทั้งสองขาง สังเกตวากําลังขมวดค้ิวอยูหรือเปลา ผอนคลายกลามเน้ือ

บริเวณค้ิว 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่ดวงตาทั้งสองขาง สังเกตวากําลังหลับตาแนนไปหรือเปลา กระพริบ

ตาเบา ๆ หลับตาตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่บริเวณจมูก สังเกตลมหายใจที่ผานเขาออก เวลาหายใจเขาก็ใหรูวา

หายใจเขา เวลาหายใจออกก็ใหรูวาหายใจออก เวลาหายใจออกใหปลดปลอยความเครียดออกมากับลมหายใจ

ดวย หายใจอยางเปนธรรมชาติไปเรื่อย  ๆ

 เลื่อนความสนใจมาที่บริเวณปาก สังเกตวากําลังเมมปาก กําลังกัดฟนอยูหรือเปลา ผอน

คลายริมฝปาก ผอนคลายขากรรไกร  

 เลื่อนความสนใจลงมาที่บริเวณลําคอ ลองกลืนนํ้าลายดู ถารูสึกวานํ้าลายเปนกอน กลืนไม

สะดวก ใหกลืนนํ้าลายติดตอกันสัก 2 – 3 ครั้ง จนรูสึกสบายที่ลําคอ 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่ไหลทั้งสองขาง สังเกตวากําลังยกไหลอยูหรือเปลา ขยับไหลเบา ๆ 

ปลอยไหลตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่แขนทั้งสองขาง สังเกตดูวากําลังเกร็งแขนอยูหรือเปลา ลองขยับแขน

เบา ๆ วางแขนตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่มือทั้งสองขาง สังเกตวากําลังกํามืออยูหรือเปลา กระดิกน้ิวมือเบา ๆ 

ปลอยมือตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจไปที่ลําตัว สังเกตดูวากําลังกลั้นลมหายใจอยูหรือเปลา กําลังแขมวทองอยู

หรือเปลา ผอนคลายกลามเน้ือบริเวณลําตัว จนรูสึกสบาย 
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 เลื่อนความสนใจไปที่บริเวณหลัง สังเกตวากําลังเกร็งหลังอยูหรือเปลา ผอนคลายกลามเน้ือ

บริเวณหลงั พิงพนักเกาอี้ตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจไปที่ขาทั้งสองขาง สังเกตวากําลังเกร็งขาอยูหรือเปลา ขยับขาเบา ๆ ผอน

คลายขาทั้งสองขาง 

 เลื่อนความสนใจไปที่บริเวณเทาทั้งสองขาง สังเกตดูวากําลังเกร็งเทาอยูหรือเปลา งอน้ิวเทา

จิกพื้นอยูหรือเปลา ผอนคลายบริเวณเทาทั้งสองขาง 

 ตอนน้ี เราไดผอนคลายกลามเน้ือทั่วรางกายแลว ต้ังแตใบหนา ลําคอ ไหล แขนและมือทั้ง

สองขาง ลําตัว หลัง ขาทั้งสองขาง และเทา รูสึกสบายและสงบ 

 อยูกับความรูสึกสบายและสงบน้ีตอไปสัก 1 นาที แลวจึงลืมตาข้ึนชา ๆ แตยังคงความรูสึก

ผอนคลายเอาไว 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปวา การฝกสติรับรูความตึงเครียด

ของกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย และผอนคลายน้ัน เมื่อฝกบอย ๆ เปนประจํา จะชวยใหมีสติรับรูความ

ตึงเครียดของรางกายไดงายและรวดเร็ว และสามารถผอนคลายกลามเน้ือไดทนัที ทําใหอาการตึงเครียดหายไป 

ไมสะสมเรื้อรังจนกอใหเกิดโรครายแรงตอไป 

.................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 5 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 5 มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 20 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

……………………………………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 5 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 20 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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แผนการสอนครั้งที่ 6  

การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา 

และการจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง

เหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 5 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 20 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมสีติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 6 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในการพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข เน่ืองจาก

ความคิดลบ ไดแก คิดวิตกกังวล คิดไปเองโดยไมมีเหตุผล คิดแบบเดิม ๆ คิดแบบเขาขางตัวเอง เปนตน เปน

สาเหตุทําใหไมมีความสุข จึงจําเปนตองเรียนรูเทคนิคการคิดทางบวก เชน คิดแกปญหาอยางเปนระบบ คิด

อยางมีเหตุผล คิดสรางสรรค คิดถึงใจเขาใจเรา เปนตน ซึ่งจะชวยแกปญหาในชีวิตไดดีข้ึน ทําใหเครียดนอยลง 

และมีความสุขมากข้ึนดวย  

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา และการจัดการความคิด จําเปนตองทําเปน

ประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการ

ดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชน ไดอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

2. ใบกิจกรรม เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

3. ใบการบาน ครั้งที่ 6 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
25 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกการผอนคลาย
กลามเน้ือ 10 นาที และแผเมตตา 10 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 5   

5 นาที 3. วิทยากรใหความรู เรื่อง การจัดการความคิด
เพื่อชีวิตที่เปนสุข 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

10 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํากิจกรรมการจัดการ
ความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

ใบกิจกรรม  

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

3 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 6  

2 นาที 7. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

สาเหตุสําคัญที่ทําใหคนเรามีความทุกข ก็คือ ความคิดทางลบ เชน การคิดวิตกกังวล คิดเอาเอง

โดยไมมีเหตุผล คิดแบบเดิม ๆ คิดเขาขางตัวเอง เปนตน ซึ่งแนวทางแกไขก็คือ การหัดคิดทางบวก เชน การคิด

อยางมีเหตุผล การคิดแกปญหาอยางเปนระบบ การคิดสรางสรรค และการคิดถึงใจเขาใจเรา น่ันเอง 

การคิดอยางมีเหตุผล คือ การคิดโดยมีหลักฐานอางอิง ไมใชการคิดเอาเอง ดวนสรุปเอาเอง ตอง

มีการตรวจสอบใหแนใจเสียกอน ไมเชนน้ัน อาจทําใหตองเสียใจ ผิดหวัง โกรธ หรือไมสบายใจโดยใชเหตุ 

การคิดแกปญหาอยางมีระบบ คือ การคิดเปนข้ันเปนตอน เริ่มจากการรูตัววากําลังมีปญหา

อะไร หาสาเหตุของปญหาใหได จากน้ันก็คิดหาทางแกปญหาน้ัน โดยคิดไว 2 – 3 วิธี แลวทดลองทําทีละวิธี มี

การประเมินผลวาสําเร็จหรือไม ถาวิธีแรกไมไดผล ก็ใชวิธีตอไป จนกวาจะไดผล  

การคิดอยางสรางสรรค คือ การคิดในแงมุมใหม ที่ไมเคยคิดมากอน โดยอาจคิดข้ึนเอง หรืออาจ

เลียนแบบจากคนอื่นที่เห็นวาเปนความคิดที่ดี มีประโยชน และอาจคิดใหหลากหลาย เพื่อขยายความคิดน้ันให

กวางข้ึน และนําไปใชประโยชนในชีวิตไดมากข้ึน 

การคิดถึงใจเขาใจเรา คือ การลองสมมติตัวเองวา ถาเราเปนใครสักคน ที่กําลังอยูใน

สถานการณที่มีปญหา เราจะรูสึกอยางไร และจะตอบสนองอยางไร ซึ่งวิธีน้ีจะชวยใหเราเขาใจคนอื่นมากข้ึน 

ยอมรับผูอื่นมากข้ึน และใหอภัยผูอื่นไดมากข้ึนดวย 

.................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 
 

ใบกิจกรรม 

เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 
 

วิทยากร อานโจทยใหผูเขาอบรมฟง ทีละขอ และใหชวยกันตอบ ดังนี ้

1. การคิดอยางมีเหตุผล 

สมมติวา คุณกําลังเดินอยูบนถนนสายใหญแหงหน่ึง มีรถว่ิงขวักไขวไปมาจํานวนมาก แลวคุณก็

เห็นคนคนหน่ึงที่คุณกําลังตองการพบมากที่สุด กําลังเดินอยูบนถนนฝงตรงขาม แตคุณไมสามารถจะขามถนน

ไปหาเขาได คุณจึงตะโกนเรียกเขา พรอมกับโบกมือ เพื่อใหเขาเห็นคุณ แตเขาคนน้ันทําเหมือนไมไดยินเสียง

คุณ แมคุณจะพยายามเรียกเทาไหร แตเขาก็ไมไดยิน และยังคงเดินตอไปจนลับสายตา โดยไมหันมามองคุณ

เลยแมแตนอย  

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา ถาคุณเปนคนคนน้ัน คุณจะคิดอยางไร และรูสึกอยางไร 

(คําตอบ เชน คิดวาเขาไมสนใจคุณ ไมอยากเจอคุณ ไมอยากพบกับคุณ ไมชอบคุณ แกลงไมเห็นคุณ ฯลฯ 

ความรูสึกที่เกิดข้ึน เชน ผิดหวัง โกรธ อาย เสียใจ นอยใจ เปนตน) 

วิทยากรถามตอวา แลวจะตรวจสอบความจริงของเรื่องน้ีอยางไร 

(คําตอบ เชน โทรศัพทไปถามเขา หรือถามเขาเมื่อพบกันครั้งตอไป วาเห็นเราหรือไม หรือเพราะเหตุใดจึงไม

ทักทายเรา เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา ถาเราตรวจสอบโดยโทรศัพทไปหา หรือถามบุคคลคนน้ันเมื่อเจอกัน อาจได

คําตอบวา กําลังรีบไปที่ไหนสักแหง จึงกมหนากมตาเดิน ไมสนใจใคร หรือกําลังคิดอะไรเพลิน ๆ จึงไมไดใสใจ

สิ่งรอบขาง และไมไดยินเสียงที่คุณเรียก เปนตน แตถาคุณดวนคิดไปเอง รูสึกไปเองวาบุคคลน้ันไมอยากคุยกับ

คุณ คุณก็จะเสียใจ โกรธ นอยใจ โดยใชเหตุ ทั้งที่จริง ๆ แลว บุคคลน้ันไมไดเห็นเราเลย ดังน้ัน ตอไปควร

ตรวจสอบขอมูลตาง ๆ ใหรอบคอบกอนเสมอ อยาคิดเอาเอา สรุปเอาเอง 

2. การคิดแกปญหาอยางเปนระบบ 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา ถาลูกนองมาทํางานสายบอย ๆ จะแกปญหาอยางไร 

สาเหตุของปญหาคืออะไร (คําตอบ เชน ต่ืนสาย นอนดึก เที่ยวดึก ทํางานหารายไดพิเศษดึก รถติด รถเมล
แนนข้ึนไมได บานไกล ทองเสียบอย มีภาระตองดูแลแมที่เจ็บปวย ตองหารายไดพิเศษกอนมาทํางาน เปนตน) 

วิธีการแกไข มีอะไรบาง (คําตอบ จะเปนการแกไขตามสาเหตุ เชน นอนแตหัวคํ่า ไมเที่ยวกลางคืน หารายได
พิเศษในชวงเวลาอื่น ต่ืนแตเชา ออกจากบานแตเชามืด ซื้อรถสวนตัว ยายที่พักมาอยูใกลที่ทํางาน ปรึกษา
แพทยเรื่องปญหาทองเสีย จางคนมาดูแลแม เปนตน) 

วิทยากรถามตอวา แลวจะรูไดอยางไรวาวิธีไหนจะไดผลดีที่สุด 

(คําตอบ เชน ตองพิจารณาความเปนไปไดจริง ไมสิ้นเปลืองเงินเกินไป เปนตน จากน้ัน จึงลงมือทํา และ

ประเมินผลเปนระยะ ๆ) 
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วิทยากรสรุปวา เมื่อมีปญหา อยามัวแตกลุมใจหรือเปนทุกข ใหคิดหาทางแกปญหา โดยเริ่มจาก

การหาสาเหตุที่แทจริง จากน้ันก็คิดวิธีแกไขตามสาเหตุ สัก 2 – 3 วิธี ลองทําดู แลวประเมินผล ถายังไมไดผล 

ก็ทดลองทําวิธีตอไป จนกวาจะสําเร็จ 

3. การคิดอยางสรางสรรค 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา รมนอกจากใชกันแดดกันฝนแลว ยังใชทําประโยชนอะไร
ไดอีกบาง 

 (คําตอบ เชน รองนํ้า ไลหมา แขวนของ เข่ียของ สอยผลไม เปนไมเทา เปนอาวุธ ประดับบาน ประกอบทา
ออกกําลังกาย หรือทารํา ขนของพาดบาแทนไมคาน เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา การคิดสรางสรรค หรือการคิดสิ่งใหม ๆ ที่แตกตางจากที่เคยคิด อาจเลียนแบบ

จากคนอื่นก็ได แลวลองนํามาใชเพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางที่ดีข้ึน 

4. การคิดถึงใจเขาใจเรา 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา มีการกระทําอะไรบาง ที่เมื่อคนอื่นทํากับเราแลว เราจะ

รูสึกไมดี เชน โกรธ อาย เสียใจ ผิดหวัง เปนตน 

(คําตอบ เชน ลอเลียน กลั่นแกลง ดาวาหรือตําหนิตอหนาคนจํานวนมาก ผิดนัด ยืมเงินแลวไมคืน นินทาวา

ราย เอาเปรียบ โกง ขับรถปาดหนา จับผิด ซ้ําเติม ทําผิดแลวไมขอโทษ หลอกใช รูแลวไมบอก ไมเสมอตน

เสมอปลาย ไมใหเกียรติ แซงคิว เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา การกระทําใดที่เราไมชอบ ไมอยากใหคนอื่นทํากับเรา เราก็ตองไมทํากับคนอื่น

เชนกัน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา มีการกระทําอะไรบาง ที่เมื่อคนอื่นทํากับเราแลว เราจะ

รูสึกดี และมีความสุข 

(คําตอบ เชน ย้ิมให พูดจาไพเราะ ชมเชย มีของฝาก เลี้ยงขาว ไปเปนเพื่อน ชวยทํางาน ชวยเหลือเมื่อมีปญหา 

ใหกําลังใจ ปลอบโยน เปนที่ปรึกษา เก็บความลับได บอกขอมูลขาวสารดี ๆ มีประโยชน เย่ียมไขเมื่อเจ็บปวย 

ใหอภัยเมื่อทําผิดพลาด เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา การกระทําใดที่เราชอบ อยากใหคนอื่นทํากับเรา ก็ตองทําอยางน้ันกับคนอื่น

ดวย 

วิทยากรแนะนําวา การคิดทั้ง 4 แบบ คือ การคิดอยางมีเหตุผล การคิดแกปญหาอยางเปน

ระบบ การคิดอยางสรางสรรค และการคิดถึงใจเขาใจเรา จะเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตที่เปนสุข จึงขอให

ผูเขาอบรมนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันตอไป 
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ใบการบาน ครั้งที่ 6 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 6 มี 5 กิจกรรม เหมือนสัปดาหกอน คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 25 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

……………………………………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 6 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 25 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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แผนการสอนครั้งที่ 7  

การปรับเปลี่ยนการดําเนินชีวิตใหสดใสกวาเดิม 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนกิจวัตรประจําวันที่กอใหเกิดความเครียด และเรียนรูที่จะ

ปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลงกวาเดิม 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่กอใหเกิดความเครียด ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน

ไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 6 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 25 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 7 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในการพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การทบทวนกิจวัตรประจําวัน โดยการทํารายการ

กิจวัตรที่ทําเปนประจําในวันทํางานและวันหยุด เพื่อพิจารณาวากิจกรรมใดบางที่ทําใหรูสึกมีความสุข และ

กิจกรรมใดบางที่กอใหเกิดความเครียดอยางมาก เพื่อจะไดคงกิจกรรมที่ทําแลวเปนสุขเอาไว และปรับเปลี่ยน

กิจกรรมที่ทําแลวเครียด ใหเครียดนอยลง หรือไมเครียดเลย เพื่อจะไดดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึน 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปน

กิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. ใบกิจกรรม เรื่อง การจัดทํารายการกิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวัน 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

3. ใบกิจกรรม เรื่อง การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

4. ใบการบาน ครั้งที่ 7 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 3 นาที ฝกการผอนคลาย
กลามเน้ือ 10 นาที และแผเมตตา 2 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 6   

10 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํารายการกิจวัตร
ประจําวัน 

ใบกิจกรรม   

5 นาที 4. วิทยากรใหความรู เรื่อง การปรับเปลี่ยน
กิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

เอกสารสําหรับวิทยากร  

10 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํากิจกรรมการ
ปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด  

ใบกิจกรรม  

5 นาที 6. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

3 นาที 7. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 7  

2 นาที 8. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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ใบกิจกรรม 

เรื่อง การจัดทํารายการกิจวัตรประจําวัน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมเขียนรายการกิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวัน ลงในแบบฟอรมที่

กําหนด โดยเริ่มต้ังแตต่ืนนอนตอนเชา จนถึงเวลาเขานอน โดยแบงเปน กิจกรรมในวันทํางาน (หรือวันเรียน) 

1 แผน และกิจกรรมในวันหยุดอีก 1 แผน  

สําหรับกิจกรรมที่เปนภาพใหญ ใหแยกเปนกิจกรรมยอย เชน ทํางาน ใหระบุวา ทําอะไรบาง 

เชน พิมพหนังสือ เขาประชุม เตรียมเอกสารการประชุม ออกไปพบลูกคานอกสถานที่ โตตอบหนังสือ รับ

โทรศัพท ใหคําปรึกษาลูกนอง เดินตรวจงาน ทําบัญชี เปนตน หรือทํางานบาน ใหระบุวาทําอะไรบาง เชน ซัก

ผา ถูบาน ดูดฝุน ลางหองนํ้า เช็ดกระจก รีดผา ลางรถ จายตลาด ทํากับขาว ลางจาน เปนตน 

เมื่อผูเขาอบรมเขียนรายการกิจกรรมเสร็จแลว วิทยากรใหผูเขาอบรมทบทวนวา กิจกรรมใด

เปนกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข และกิจกรรมใดที่ทําแลวมีความเครียด โดยใสเครื่องหมาย X ใน ชองที่

กําหนด ส คือ สุข และ ค คือเครียด สวนกิจกรรมใดที่เปนปกติ ไมสุข ไมเครียด ก็ไมตองใสเครื่องหมายใด  ๆ

....................................... 
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รายการกิจกรรมในวันทํางาน (หรือวันเรียน) 

โปรดกรอกรายละเอียดกิจกรรมที่คุณทําเปนกิจวัตรประจําวันในวันทํางาน (หรือวันเรียน) โดย

เริ่มต้ังแตต่ืนนอนตอนเชา จนถึงเวลาเขานอนตอนคํ่า ดังน้ี 

 

กิจกรรม 
ความรูสึกตอกิจกรรมน้ัน 

ส  ค 
1.   
2.   
3.   
4.   
5.   
6.   
7.   
8.   
9.   
10.   
11.   
12.   
13.   
14.   
15.   
16.   
17.   
18.   
19.   
20   
21   
22   
23   
24   
25   
26   
27   
28   
29   
30   
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รายการกิจกรรมในวันหยุด 

โปรดกรอกรายละเอียดกิจกรรมที่คุณทําเปนกิจวัตรประจําวันในวันหยุด โดยเริ่มต้ังแตต่ืนนอน

ตอนเชา จนถึงเวลาเขานอนตอนคํ่า ดังน้ี 

 

กิจกรรม 
ความรูสึกตอกิจกรรมน้ัน 

ส  ค 
1.   
2.   
3.   
4.   
5.   
6.   
7.   
8.   
9.   
10.   
11.   
12.   
13.   
14.   
15.   
16.   
17.   
18.   
19.   
20   
21   
22   
23   
24   
25   
26   
27   
28   
29   
30   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

 เรื่อง การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

การทบทวนกิจกรรมตาง ๆ ที่ทําเปนกิจวัตรประจําวัน จะทําใหเราทราบวาในแตละวันน้ัน มี

กิจกรรมที่ทําแลวรูสึกเปนสุข กับกิจกรรมที่ทําแลวรูสึกเครียด อยางไหนมากกวากัน บางทีอาจตองประหลาด

ใจก็ไดวา ทั้งที่เรารูสึกเครียดทุกวัน แตกลับมีกิจกรรมที่ทําใหเรารูสึกเปนสุขมากกวากิจกรรมที่ทําใหรูสึกเครียด

ก็เปนได 

นอกจากน้ี เมื่อรูแนวากิจกรรมใดทําใหเรารูสึกเครียด เราก็จะไดปรับปรุงกิจกรรมน้ันใหเครียด

นอยลง เชน ทํากิจกรรมน้ันในเวลาที่นอยลง พักเปนระยะ ๆ หาคนมาทําแทน เลิกทํากิจกรรมน้ัน หรือทํา

กิจกรรมน้ันดวยวิธีการใหม ๆ เปนตน 

ตัวอยางเชน ไมชอบกวาดบาน ถูบาน ลางหองนํ้า ทุกอาทิตย ก็อาจปรับเปลี่ยนทําอาทิตยเวน

อาทิตย หรือจางแมบานช่ัวคราวมาทําเดือนละครั้ง หรือแบงงานใหสมาชิกในบานชวยทําความสะอาดคนละ

หอง  หรือเปดเพลงที่ชอบไปดวย ทํางานไปดวย เปนตน ก็จะชวยลดความเครียดลงไดมาก 

สําหรับกิจกรรมบางอยางที่ไมอาจปรับเปลี่ยนหรือหาคนมาทําแทนได ก็อาจตองใชวิธีฝกคิด

ทางบวก มองกิจกรรมน้ันในแงมุมใหม โดยมองถึงสิ่งดี ๆ ที่แฝงอยู หรือสิ่งที่เราอาจมองขาม เชน การทํางาน

บาน ชวยใหไดออกกําลังกาย บานที่สะอาดชวยทําใหคนในบานสุขภาพดี เราทําบานใหสะอาดเพื่อคนที่เรารัก

จะไดอยูสบาย บานของเราเราก็ตองรักษาดูแล มีบานเปนของตัวเอง ดีกวาอาศัยหรือเชาเขาอยู เปนตน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมเลือกกิจกรรมที่ทําแลวรูสึกเครียดจากตารางกิจกรรมในวันทํางาน (วัน

เรียน) หรือวันหยุด ที่ทํากอนหนาน้ี 1 กิจกรรม แลวดําเนินการ ดังน้ี 

1. หาวิธีปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลง 

2. การคิดทางบวก หรือคิดถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน 

เมื่อผูเขาอบรมทําเสร็จแลว วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วา 

แมกิจกรรมบางกิจกรรมจะทําใหเครียด แตเราก็มีความสามารถที่จะปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลงได 

หรือคิดบวก มองกิจกรรมน้ันในมุมมองใหม คิดถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน เราก็จะลดความเครียดไดเชนกัน ที่

สําคัญเราตองมีสติที่จะใครครวญกิจกรรมตาง ๆ อยูเสมอ อยาดําเนินชีวิตตามรูปแบบเดิม ๆ ทั้งที่สามารถทํา

ใหดีกวาเดิม หรือมีความสุขมากกวาเดิมได 

.................................... 
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ใบกิจกรรม 

เรื่อง การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

 

กิจกรรมท่ีทําใหเครียด คือ ........................................................................................................ 

 

วิธีการปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลง คือ 

1. .................................................................................................................................. 
2. .................................................................................................................................. 
3. .................................................................................................................................. 
4. .................................................................................................................................. 
5. .................................................................................................................................. 

การคิดทางบวก หรือคิดถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน คือ 

.......................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................... 

....................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 7 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 7 มี 5 กิจกรรม เหมือนสัปดาหกอน คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

……………………………………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 7 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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แผนการสอนครั้งที่ 8  

การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพด ี

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดจัดทําตารางกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขทุกวัน 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการทําตารางกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขทุกวัน ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน

ไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 7 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมือ่ไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 7 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในในครั้งน้ี คือ ทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน ทั้งน้ี ในครั้งที่แลว เมื่อไดมี

การทบทวนกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขกับกิจกรรมที่ทําแลวมีความเครียดในแตละวันแลว ครั้งน้ี จะไดเลือก

กิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขมาใสในตารางกิจกรรมประจําวัน เพื่อจะไดทํากิจกรรมน้ันบอย ๆ เราจะไดมี

ความสุขไดทุกวันตอไป 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการทํากิจกรรมที่มีความสุข จําเปนตองทําเปน

ประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการ

ดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพดี 

2. ใบกิจกรรม เรื่อง การทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน 

3. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

4. ใบการบาน ครั้งที่ 8 

5. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ (เครื่องด่ืมและอาหารวางสําหรับทุกคน) 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
5 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที  
เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

5 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 7   

5 นาที 3. วิทยากรใหความรู เรื่อง การดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขและสุขภาพดี 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

10 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํากิจกรรมการทํา
ตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน  

ใบกิจกรรม  

15 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

10 นาที 6. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

5 นาที 7. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 1 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 8  

15 นาที 8. วิทยากรนําผูเขาอบรมทํากิจกรรมสานสัมพันธ เอกสารสําหรับวิทยากร 
เครื่องด่ืมและอาหารวาง 
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

 เรื่อง การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพด ี

ในครั้งที่แลว เราไดทบทวนกิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวันทั้งในวันทํางาน (วันเรียน) และ

วันหยุดไปแลว วากิจกรรมใดทําแลวใหความสุข และกิจกรรมใดที่ทําแลวเครียด พรอมทั้งไดปรับเปลี่ยน

กิจกรรมที่ทําแลวเครียด ใหเครียดนอยลง หรือคิดบวกถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน  ๆ เพื่อใหเกิดมุมมองใหม ๆ ใน

ชีวิตไปแลว 

ในครั้งน้ี เราจะทําแผนการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ที่จะชวยใหเรามีความสุขและสุภาพดีได

ทุกวัน โดยใหบรรจุกิจกรรม 3 ประเภท ดังตอไปน้ี ในกิจวัตรประจําวัน ไดแก 

1. กิจกรรมที่ไดเรียนรูและฝกปฏิบัติในการเขารับการอบรมครั้งน้ี ไดแก  

o การเดินอยางมีสติ  

o การกินอยางมีสติ  

o การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือนการฝกสมาธิ 

o การฝกสมาธิ  

o การทําบอด้ี สแกน  

o การแผเมตตา 

o การผอนคลายกลามเน้ือ 

o ฯลฯ 

2. กิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข ที่ทําอยูเดิมแลวในกิจวัตรประจําวัน 

3. กิจกรรมที่ดีตอสุขภาพ ไดแก การออกกําลังกาย การประกอบอาหาร/รับประทานอาหารที่

ถูกหลักโภชนาการ การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การพักผอนหยอนใจเพื่อคลายเครียด และการสรางเสริม

อารมณที่ดี (เชน การทําบุญตักบาตร การบริจาคทาน สวดมนตไหวพระ การปฏิบัติธรรม การสงเคราะหผู

ยากไร การชวยเหลือสังคม) เปนตน 

วิทยากรขอใหผูเขาอบรม ทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน ในใบกิจกรรมที่กําหนด โดย 

เลือกใสเฉพาะขอมูลกิจกรรมหลัก 3 กิจกรรมดังกลาว อยางนอยกิจกรรมละ 1 อยาง รวมวันละ 3 กิจกรรม 

ซึ่งสามารถทําไดจริงในชีวิตประจําวัน เพื่อใหมีความสุขและสุขภาพดี 

เมื่อผูเขาอบรมทําตารางกิจกรรมเสร็จแลว วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน 

และสรุปจบ วา เมื่อทุกคนไดทําตารางกิจกรรมแลว ขอใหต้ังใจปฏิบัติจริง และถาปฏิบัติแลวมีปญหาอปุสรรค

ก็สามารถปรับเปลี่ยนได ตารางน้ีนอกจากจะทําเพื่อใหตัวเองมีความสุขและสุขภาพดีแลว ยังจะสงผลกระทบ

ถึงคนใกลชิดดวย เพราะเมื่อเรามีความสุขและสุขภาพดี เราก็จะเปนคนที่นาคบหา นาอยูใกลชิด และไมตอง

เปนภาระใหใครตองดูแล ซึ่งจะชวยใหคนใกลชิดพลอยมีความสุขไปดวย  

....................................... 
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ใบกิจกรรม 

เรื่อง การทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน 

 

โปรดเติมกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขในตารางดานลางตอไปน้ี โดยกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข ไดแก กิจกรรม

ที่ไดเรียนรูจากการอบรม กิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวันแลวมีความสุข และกิจกรรมเพื่อสุขภาพ ลงใน

ตารางกิจกรรมแตละวันทุกวัน โดยในแตละวัน ควรมีอยางนอย 1 กิจกรรม 

เชน จันทรเชา น่ังสมาธิ, อังคารเย็น เลนโยคะ, พุธคํ่า สวดมนต, พฤหัสเที่ยง กินอยางมีสติ, ศุกรเชา เดินตลาด

นัด, เสารสาย ไปทําบุญที่วัด และอาทิตยเย็น รับประทานอาหารรวมกันในครอบครัว เปนตน 

 

วัน เชา สาย เที่ยง บาย เย็น ค่ํา 
 
จ 
 

      

 
อ 
 

      

 
พ 
 

      

 
พฤ 
 

      

 
ศ 
 

      

 
ส 
 

      

 
อา 
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือจบการอบรมครบ 8 ครั้ง 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

1. ช่ือ นาย/นาง/นางสาว..................................................... นามสกุล............................................................... 

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

เทคนิคอ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................................................................................ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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ใบการบาน ครั้งที่ 8 

การบานสําหรับอีก 1 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ............ มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

……………………………………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 8 

เมื่อครบ 1 เดือน ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

วันท่ี............ เดือน...............     พ.ศ. .............  เวลา ................... น. สถานท่ี........................................... 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

..................................................................................................................................................  

...................................................................................................................................... 
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เอกสารสําหรับวิทยากร 

เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ 

 

วิทยากรกลาวนํา วา บัดน้ี การอบรมไดมาถึงครั้งที่ 8 ซึ่งเปนครั้งสุดทายแลว เทาที่ผานมา เราก็

ไดมีโอกาสเรียนรูและฝกเทคนิคตาง ๆ รวมกัน ไดแลกเปลี่ยนประสบการณกัน ไดรูจักคุนเคยกันพอสมควร 

 กอนจากกันวันน้ี เพื่อที่จะพบกันใหมในอีก 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือนขางหนา 

เพื่อทบทวนสิ่งที่ไดเรียนรูไป และเพื่อฝกเทคนิคใหม ๆ เพิ่มเติม ขอใชโอกาสน้ีสังสรรคเพื่ออําลากัน (ซึ่งพิธีการ

อําลา ไดแก) 

 การใหแตละคนพูดถึงความประทับใจในการเขาอบรม 

 การใหทุกคนยืนลอมวงจับมือกัน และรองเพลงสามัคคีชุมนุม 

 การใหทุกคนโอบกอด อวยพร เพื่ออําลากัน 

 การใหทุกคนเขียนความประทับใจในกระดาษ เอ 4 ที่ติดดานหลังเพื่อน 

 การรับประทานอาหารวางและเครื่องด่ืมอยางมีสติรวมกัน 

 การมอบของที่ระลึก เพื่อเตือนใจใหระลึกถึงกัน 

 การเลือกขวัญใจรุน เชน คนที่เพื่อนชอบที่สุด คนที่ขยันที่สุด คนที่อาวุโสที่สุด เปนตน  

 การถายภาพรวมกันเปนที่ระลึก 

 ฯลฯ  

....................................... 
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แผนการสอนครั้งที่ 9  

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 1 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกเทคนิคใหม คือ การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง ๆ ไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 8 เมื่อ 1 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ 

การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝก

แผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อได

ยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในครั้งน้ี คือ การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง ๆ เพื่อใหมี

ประสบการณการฝกสติในรูปแบบใหม นอกเหนือจากการเดินอยางมีสติ การกินอยางมีสติ การมีสติรับรู

ความรูสึกของรางกาย การผอนคลายกลามเน้ือ ฯลฯ ที่เคยฝกไปแลว 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทา

ตาง ๆ จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝก

เปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

3. ใบการบาน ครั้งที่ 9 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกบอด้ี สแกน 5 นาที 
และแผเมตตา 5 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 8   

8 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

15 นาที 4. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกสติขณะเคลื่อนไหว
ดวยกายบริหารทาตาง ๆ  

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

2 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 2 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 9  
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 1 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

1. ช่ือ นาย/นาง/นางสาว..................................................... นามสกุล............................................................... 

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

เทคนิคอ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................................................................................ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

วิทยากรใหผูเขาอบรมลุกขึ้นยืน ตัวตรง หนาตรง มองไปขางหนา แยกขาใหเทาทั้งสองขางหาง
กันในระยะเทาหัวไหล  

วิทยากรทบทวนวา เราไดเคยฝกการรับรูความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ขณะน่ังน่ิง ๆ หรือ 
การฝกบอด้ี สแกน และฝกการผอนคลายกลามเน้ือขณะน่ัน ไปแลว 

ในครั้งน้ี จะเปนการฝกการรับรูลมหายใจ และความรูสึกของรางกายสวนตาง  ๆ ไปพรอม ๆ กัน 
ในขณะที่เคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง ๆ ดังน้ี 

ทาท่ี 1 กม-เงย ศีรษะ 

 กมศีรษะลง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่กลามเน้ือตนคอและลําคอดานหนา หายใจ

ออก กลับสูทาเดิม 

 เงยหนาไปดานหลัง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่กลามเน้ือตนคอและลําคอดานหนา 

หายใจออก กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 2 หันหนา ซาย-ขวา 

 หันหนาไปทางขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจออก 

กลับสูทาเดิม 

 หันหนาไปทางซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจออก 

กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 3 ตะแคงหนา ซาย-ขวา 

 ตะแคงหนาไปทางบาขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจ

ออก กลับสูทาเดิม 

 ตะแคงหนาไปทางบาซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจ

ออก กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 
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ทาท่ี 4 ยกแขน ขึ้น-ลง 

 กางแขนทั้งสองขาง ยกข้ึนไปพนมมือเหนือศีรษะ หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่แขนและ

ลําตัวดานขางทั้งสองดาน 

 หายใจออก ลดแขนทั้งสองขางลง กลับสูทาเดิม สังเกตความรูสึกที่แขนและลําตัว

ดานขางทั้งสองดาน 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 5 บิดตัว ซาย-ขวา 

 เอามือทั้งสองขางเทาเอว หมุนตัวไปทางขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัว

ดานหนาและดานหลัง หายใจออก หมุนตัวกลับทาเดิม  

 หมุนตัวไปทางซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานหนาและดานหลัง หายใจ

ออก หมุนตัวกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 6 เอนตัว ซาย-ขวา 

 เอามือทั้งสองขางเทาเอว เอนตัวไปทางขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานขาง

ทั้งสองดาน หายใจออก เอนตัวกลับทาเดิม  

 เอนตัวไปทางซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานขางทั้งสองดาน หายใจออก 

เอนตัวกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 7 กม-เงย ลําตัว 

 เอามือทั้งสองขางเทาเอว กมตัวลง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานหนาและ

ดานหลัง หายใจออก ยืดตัวกลับทาเดิม  

 เอนตัวไปดานหลัง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานหนาและดานหลัง หายใจ

ออก เอนตัวกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 8 เอ้ือมมือหยิบผลไม 

 เอาแขนทั้งสองขางไวขางลําตัว เหยียดมือขวาข้ึน หายใจเขา เหมือนควาผลไมบนตนที่

อยูสูง สังเกตความรูสึกที่แขนและลําตัวดานขวา หายใจออก เอามือกลับทาเดิม  
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 เหยียดมือซายข้ึน หายใจเขา เหมือนควาผลไมบนตนที่อยูสูง สังเกตความรูสึกที่แขน

และลําตัวดานซาย หายใจออก เอามือกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 9 หุนกระบอก 

 ยกแขนขวาข้ึนต้ังฉากกับลําตัว เอนตัวไปทางซาย ปลอยแขนซายใหแกวงเหมือนหุน

กระบอก หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่แขนขวาและแขนซาย หายใจออก กลับสูทาเดิม 

 ยกแขนซายข้ึนต้ังฉากกับลําตัว เอนตัวไปทางขวา ปลอยแขนขวาใหแกวงเหมือนหุน

กระบอก หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่แขนขวาและแขนซาย หายใจออก กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 10 ทาพัก 

 เอามือทั้งสองขางวางประกบกันที่หนาทอง 

 หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

วิทยากรใหผูเขาอบรมนั่งลง และแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุมใหญ วิทยากรสรุป วา 

การฝกน้ี จะชวยใหมีสติอยูกับลมหายใจ และการเคลื่อนไหวของรางกายสวนตาง ๆ ณ ปจจุบัน ทําใหสามารถ

รับรูความตึงเครียดและความผอนคลายของกลามเน้ือสวนตาง ๆ ไดดีข้ึน นอกจากน้ี ยังชวยใหจิตใจจดจออยู

กับปจจุบัน ไมวิตกกังวลถึงอดีตและอนาคต เปนการฝกสติทีดี่อีกวิธีหน่ึง 

เมื่อกลับบาน อาจไมจําเปนตองฝกทาตามลําดับข้ันที่เรียนมาก็ได เพียงแตเตือนตัวเองใหมีสติ

ขณะเคลื่อนไหวรางกายสวนตาง ๆ เทาน้ันก็พอ ทั้งขณะน่ังทํางาน เดิน ว่ิง ข้ึนลงบันได ฯลฯ จะชวยปองกัน

อุบัติเหตุ และโรคที่เกี่ยวกับกลามเน้ือและกระดูกทีเ่กิดจากการเคลื่อนไหวดวยทาที่ไมเหมาะสมได 

............................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 9 

การบานสําหรับอีก 2 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ........... มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

……………………………………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 9 

อีก 2 เดือนขางหนา ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

วันท่ี ............ เดือน ...............   พ.ศ. .............  เวลา ................... น. สถานท่ี........................................... 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

.................................................................................................................................................. 

………………………………………………………………………………………………………………………………….  
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แผนการสอนครั้งที่ 10  

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 3 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกเทคนิคใหม คือ การรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยาง

ถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 9 เมื่อ 2 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ 

การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝก

แผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อได

ยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในครั้งน้ี คือ การรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ ซึ่งเปนวิธีงาย ๆ ไมตองใชเวลา

มาก และสามารถฝกที่ใดก็ได ทําใหสะดวกในการฝกไดบอย ๆ ทั้งวัน จะชวยใหมีสติอยูกับปจจุบันมากข้ึน 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปน

กิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

3. ใบการบาน ครั้งที่ 10 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกบอด้ี สแกน 5 นาที 
และแผเมตตา 5 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 2 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 9   

8 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

15 นาที 4. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกรับรูลมหายใจและ
สัมผัสที่น้ิวมือ  

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

2 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 3 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 10  
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 3 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

1. ช่ือ นาย/นาง/นางสาว..................................................... นามสกุล............................................................... 

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

เทคนิคอ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................................................................................ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 



84 
 

7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกสติดวยการรับรูลมหายใจและสัมผัสที่นิ้วมือ 

วิทยากรใหผูเขาอบรมนั่งในทาที่สบาย ยกมือซายข้ึน และกางน้ิวมือซายออกจากกันใหมี

ระยะหางเล็กนอย แลวใชปลายน้ิวช้ีมือขวาสัมผัสที่โคนน้ิวหัวแมมือซายดานนอก และเริ่มดังน้ี 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากโคนน้ิวหัวแมมือซายข้ึนไปยังปลายน้ิวหัวแมมืออยางชา ๆ พรอม

หายใจเขาอยางชา ๆ เชนกัน 

 เมื่อลากปลายน้ิวช้ีมือขวาถึงปลายน้ิวหัวแมมือซายแลว ใหลากลงมายังโคนน้ิวหัวแมมือซาย

ดานในอยางชา ๆ พรอมหายใจออกชา ๆ  

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาข้ึนจากโคนน้ิวช้ีซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวช้ีซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอมหายใจ

ออกชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมอืขวาจากโคนน้ิวกลางซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา  ๆ

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวกลางซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอม

หายใจออกชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากโคนน้ิวนางซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา  ๆ

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวนางซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอม

หายใจออกชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากโคนน้ิวกอยซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา  ๆ

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวกอยซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอม

หายใจออกชา ๆ 

 เมื่อจบจากมือซาย ใหทําซ้ําในทํานองเดียวกันที่น้ิวมือขวา โดยใชปลายน้ิวช้ีมือซายเคลื่อน

สัมผัสไปเรื่อย ๆ ตามน้ิวมือขวาจนครบทุกน้ิว  

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วาวิธีน้ีจะชวยใหกลับมามีสติ

อยูกับปจจุบัน ลดความคิดฟุงซาน ทําใหใจสงบ และสามารถทํางานตรงหนาไดดีข้ึน ซึ่งวิธีน้ีสามารถฝกไดทุกที่ 

และบอยเทาที่ตองการ จะชวยพัฒนาสติไดเปนอยางดี 
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ใบการบาน ครั้งที่ 10 

การบานสําหรับอีก 3 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ........... มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมทีก่ําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

……………………………………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 10 

อีก 3 เดือนขางหนา ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

วันท่ี ............ เดือน ...............   พ.ศ. .............  เวลา ................... น. สถานท่ี........................................... 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

.................................................................................................................................................. 

………………………………………………………………………………………………………………………………….  
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แผนการสอนครั้งที่ 11  

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 6 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกเทคนิคใหม คือ การฝกสมาธิ 3 นาที 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการฝกสมาธิ 3 นาที ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 10 เมื่อ 3 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม 

คือ การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาท ี

การฝกแผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจ

เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผู

เขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในครั้งน้ี คือ การฝกสมาธิ 3 นาที ซึ่งเปนการฝกสมาธิอยางงาย ๆ ใชเวลาเพียง 3 

นาที โดยเริ่มจากการรับรูความรูสึก อารมณ และความคิด ในขณะน้ัน ตอดวยการมีสมาธิอยูกับลมหายใจตาม

ธรรมชาติ และจบที่การผอนคลายสวนที่เปนปญหาในขณะน้ัน กอนกลับสูการทํางานตามปกติ วิธีน้ีสามารถฝก

ไดบอย ๆ ทั้งวัน ซึ่งจะชวยสงเสริมการทําสมาธิแบบ 30 นาทีใหสงบไดงายข้ึนและเร็วข้ึนดวย 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกสมาธิ 3 นาที จําเปนตองทําเปนประจํา

ทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต 

เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกสมาธิ 3 นาที 

3. ใบการบาน ครั้งที่ 11 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
20 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 10 นาที ฝกบอด้ี สแกน 5 นาที 
และแผเมตตา 5 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 2 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 10   

10 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

7 นาที 4. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกสมาธิ 3 นาที  เอกสารสําหรับวิทยากร   
3 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน

ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

5 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 6 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 11  
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 6 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

1. ช่ือ นาย/นาง/นางสาว..................................................... นามสกุล............................................................... 

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

เทคนิคอ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................................................................................ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกสมาธิ 3 นาท ี

วิทยากรใหผูเขาอบรม น่ังหลังตรง หนามองตรง หลับตา วางมือบนตัก วางเทาราบกับพื้น 

หายใจเขาออกตามธรรมชาติ และทําสมาธิ 3 ข้ันตอน ดังน้ี 

ขั้นท่ี 1 มีสติกับความคิด อารมณความรูสึก และความรูสึกทางรางกาย 

 สังเกตความคิดที่กําลังเกิดข้ึนในใจ รูตัววาขณะน้ีกําลังคิดเรื่องอะไรอยู 

 สังเกตอารมณความรูสึกที่กําลังเกิดข้ึน รูตัววาเรากําลังอยูในอารมณความรูสึกใด 

 สังเกตความรูสึกทางกาย รูตัววาเรากําลังมีความรูสึกอะไรเกิดข้ึนตามรางกายสวนตาง ๆ บาง 

และความรูสึกใดที่ชัดเจนที่สุด 

ขั้นท่ี 2 มีสติกับลมหายใจ  

 ละวางความคิด อารมณความรูสึก และความรูสึกทางกายไวช่ัวคราว 

 กลับมารับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติ เพียงอยางเดียว ถามีความคิด ใหรูตัววาคิด 

แลวปลอยวางความคิดน้ันไป กลับมารับรูลมหายใจตอใหนานที่สุดเทาที่จะนานได 

ขั้นท่ี 3 มีสติกับความรูสึกทางรางกายท่ีมีปญหา 

 กลับมารับรูความรูสึกทางรางกายอีกครั้งหน่ึง โดยใหความสนใจกับรางกายสวนที่มีความรูสึก

รุนแรง เชน เจ็บ ปวด อึดอัด แนน ตึงเครียด เปนตน 

 หายใจเขาไปที่รางกายสวนน้ัน แลวหายใจออก นําความรูสึกรุนแรงเหลาน้ัน ออกมากับลม

หายใจดวย หายใจเขาออกชา ๆ จนกวาความรูสึกที่รางกายสวนน้ันจะบรรเทาลง 

 กลับมามีสติกับปจจุบันอีกครั้งหน่ึง โดยลืมตาและทํากิจกรรมตาง ๆ ตอไป 

วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วาการทําสมาธิ 3 นาที ในข้ันที่ 

1 จะชวยใหกลับมามีสติอยูกับปจจุบันไดในทันที โดยรับรูความเปนไปของตัวเองทั้งดานความคิด อารมณ

ความรูสึก และความรูสึกทางรางกาย สวนข้ันที่ 2 จะเปนการพักจิตช่ัวคราว ใหมีความสงบอยูกับลมหายใจ

และปลอยวางความคิดฟุงซาน และข้ันที่ 3 จะเปนการจัดการกับความเครียด และเตรียมพรอมเพื่อกลับสูการ

ทํางานตามปกติ ดวยการผอนคลายมากกวาเดิม 

วิทยากรแนะนําวา ควรฝกสมาธิแบบ 3 นาทีน้ีทุกวัน อยางนอยวันละ 3 ครั้ง เพื่อความสงบของ

จิตในระหวางวัน จะชวยเสริมใหมีสติอยูเสมอ และเมื่อทําสมาธิ ก็จะชวยใหจิตสงบไดเร็วข้ึนดวย 

...................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 11 

การบานสําหรับอีก 6 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ........... มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

……………………………………………………… 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 11 

อีก 6 เดือนขางหนา ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

วันท่ี ............ เดือน ...............   พ.ศ. .............  เวลา ................... น. สถานท่ี........................................... 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ 

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

.................................................................................................................................................. 

………………………………………………………………………………………………………………………………….  
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แผนการสอนครั้งที่ 12 (ครั้งสุดทาย) 

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 12 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกกิจกรรมใหม คือ การกํากอนนํ้าแข็ง  

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการรับรูความรูสึกที่รุนแรงและการปลอยวาง ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได

อยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 10 เมื่อ 3 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม 

คือ การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาท ี

การฝกแผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจ

เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผู

เขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. กิจกรรมใหมในการฝกครั้งน้ี คือ การกํากอนนํ้าแข็ง เพื่อการรับรูความรูสึกที่รุนแรงและการ

ปลอยวาง ซึ่งเปนการฝกการรับรูความรูสึกที่รุนแรงที่บริเวณอุงมือที่กํากอนนํ้าแข็งที่มีความเย็นมาก จน

อยากจะปลอยมือใหนํ้าแข็งหลนไป แตเมื่ออดทนกํากอนนํ้าแข็งไปสักพักหน่ึง กอนนํ้าแข็งก็จะเริ่มละลายไป

เรื่อย ๆ จนหมดกอน และความเย็นก็จะคอย ๆ หายไป ซึ่งสามารถนําไปประยุกตใชในการรับรูและปลอยวาง

ความรูสึกรุนแรงอื่น ๆ ได เชน ความเจ็บปวด ความอึดอัด ความตึงเครียด เปนตน 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกรับรูและปลอยวางความรูสึกที่รุนแรง 

จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปน

กิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง กิจกรรมการกํากอนนํ้าแข็ง 

3. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ (เครื่องด่ืมและอาหารวางสําหรับทุกคน) 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที บอด้ี สแกน 5 นาที และ
แผเมตตา 5 นาที  

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 6 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 11   

10 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมฝกกิจกรรม การกํากอน
นํ้าแข็ง  

เอกสารสําหรับวิทยากร  

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

15 นาที 6. วิทยากรนําผูเขาอบรมทํากิจกรรมสานสัมพันธ เอกสารสําหรับวิทยากร 
เครื่องด่ืมและอาหารวาง 
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 12 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

1. ช่ือ นาย/นาง/นางสาว..................................................... นามสกุล............................................................... 

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารกัษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

เทคนิคอ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................................................................................ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง กิจกรรมการกํากอนน้ําแข็ง  

วิทยากรแจกน้ําแข็งใหผูเขาอบรมกําไวในฝามือคนละกอน แลวบอกใหผูเขาอบรม กํานํ้าแข็ง 

พรอมทั้งสังเกตความรูสึกที่อุงมือไปเรื่อย ๆ จนกวานํ้าแข็งจะละลายหมดกอน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วา ความรูสึกทางรางกาย เมื่อ

เกิดข้ึนแลวจะมีการเปลี่ยนแปลงไปอยูเสมอ แมความรูสึกน้ันจะรุนแรงเพียงใดก็ตาม เชน ความรูสึกเมื่อกํา

กอนนํ้าแข็งไวในมือ ตอนแรกจะเย็นจัด จนแทบไมอยากจะกําตอไป แตเมื่ออดทนและเฝาดู จะเปนวา

ความรูสึกน้ันจะคอย ๆ เปลี่ยนไป ความเย็นจะคอย ๆ ลดลง จนหายไปเมื่อนํ้าแข็งละลายเปนนํ้า 

ดังน้ัน เมื่อเกิดความรูสึกใด ๆ ข้ึนกับรางกาย ไมวาจะรุนแรงแคไหน ใหเฝาสังเกตดูเพียงอยาง

เดียว ไมตองต่ืนตระหนก ไมตองตกใจ ไมตองกังวล เพราะอีกไมนานความรูสึกเหลาน้ันก็จะตองเปลี่ยนไปอยาง

แนนอน ซึ่งผูที่มีอาการปวดเรื้อรัง สามารถใชวิธีน้ีในการเฝาดูความปวด จนความปวดน้ันเปลี่ยนแปลงไป จะ

ชวยลดการใชยาแกปวดลงไดดวย 

....................................................... 
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เอกสารสําหรับวิทยากร 

เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ 

 

วิทยากรกลาวนํา วา บัดน้ี การอบรมไดมาถึงครั้งที่ 12 ซึ่งเปนครั้งสุดทายของหลักสูตรอยาง

แทจริง หลังจากน้ี จะไมมีการเขากลุมอีกแลว แตถามีปญหาในเรื่องสติและสมาธิ วิทยากรยินดีใหคําแนะนํา

เสมอ โดยอาจติดตอมาที่วิทยากรโดยตรง หรือสอบถามทางเฟซ บุก “สติ สําหรับทุกคน” ก็ได 

 กอนจากกันวันน้ี ขอใชโอกาสน้ีสังสรรคเพื่ออําลากัน (ซึ่งพิธีการอําลา ไดแก) 

 การใหแตละคนพดูถึงความประทับใจตลอด 1 ป ที่ไดฝกสติและสมาธิในชีวิตประจําวัน 

 การใหทุกคนยืนลอมวงจับมือกัน และรองเพลงสามัคคีชุมนุม 

 การใหทุกคนโอบกอด อวยพร เพื่ออําลากัน 

 การใหทุกคนเขียนความประทับใจในกระดาษ เอ 4 ที่ติดดานหลังเพื่อน 

 การใหทุกคนแลกเปลี่ยนที่อยู หมายเลขโทรศัพท ไลน หรือ เฟซ บุก เพื่อการติดตอกัน 

 การรับประทานอาหารวางและเครื่องด่ืมอยางมีสติรวมกัน 

 การมอบของที่ระลึก เพื่อเตือนใจใหระลึกถึงกัน 

 การเลือกขวัญใจรุน เชน คนที่เพื่อนชอบที่สุด คนที่ขยันที่สุด คนที่อาวุโสที่สุด เปนตน  

 การถายภาพรวมกันเปนที่ระลกึ 

 ฯลฯ  

....................................... 
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