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คํานํา 

เรื่องของการพัฒนาสติและสมาธิ เปนเรื่องที่คนไทยคุนชินกันมานาน เพราะไดรับการสืบทอด

จากบรรพบุรุษมาเปนเวลานับพันปแลว แตกระน้ันก็ตาม ยังไมไดมีการเช่ือมโยงเรื่องของสติและสมาธิกับการ

สงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค อยางเปนรูปธรรม ในขณะที่ประเทศตะวันตกทีเ่พิ่งจะใหความสนใจกับ

เรื่องสติและสมาธิอยางจริงจังเมื่อประมาณ 35 ปที่แลว ไดทําการพัฒนาตอยอดเปนหลักสูตรการอบรมที่

ชัดเจน ใชเทคนิคที่ไมซับซอน และมีการวิจัยใหเห็นถึงประสิทธิผลของการฝกสติและสมาธิดวย  

ในป พ.ศ. 2522 Jon Kabat-Zinn ไดกอต้ังคลินิกลดความเครียด (Stress Reduction 

Clinic) ที่มหาวิทยาลัยแมสซาชูเซ็ตตส และไดพัฒนาโปรแกรมการลดความเครียดโดยใชสติเปนพื้นฐาน 

(Mindfulness-Based Stress Reduction – MBSR) ข้ึน ซึ่งเปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย และไดรับการตอ

ยอดเปนหลักสูตรตาง ๆ อีก เชน Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT, Mindfulness-Based 

Relapse Prevention - MBRP, Mindful Eating Class, Mindful Self-Compassion เปนตน กลุมที่ปรึกษา

กรมสุขภาพจิต จึงไดเชิญ Dr. Steven Hickman ผูรวมงานของ Jon Kabat-Zinn มาเปนวิทยากรอบรมใหกับ

ทีมสหวิชาชีพของกรมสุขภาพจิต เมื่อเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2556 หลังจากน้ัน นายแพทยยงยุทธ วงศภิรมย

ศานต์ิ ไดพัฒนาหลักสูตรสติบําบัด (Mindfulness-Based Therapy and Counseling - MBTC) ข้ึน โดย

ผสมผสานแนวคิดจากหลักสูตรของ Jon Kabat-Zinn และการพัฒนาความสุขในองคกรที่มีอยูเดิม และไดจัด

อบรมใหแกบุคลากรสหวิชาชีพของกรมสุขภาพจิตเพื่อใหนําสติและสมาธิ ไปใชในการบําบัดผูปวยที่มีปญหา

ความเครียด วิตกกังวลและซึมเศรา 

อน่ึง การใหบริการบําบัดรักษาภายในโรงพยาบาล/สถาบันจิตเวชของกรมสุขภาพจิตเทาน้ัน 

ยังไมพอเพียง ยังมีประชาชนจํานวนมากที่มีปญหาสุขภาพอื่น ๆ แตยังไมถึงกับเจ็บปวยรุนแรง หรือปวยดวย

โรคไมติดตอซึ่งไดรับการรักษาจากแพทยจนควบคุมอาการไดแลว ตองการจะใชประโยชนจากการพัฒนาสติ

และสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพดวย กลุมที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต จึงไดพัฒนาหลักสูตรและแผนการสอน เรื่อง 

การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ (Mindfulness Development for Health) ข้ึน ซึ่งเปนหลักสูตร 8 สัปดาห

เชนเดียวกับหลักสูตรสติบําบัด แตไดปรับเน้ือหาและกิจกรรมใหมีความเหมาะสมกับกลุมประชาชนทั่วไป 

เพื่อใหผูรับผิดชอบงานสุขภาพจิตชุมชนของโรงพยาบาล/สถาบันจิตเวช ศูนยสุขภาพจิต และนักวิชาการของ

กรมสุขภาพจิต ไดนําไปใชในการอบรมการพัฒนาสติและสมาธิแกประชาชนไดอยางถูกตองเหมาะสม จนเปน

ผลใหประชาชนกลุมเปาหมายเกิดการพัฒนาสมอง เกิดแงมุมมองใหมตอชีวิต มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีข้ึน และ

ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึนตอไป 

        อินทิรา ปทมินทร 

    กลุมที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต 

         พฤศจิกายน 2557 
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บทนํา 

หลักสูตรและแผนการสอน เรื่อง การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ (Mindfulness Development 

for Health) น้ี มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับผิดชอบงานสุขภาพจิตชุมชนของโรงพยาบาล/สถาบัน ศูนย

สุขภาพจิต และนักวิชาการของกรมสุขภาพจิต ไดนําไปใชในการอบรมบุคคลทั่วไปที่มีปญหาสุขภาพเล็กนอย 

เชน ความเครียด ความวิตกกังวล นอนไมหลับ คิดฟุงซาน ไมมีสมาธิในการทํางานหรือการเรียน หลงลืมงาย 

นํ้าหนักเกิน รวมทั้งผูปวยดวยโรคไมติดตอที่ไดรับการรักษาจากแพทยจนควบคุมอาการไดแลว เปนตน ให

สามารถพัฒนาสติและสมาธิไดอยางถูกตองเหมาะสม เพื่อชวยลดปญหาสุขภาพที่เปนอยูเดิม สงเสริมสุขภาพ

กายและจิตใหดีข้ึน เพิ่มศักยภาพในการคิดและการแกปญหาตาง ๆ ซึ่งจะชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมี

ความสงบสุขมากข้ึน 

หลักสูตรน้ี เหมาะสําหรับกลุมเปาหมายต้ังแตวัยรุนจนถึงวัยสูงอายุ เปนการอบรมแบบกลุม

ยอย แตละกลุมควรมีสมาชิกประมาณ 20 – 30 คน เพื่อใหการฝกปฏิบัติเปนไปอยางมีคุณภาพ และสามารถ

รวมกิจกรรมและแลกเปลี่ยนประสบการณกันไดอยางทั่วถึง หลักสูตรน้ีประกอบดวยแผนการสอน 8 แผน ใช

ระยะเวลาการอบรม 8 สัปดาห ๆ ละครั้ง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง ซึ่งสาเหตุที่ทําใหตองเวนระยะเวลาการอบรม 1 

สัปดาห ก็เพื่อใหผูเขาอบรมมีเวลาเพียงพอที่จะฝกปฏิบัติเทคนิคที่ไดเรียนรูไปเปนประจําทุกวันจนเช่ียวชาญ 

และพรอมที่จะรับการฝกเทคนิคใหมในสัปดาหตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพ  

ทั้งน้ี ในครั้งแรกจะเปนการปฐมนิเทศใหทราบถึงหลักสูตรโดยรวม มีการทําแบบประเมินกอน

การอบรม การฝกปฏิบัติและการทํากิจกรรมเพื่อพัฒนาสติ และการใหการบานเพื่อไปฝกปฏิบัติตออีก 7 วัน 

สวนในครั้งที่ 2 – 7 จะเปนการทบทวนการบานตลอดสัปดาหที่ผานมา การฝกปฏิบัติและการทํากิจกรรมใหม 

และจบดวยการใหการบานเพื่อไปฝกตอที่บาน โดยในครั้งที่ 8 ซึ่งเปนครั้งสุดทาย จะมีการทําแบบประเมินหลัง

จบหลักสูตร และมีการมอบหมายการบานเปนเวลา 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือนตามลําดับ เพื่อให

ผูเขารับการอบรมนําไปฝกปฏิบัติตอจนเกิดเปนความเคยชิน และเปนกจิวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

และยังเปนการติดตามประสิทธิผลของหลักสูตรน้ีดวย อน่ึง การพบกันระหวางผูสอนกับผูเขาอบรมหลังเสร็จ

สิ้นการอบรมไปแลว 1, 3, 6 และ 12 เดือน จะมีการเพิ่มเติมเทคนิคใหม ๆ ใหกับผูเขาอบรมดวย 

ผูสอนหลักสูตรน้ี นอกจากจะตองศึกษาหลักสูตรใหเขาใจอยางถองแทแลว จําเปนจะตองฝก

การพัฒนาสติ สมาธิ และเทคนิคตาง ๆ เปนประจําทุกวันจนเช่ียวชาญดวย เพื่อที่จะไดมีประสบการณตรง 

สามารถถายทอดแกผูเขาอบรมไดอยางเปนธรรมชาติและนาเช่ือถือ สามารถใหคําปรึกษาและชวยแกไขปญหา

ในการฝกแกผูเขาอบรมไดอยางถูกตองเหมาะสม เน่ืองจากมีประสบการณมากอน สําหรับประโยชนที่ผูสอน

และผูเขาอบรมจะไดรับ คือ สุขภาพที่ดี ความสงบสุขของจิตใจ มุมมองใหมทางบวกในการดําเนินชีวิต 

ศักยภาพในการคิด และความสามารถในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ในชีวิตอยางสรางสรรค น่ันเอง 

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

หลักสูตรน้ีประกอบดวยแผนการสอนหลัก 8 แผนการสอน และแผนการสอนเพื่อทบทวน

ภายหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 4 แผนการสอน คือหลังเสร็จสิ้นการอบรมไปแลว 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน 

และ 12 เดือน โดยมีรายละเอียดหลักสูตร ดังน้ี 

ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
1 การฝกสติเพื่ออยูกับ

ปจจุบัน 
 แนะนําตัววิทยากรและผูเขารับการอบรม 

 ปฐมนิเทศ: วัตถุประสงค ประโยชน กระบวนการอบรม 

 ทําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป กอนการอบรม 

 ทบทวนประสบการณที่ไมมีสติที่ผานมา 

 สติ: ความหมาย การไมมีสติ  ผลเสียของการไมมีสติ และผลดีของการ
มีสติ 

 ฝกการมีสติรับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5  

 ฝกการเดินอยางมีสติ 

 ฝกการกินอยางมีสติ 

 แนะนําการใชระฆังสติหรือสัญญาณเตือนใหมีสติอยูกับปจจุบัน 

 ใหการบาน:  
o ฝกกินอยางมีสติ วันละ 1 มื้อ  
o ฝกทํางานบานอยางมีสติวันละ 1 อยาง  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายครั้งตอไป 
 

2 การฝกสมาธิเพื่อความ
สงบของจิตใจ 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การกินอยางมีสติ การ
ทํางานบานอยางมีสติ การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติ
หรือสัญญาณเตือน  

 สมาธิ: ความหมาย และผลดีของการฝกสมาธิ 

 ฝกสมาธิ 3 ข้ันตอน 

 ความแตกตาง และความสัมพันธระหวางสติกับสมาธิ  

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละครั้ง ๆ ละ 5 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติวันละ 1 อยาง 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป 
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ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
3 การฝกสติกับการรับรู

และการปลอยวาง
ความรูสึกทางกาย 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การกิน
อยางมีสติ การทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติ การมีสติอยูกับลมหายใจ
เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ฝกการรับรูความรูสึกทางกาย (Body Scan) และการปลอยวาง 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป  
4 การเมตตาตัวเอง การ

เมตตาผูอื่น และการให
อภัย 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียง
ระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 แผเมตตา: ความหมาย วัตถุประสงค กระบวนการ และผลดี 

 ฝกแผเมตตา 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครัง้ ๆ ละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป 
 5 การจัดการความเครียด  ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 

Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ความเครียด: ความหมาย สาเหตุ อาการ และวิธีจัดการ 

 ฝกการรับรูลมหายใจกับการผอนคลายกลามเน้ือ 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 20 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายครั้งตอไป 
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ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
6 การจัดการความคิด

เพื่อชีวิตที่เปนสุข 
 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 

Body Scan การฝกแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

 กิจกรรมการจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 25 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายครั้งตอไป 
 

7 การปรับเปลี่ยนการ
ดําเนินชีวิตใหสดใส
กวาเกา 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 กิจกรรมการจัดทํารายการกิจวัตรประจําวัน  

 การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

 กิจกรรมการปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ  
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  

 นัดหมายครั้งตอไป 
 

8 การดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขและมีสุขภาพ
ดี 

 ทบทวนการบานและการแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การ
ฝก Body Scan การแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพดี 

 กิจกรรมการทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน 

 ใหการบาน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
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ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม  

 กิจกรรมสานสัมพันธ 

 นัดหมายการพบกันใน 1 เดือนขางหนา 
9 การทบทวนหลังจบ

หลักสูตรไปแลว 1 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

 กิจกรรมการฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

 ใหการบานสําหรับ 2 เดือนตอไป:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายการพบกันในอีก 2 เดือนขางหนา 
10 การทบทวนหลังจบ

หลักสูตรไปแลว 3 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

 กิจกรรมการรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

 ใหการบานสําหรับ 3 เดือนตอไป:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายการพบกันในอีก 3 เดือนขางหนา 
11 การทบทวนหลังจบ

หลักสูตรไปแลว 6 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมสีติ การมีสติอยูกับลม
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ครั้งท่ี เรื่อง หัวขอเน้ือหาและกิจกรรม 
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

 การฝกสมาธิ 3 นาที 

 การใหการบานสําหรับ 6 เดือนตอไป:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 นัดหมายการพบกันในอีก 6 เดือนขางหนา 
 

12 การทบทวนหลังจบ
หลักสูตรไปแลว 12 
เดือน 

 กลาวตอนรับและทักทายซึ่งกันและกัน 

 ทบทวนการบานและแลกเปลี่ยนประสบการณ: การฝกสมาธิ การฝก 
Body Scan การฝกการแผเมตตา การกินอยางมีสติ การมีสติอยูกับลม
หายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 ทําแบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขารับการอบรม 

 กิจกรรมการกํากอนนํ้าแข็ง การรับรูความรูสึกและปลอยวาง 

 ใหการบานสําหรบัการปฏิบัติจนเปนกิจวัตรประจําวัน:  
o ฝกสมาธิ ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
o ฝก Body Scan ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที 
o ฝกแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที  
o ฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ 
o ฝกมีสติอยูกับปจจุบันทุกครั้งเมื่อไดยินระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 กินเลี้ยงรวมกันอยางมีสติ และปดการอบรม 
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แผนการสอนครั้งที่ 1  

การฝกสติเพื่ออยูกับปจจุบัน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทราบถึงวัตถุประสงค ประโยชน และกระบวนการของหลักสูตรการ

พัฒนาสติเพื่อสุขภาพ 

2. เพื่อใหทราบขอมูลเบื้องตนของผูเขาอบรมกอนเริ่มการอบรม เพื่อประโยชนในการ

ประเมินผลความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนหลังสิ้นสุดการอบรม 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมมีความรูความเขาใจเรื่องการมีสติ การไมมีสติ ผลเสียของการไมมีสติ และ

ผลดีของการมีสติ 

4. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกปฏิบัติการพัฒนาสติดวยวิธีการตาง ๆ 

5. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําวิธีการพัฒนาสติแบบตาง ๆ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได

อยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. หลักสูตร เรื่อง การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ มีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคคลทั่วไปที่มีปญหาสุขภาพ

เล็กนอย เชน ความเครียด ความวิตกกังวล นอนไมหลับ คิดฟุงซาน ไมมีสมาธิในการทํางานหรือการเรียน 

หลงลืมงาย นํ้าหนักเกิน รวมทั้งผูปวยดวยโรคไมติดตอที่ไดรับการรักษาจากแพทยจนควบคุมอาการไดแลว 

เปนตน ไดเรียนรูเทคนิคการพัฒนาสติและสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพกายและจิต เพิ่มศักยภาพในการคิดและ

การแกปญหาตาง ๆ ไดดีข้ึน และชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสงบสุขมากข้ึน หลักสูตรน้ี

ประกอบดวยแผนการสอน 8 แผน ใชระยะเวลาการอบรม 8 สัปดาห ๆ ละครั้ง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง  

2.  กอนเริ่มการอบรมจะมีการสอบถามขอมูลทั่วไปของผูเขาอบรม เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการ

นําไปเปรียบเทียบกับผลที่เกิดข้ึนหลังจบการอบรม 8 ครั้ง และหลังสิ้นสุดการอบรมแลว 1 เดือน 3 เดือน 6 

เดือน และ 12 เดือน ตามลําดับ 

3. สติหมายถึงการรูตัว ณ เวลาปจจุบัน  ถาคนเราไมมีสติ ก็จะพลั้งเผลองาย ทั้งความคิด คําพูด

และการกระทํา ซึ่งอาจสงผลเสียตามมาทั้งในระดับเล็กนอย จนถึงรุนแรง และการไมมีสติอยูกับปจจุบัน ทําให

เปนทุกขกบัอดีตและวิตกกังวลกับอนาคตมาก จนละเลยการใชเวลาในปจจุบันใหเปนประโยชน การจะมีสติอยู

กับปจจุบันได จําเปนตองไดรับการฝกฝนจนเช่ียวชาญ ซึ่งจะเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตเปนอยางมาก 

ชวยลดความเครียด ชวยใหคิดแกปญหาไดดี และดําเนินชีวิตอยางมีความสุขมากข้ึน 

4. การพัฒนาสติมีหลายวิธี ในแผนการสอนที่ 1 จะนําเสนอ 4 วิธี คือ การรับรูสิ่งแวดลอมดวย

ประสาทสัมผัสทั้งหา การเดินอยางมีสติ การกินอยางมีสติ และการใชระฆังสติหรือสัญญาณเตือนเพื่อใหมีสติ
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อยูกับปจจุบันใหไดอยางตอเน่ืองตลอดวัน ซึ่งวิธีการดังกลาวจําเปนตองฝกทุกวัน เปนประจําสม่ําเสมอ จึงตอง

นํากลับไปฝกเปนการบานตอไปดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. บทปฐมนิเทศสําหรับวิทยากรเพื่อช้ีแจงแกกลุมผูเขาอบรม 

2. แบบสอบถามขอมูลทั่วไป  

3. เครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัดรอบเอว เครื่องคิดเลข 

4. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การทบทวนประสบการณเมื่อไมมีสติ และผลที่ตามมา 

5. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง ความรูเรื่องสติ และการฝกการพัฒนาสติ ไดแก การรับรู

สิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 การเดินอยางมีสติ และการกินอยางมีสติ 

6. ถ่ัวลิสงตม สําหรับผูเขาอบรมคนละ 5 ฝก 

7. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การติดต้ังระฆังสติ หรือการกําหนดสัญญาณเตือนอื่น  ๆ

8. ใบการบาน ครั้งที่ 1 

กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
5 นาที 1. วิทยากรแนะนําตัว กลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรม

แนะนําตัว 
  

5 นาที 2. วิทยากรปฐมนิเทศผูเขารับการอบรม บทปฐมนิเทศ   
5 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมตอบแบบสอบถาม  แบบสอบถาม  
8 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมทบทวนประสบการณที่ไมมีสติใน

อดีต และผลที่เกิดข้ึน  
เอกสารสําหรับ
วิทยากร  

 

5 นาที 5. วิทยากรสุมถาม และบรรยายสรุปเรื่องสติ เอกสารสําหรับ
วิทยากร 

 

15 
นาที 

6. วิทยากรนําการฝกปฏิบัติ เรื่อง  

 การรับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้งหาอยางมีสติ 

 การเดินอยางมีสติ 

 การกินอยางมีสติ 

 
เอกสารสําหรับ
วิทยากร   
ถ่ัวลิสงตม 

 

5 นาที 7. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยนประสบการณ 
วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ ตอบขอซักถาม สรุปจบ 

  

5 นาที 8. วิทยากรแนะนําการใชระฆังสติหรือกําหนดสัญญาณเตือน
ใหมีสติอยูกับปจจุบัน 

เอกสารสําหรับ
วิทยากร 

 

5 นาที 9. วิทยากรใหการบาน เพื่อใหผูเขาอบรมไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานในการพบกันครั้ง
ตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 1  

2 นาที 10. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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บทปฐมนิเทศ 

สวัสดีคะ 

ยินดีตอนรับทุกคนเขาสูการการอบรม เรื่อง การพัฒนาสติเพื่อสุขภาพ ในวันน้ี 

การอบรมน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคคลทั่วไปที่มีปญหาสุขภาพเล็กนอย เชน ความเครียด 
ความวิตกกังวล นอนไมหลับ คิดฟุงซาน ไมมีสมาธิในการทํางานหรือการเรียน หลงลืมงาย นํ้าหนักเกิน รวมทั้ง
ผูปวยดวยโรคไมติดตอ ไดแก ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ ที่ไดรับการรักษาจาก
แพทยจนควบคุมอาการไดแลว เปนตน ไดเรียนรูเทคนิคการพัฒนาสติและสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพกายและจิต 
เพิ่มศักยภาพในการคิดและการแกปญหาตาง ๆ ไดดีข้ึน และชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสงบสุข
มากข้ึน  

ทั้งน้ี เราจะพบกัน 8 สัปดาห ๆ ละครัง้ ๆ ละประมาณ 1 ช่ัวโมง และหลังจากสิ้นสุดการ
อบรม 8 ครั้งแลว เรายังจะพบกันอีกทุก 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือน เพื่อติดตามผลการนําเทคนิค
ตาง ๆ ไปใชจริงในชีวิตประจําวัน เพื่อฟนฟูความรู เพิ่มเติมเทคนิคใหม ๆ และเพื่อถามตอบปญหาและใหความ
ชวยเหลือในกรณีตาง ๆ  

เมื่อจบการทํากลุมแตละครั้ง ดิฉันจะมอบหมายการบานใหทุกคนนําไปฝกตอที่บาน เพราะ
เทคนิคตาง ๆ ที่ไดฝกในชวงเวลาของการอบรมยังไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดความชํานาญได จึงจําเปนตองไปฝก
ตอที่บานเปนประจําทุกวัน เพื่อจะไดเกิดความเช่ียวชาญ และเปนการเตรียมความพรอมสําหรับการเรียนรู
เทคนิคใหมที่จะเรียนในสัปดาหตอไป ขอใหทุกคนพยายามฝกปฏิบัติใหมากที่สุดและทําแบบประเมินใหครบ 
เพื่อทีจ่ะไดเห็นความกาวหนาของตัวเอง และเห็นถึงผลดีของการฝกอยางชัดเจนมากข้ึน 

การอบรมต้ังแตครั้งที่ 2 เปนตนไป จะเริ่มจากการทบทวนการบานหรือความรูเกาที่เรียนรูไป
ในครั้งที่แลว และเริ่มการเรียนรูเทคนิคใหม ๆ เพิ่มเติม ดังน้ัน จึงขอใหทุกคนเขากลุมใหครบทุกครั้ง มิเชนน้ัน 
จะไมสามารถตามกลุมเพื่อนไดทัน และการฝกก็จะไมกาวหนา ทําใหการอบรมไมไดผลดี 

ในการเขากลุมทุกครั้ง ถามีขอสงสัยเกี่ยวกับเรื่องทีก่ําลังเรียนหรือกําลังฝก ใหสอบถามได
ทันที แตถาตองการปรึกษาปญหาอื่น ๆ ที่ไมสบายใจ ใหติดตอดิฉันลวงหนา เพื่อที่จะนัดหมายพูดคุยกันใน
เวลากอนหรือหลังการอบรม แลวแตความเหมาะสม หมายเลขโทรศัพทที่ติดตอไดคือ........................................
หรือจะติดตอในกลุมไลนที่เราจะต้ังรวมกันก็ได คือ “สติเพื่อสุขภาพ” คะ 

มาถึงตอนน้ีแลว มีใครมีคําถามไหมคะ ถาไมมี ดิฉันขอแจกแบบสอบถามเลยนะคะ ขอไหนมี
ขอมูลก็ขอใหตอบใหครบ ขอไหนไมมีขอมูลก็เวนวางไวกอน แลวคอยมาเติมทีหลังก็ไดคะ ขอมูลที่ไดจะเปน
ผลดีในการประเมินความกาวหนาในการฝกปฏิบัติของทุกคนตอไป 

ขอบคุณคะ 
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แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง เพ่ือประโยชนในการ

ประเมินผลการอบรมตอไป 

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   □ หมาย, หยา, แยก 

6. ทานเคยฝกสมาธิ/วิปสสนา/สติ มากอนหรือไม  □ ไมเคย  □ เคย 

ถาเคย  

ใน 1 สัปดาห ทานฝกกี่วัน □ 1 วัน  □ 2-3 วัน  □ 4-5 วัน  □ ทุกวัน 

ทานฝกครั้งละกี่นาท ี  □ 10 – 20  นาที □ 21 – 30 นาที  □ 31 – 45 นาที 

□ 46 – 60 นาที  □ มากกวา 1 ช่ัวโมงข้ึนไป 

7. ทานมีนํ้าหนักตัว...........กิโลกรัม สวนสูง...........เซนติเมตร BMI = ………… รอบเอว = ...............เซนติเมตร 

8. ทานมีปญหาสุขภาพหรือไม □ ไมม ี   □ มี  

ถามี ทานมีปญหาสุขภาพอะไร 

□ ความเครียด □ วิตกกังวล □ ซึมเศรา  □ ไมมีสมาธิ □ หลงลืมงาย  □ คิดมาก 

□ โรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) โปรดระบ…ุ……………………………………………………………………………….. 

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

9. ขอมูลเกี่ยวกับโรคไมติดตอของทาน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

10. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

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

เรื่อง การทบทวนประสบการณเม่ือไมมีสติ และผลที่ตามมา 

วิทยากรยกตัวอยางประสบการณเมื่อไมมีสติ และผลที่ตามมา ที่พบเห็นไดบอยในชีวิตประจําวัน 

ไดแก  

 อานหนังสือเที่ยวเดียวไมเขาใจ ตองอานซ้ําสองสามรอบ ทําใหเสียเวลาโดยใชเหตุ 

 เดินไมดูทาง ทําใหสะดุด หกลม ขอเทาแพลง  

 ขับรถแลวเผลอกมลงเก็บของ ทําใหเกิดอุบัติเหตุ เฉ่ียวชนกับรถคันอื่น หรือชนคน 

 รับประทานอาหารโดยไมดูวามีอะไรบาง จนบางทีเผลอกินกรวด เศษวัสดุ ตัวแมลง ฯลฯ โดยไมต้ังใจ 

 ออกจากบานโดยไมแนใจวาล็อคประตูบานหรือยัง ทําใหตองเสียเวลายอนกลับไปดูอีกครั้ง 

 ลืมวาวางของใชสวนตัว เชน แวนตา กุญแจรถ กระเปาสตางค ไวที่ไหน ทําใหตองเสียเวลาหา หรือ

โทษคนใกลชิดวาเอาไป ทําใหเสียสัมพันธภาพตอกัน 

 ใสถุงเทาสลับขางกัน ทําใหอายเพื่อน 

 ใจลอย ขณะประชุม ไมไดยินคําถามของหัวหนา ทําใหเสียภาพลักษณในที่ประชุม 

เปนตน 

วิทยากร ใหผูเขาอบรมทบทวนประสบการณท่ีผานมา แลวแลกเปลี่ยนประสบการณกัน ดังน้ี 

o เคยมีประสบการณที่ไมมีสติหรือไม 

o เคยมปีระสบการณที่ไมมีสติ เปนบอยแคไหน 

o ขออาสาสมัคร 2 – 3 คน เลาประสบการณที่ไมมีสติ แลวทําใหเกิดผลเสียรายแรง

ตามมา คนละ 1 เรื่อง  

วิทยากรสรุปและใหความรูตามเอกสาร เรื่อง สติ และการฝกการพัฒนาสติ 

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

เรื่อง สติ และการฝกการพัฒนาสต ิ

บอยครั้ง ที่คนเรามักเผลอ ทําอะไรอยาง “ไมมีสติ” หรือ “เผลอ” ซึ่งจะสงผลเสียต้ังแตเล็กนอย
จนถึงรายแรง เชน พิมพงานผิดพลาดตกหลนจนถูกหัวหนาตําหนิ เผลอกินตามใจปากจนนํ้าหนักเกิน ของหาย
เปนประจําเพราะวางไมถูกที่ เดินไมระวังทําใหสะดุดหกลม ลืมปดแกสในครัวจนไฟไหมหมอหรือกระทะ ขับรถ
โดยไมระวังจนเกิดอุบัติเหตุถึงพิการหรือเสียชีวิต เปนตน 

สวนการมีสติน้ัน หมายถึง ความรูตัว หรือมีความต้ังใจอยูกับความรูสึก ความคิด การพูด และ

การกระทํา ในช่ัวขณะปจจุบัน โดยไมหมกมุนกับอดีตหรือวิตกกังวลถึงอนาคต ไมหลงลืม ไมเลินเลอพลั้งเผลอ 

ไมประมาท สามารถยับย้ังช่ังใจตัวเองได ปองกันไมใหคิด พูด และทําอยางหุนหันพลันแลน หรือทําตามความ

เคยชินหรือนิสัยเดิม ๆ  

คนเราควรมีสติอยูเสมอ ซึ่งการจะมีสติอยูกับปจจุบันไดน้ันจะตองไดรับการฝกฝนจนเปนนิสัย 

เมื่อฝกไดแลว บุคคลน้ันจะมีสภาวะจิตที่สูงข้ึนกวาคนทั่วไป โดยคนทั่วไปจะมสีภาวะของจิตแคการหลับและ

การต่ืนเทาน้ัน แตคนท่ีมีสติ แมรางกายจะยังต่ืนอยู ไมไดหลับ แตจิตใจจะสงบ ผอนคลาย มีความสุข ซึ่ง

สภาวะน้ีจะมีคลื่นสมองที่พิเศษแตกตางจากชวงเวลาต่ืน หลับ และฝน อยางเห็นไดชัดดวย  

คนที่ไดรับการพัฒนาสติแลว จะสามารถดําเนินชีวิตและทํางานไดอยางมีความสุข ปราศจากทุกข 

ชวยบรรเทาโรคทางกายและโรคทางจิต และสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และเมือ่

สามารถนํา “สติ” มาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ในการเรียน การทํางาน ในชีวิตครอบครัว และในการสราง

สัมพันธภาพในสังคมแลว จะเปนประโยชนอยางมหาศาล ตอไป  

………………………………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

วิธีการฝกการพัฒนาสต ิ

การฝกการพัฒนาสติในวันน้ี จะมีการฝก 3 วิธี คือ  

1. การมีสตริับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมน่ังในทาท่ีสบาย แลวใหทําตามท่ีวิทยากรบอก ดังน้ี  

 มองไปรอบ ๆ หอง แลวชวยกันบอกวาเห็นอะไรบาง (เชน แจกันดอกไม รูปภาพ ผามาน  

โคมไฟ พรมปูพื้น เปนตน) 

 จากน้ัน ใหเลือกมองสิ่งท่ีชอบท่ีสุด แลวพิจารณารายละเอียดใหมากท่ีสุด 

 หลับตา ต้ังใจฟงเสียงตาง ๆ แลวใหชวยกันบอกวาไดยินเสียงอะไรบาง (เชน เสียงแอร 

เสียงหายใจ เสียงวิทยากร เสียงนกรอง เสียงเปดปดประตู เปนตน) 

 จากน้ัน ใหเลือกฟงเสียงท่ีชอบท่ีสุด 

 ตอมา ใหบอกวาไดกลิ่นอะไรบาง (เชน กลิ่นนํ้าหอม กลิ่นดอกไม กลิ่นอับ กลิ่นอาหาร 

เปนตน) 

 ต้ังใจอยูกับกลิ่นท่ีชอบท่ีสุด 

 จากน้ัน สังเกตสัมผัสของรางกายกับเสื้อผา สัมผัสของลําตัวและขาท่ีเกาอี ้ สัมผัสท่ีเทากับ

พื้น สัมผัสอุณหภูมิในหอง แลวบอกวารูสึกอยางไรบาง (เชน รอน หนาว คัน แข็ง น่ิม 

กระดาง เปนตน) 

 ใหจรดจออยูกับสัมผัสท่ีชอบท่ีสุด 

 สังเกต รสชาติในปาก (เชน หวาน เค็ม เปร้ียว เปนตน) 

 อยูกับรสชาติน้ันสักครู 

 วิทยากรสรุปวา การมีสติอยูกับปจจุบัน ทําไดโดยฝกสังเกตสิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัวตาม

ความเปนจริง ซึ่งจะชวยใหใจสงบ หยุดคิดถึงอดีตและกังวลกับอนาคต หรือความคิด

ฟุงซานตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดความทุกข 

2. การเดินอยางมีสต ิ

 วิทยากรใหผูเขาอบรมลุกข้ึนยืน หาพื้นท่ีท่ีพอจะเดินไปขางหนาไดประมาณ 10 กาว หรือ

จะเดินเปนวงกลมก็ได และใหผูเขาอบรมปฏิบัติตาม ดังน้ี 

 ยืนตรง แยกขาหางจากกันเล็กนอย หนามองตรงไปขางหนา 

 สังเกตสัมผัสท่ีเทากับพื้นวารูสึกอยางไร 
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 สังเกตลมหายใจเขาออกท่ีจมูกตามธรรมชาติ 

 กาวเดินไปขางหนา แกวงแขนตามปกติ เมื่อกาวเทาขวาใหหายใจเขา กาวเทาซายให

หายใจออก เดินไปขางหนาสัก 10 กาว แลวเดินกลับ 10 กาว  

 เมื่อครบ 3 รอบแลว ใหหยุดอยูกับท่ี  

 เร่ิมตนใหม คราวน้ีใหหายใจใหชาลง โดยกาวเทาขวาตามดวยเทาซายแลวหายใจเขา กาว

เทาขวาตามดวยเทาซายแลวหายใจออก  

 เดินไปแลวเดินกลับสัก 3 รอบ แลวหยุดอยูกับท่ี 

 เร่ิมตนใหม หายใจใหชาลงอีก โดยกาว 3 กาว หายใจเขา กาว 3 กาว หายใจออก  

 เดินไปแลวเดินกลับสัก 3 รอบ แลวหยุดอยูกับท่ี 

 เร่ิมตนใหม โดยใหอิสระในการเดิน จะกาวเทากี่กาวตอลมหายใจเขาออกก็ไดตามสบาย 

 เดินไปเดินกลับสัก 3 รอบ แลวกลับมาน่ังท่ีเดิม 

 วิทยากรใหทุกคนแลกเปลี่ยนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนขณะเดินไปพรอมการหายใจเขาออก 

และเปรียบเทียบระหวางชวงท่ีเดินชาและเดินเร็ว 

 วิทยากรสรุปวา ขณะเดินอยางมีสติ เราจะจดจออยูกับการกาวขาและลมหายใจ ทําใหจิต

อยูกับปจจุบัน ไมฟุงซานถึงอดีตแลวอนาคต ทําใหจิตสงบ และมีความระมัดระวัง ทําใหไม

เกิดอบัุติเหตุในการเดินท่ีเกิดจากความพลั้งเผลอดวย 

3. การกินอยางมีสต ิ

 วิทยากรแจกถ่ัวลิสงตมใหผูเขาอบรมคนละ 5 ฝก แลวบอกใหผูเขาอบรมทําตาม ดังน้ี 

 มองและสังเกตรูปรางและสี ของฝกถ่ัวลิสงทีละฝก แลวเปรียบเทียบวาแตละฝกเหมือน

หรือตางกันอยางไร 

 หลับตา แลวใชมือสัมผัสผิวเปลือกถ่ัว ใหสังเกตแลวบอกวาเปลือกถ่ัวใหความรูสึกอะไรบาง 

 ยกฝกถ่ัวข้ึนมาใกลจมูก ดมกลิ่น แลวบอกวาไดกลิ่นอะไรบาง 

 ยกฝกถ่ัวไปไวใกล ๆ หู ลองเขยาดู แลวบอกวาไดยินเสียงอะไรบาง 

 มองฝกถ่ัวลิสงอีกคร้ัง แลวทายวาขางในมีกี่เมล็ด 

 แกะเปลือกถ่ัวออก สังเกตภายในฝกถ่ัววาสีอะไร ลักษณะภายในตางจากภายนอกอยางไร 

มีกี่เมล็ด แตละเมล็ดรูปรางอยางไร 

 หยิบถ่ัวใสปาก 1 เมล็ด ยังไมเค้ียว ใชลิ้นสัมผัสผิวของเมล็ดถ่ัว และบอกวามีความรูสึก

อยางไร 
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 กัดเมล็ดถ่ัวเปน 2 สวน ยังไมเค้ียว สังเกตลักษณะของเมล็ดถ่ัวท่ีแตกออก และรสชาติท่ี

เกิดข้ึน 

 เค้ียวเมล็ดถ่ัวอยางชา ๆ จนละเอียด สังเกตรสชาติขณะเค้ียว 

 คอย ๆ กลืนเมล็ดถ่ัวท่ีเค้ียวละเอียดแลวลงคอ สังเกตความรูสึกท่ีเกิดข้ึนบริเวณลําคอ 

 หยิบถ่ัวเมล็ดใหมใสปาก ทําซ้ําต้ังแตกัด เค้ียว และสังเกตความรูสึก จนครบ 5 ฝก 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณแปลกใหมท่ีเกิดจากการกินถ่ัวในคร้ังน้ี 

 วิทยากรสรุปวา การกินอยางมีสติ จะทําใหเกิดมุมมองใหม ๆ ตอการกินอาหาร และ

แนะนําใหใชประสาทสัมผัสทั้ง 5 ในการกิน เพื่อตอบสนองความตองการทางสายตา กลิ่น 

เสียง สัมผัส และรสชาติ กอนกินใหสังเกตอาหารในจานวาประกอบดวยอะไรบาง มี

ประโยชนตอรางกายหรือไม เปนอาหารท่ีแพทยสั่งหามหรือไม ใหคิดถึงท่ีมาของอาหาร

และขอบคุณคนที่เก่ียวของ (เชน แมครัว คนเสิรฟ ชาวนา คนปลูกผัก คนเลี้ยงหมู 

คนขับรถขนสงสินคา เปนตน) เวลาตักอาหารใสปากใหตักคําเล็กๆ ใสใจกับรสชาติของ

อาหารแตละคํา เค้ียวอยางชา ๆ ใหละเอียด ประมาณ 30 – 50 คร้ังตอ 1 คํา กอนกลืน 

เวลากินไมควรทําอยางอื่นไปดวย เพราะจะทําใหไมมสีติในการกิน การกินอยางมีสติจะ

ชวยไมใหกินมากจนเกินความตองการของรางกาย กินเม่ือหิวจริง ๆ และรูจักหยุดเม่ือใกล

อิ่ม จะเปนการชวยลดนํ้าหนักไปดวยในตัว 

…………………………………. 
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เอกสารสําหรับวิทยากร 

การติดตั้งระฆังสติ และกําหนดสัญญาณเตือนอื่น  ๆ

 

1. ระบบปฏิบัติการ IOS   

  ช่ือ Applications: Mind Timer 

  ข้ันตอนการติดต้ัง > เขาไปที่ App Store > คนหาคําวา Mind Timer > ติดต้ัง Mind Timer > ต้ังเวลาเสียงระฆัง 

 
 
 
 
 
 
 

 

2. ระบบปฏิบัติการ Android   

  ช่ือ Applications: Mindfulness bell 

  ข้ันตอนการติดต้ัง > เขาไปที่ Play Store > คนหาคําวา Mindfulness bell> ติดต้ัง Mindfulness bell >  

  >ต้ังเวลาเสียงระฆัง 

 

 

 

 

 

3. ระบบปฏิบัติการ Windows Phone  

  ช่ือ Applications: Mindfulness 

  ข้ันตอนการติดต้ัง > เขาไปที่ Store > คนหาคําวา 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

ในกรณีที่ผูเขาอบรมไมมีโทรศัพทมือถือแบบสมารทโฟน หรือไมสะดวกในการใชโทรศัพท ก็อาจ

ใชสัญญาณเตือนอื่น ๆ ในชีวิตประจําวันก็ได ตามสภาพการดําเนินชีวิตที่เปนจริง เมื่อไดยิน ไดเห็น หรอืได

สัมผัส สัญญาณเตือนน้ัน ๆ ก็ใหกลับมามีสติอยูกับลมหายใจในปจจุบัน โดยไมตองหยุดทํากิจกรรมที่กําลังทํา

อยู 

สัญญาณเตือนที่ดี ในชีวิตประจําวัน ควรเปนสัญญาณที่เกิดข้ึนบอย ๆ โดยไมมีกําหนดเวลา

แนนอน ในแตละวัน ไดแก  

 เสียงสุนัขเหา 

 เสียงนาฬิกาตีบอกเวลา (นาฬิกาที่ตีทุก 15 นาที) 

 เสียงปดเปดประตู 

 เสียงโทรศัพท 

 เมื่อสัมผัสธนบัตร (รับเงิน หรือทอนเงินลูกคา) 

เปนตน 

วิทยากรสรุปวา เมื่อไดรับสัญญาณน้ันแลว ใหกลับมามีสติอยูกับลมหายใจในปจจุบันอีกครั้งหน่ึง 

ในขณะที่ยังคงทํางานหรือทํากิจกรรมตาง ๆ ตอไปเรื่อย  ๆระฆังสติหรือสัญญาณเตือนตาง ๆ จะเปนประโยชน

ในการฝกสติเปนอยางมาก เพราะเมื่อเริ่มฝกสติใหม ๆ คนเราจะยังติดนิสัยเดิม ๆ คือ ใจลอย พลั้งเผลอ และ

ทําอะไรตามอัตโนมัติ ไมมีสติ ระฆังสติหรือสัญญาณเตือนเหลาน้ี จะเปนตัวชวยใหมีสติอยูกับปจจุบันอยูเสมอ 

น่ันเอง 

................................. 
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ใบการบาน ครั้งที่ 1 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 1 มี 3 กิจกรรม คือ  

1. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได ดังน้ี 

1) กินเมื่อรูสึกหิวเทาน้ัน 

2) กินอยางเดียวโดยไมทํากิจกรรมอื่นรวมดวย เชน ไมดูโทรทัศน ไมคุยกับเพื่อน เปนตน 

3) มองสํารวจอาหารวามอีะไรบาง เข่ียอาหารที่ไมตองการออก เชน มันหมู หนังไก ฯลฯ 

4) ดมกลิ่นของอาหาร  

5) คิดถึงที่มาของอาหารและขอบคุณผูที่เกี่ยวของกับอาหารน้ัน ๆ  

6) ตักอาหารเขาปากคําเล็ก ๆ ใสใจรับรูรสชาติของอาหารแตละคํา ทุกคํา 

7) เค้ียวชา ๆ ประมาณคําละ 30 - 50 ครั้งกอนกลืน  

8) เมื่อเริ่มรูสึกอิ่มใหหยุดกินทันที อยาเสียดายอาหาร ใหลุกไปลางจานหรือทําอยางอื่นตอไป 

2. การทํางานบานอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกทํางานบานอยางมีสติวันละ 1 อยาง จะเปนอะไรก็ได เชน ลางจาน เปนตน 

ตัวอยาง การลางจานอยางมีสติ  

1) ระหวางลางจาน ไมควรทํากิจกรรมอื่นรวมดวย 

2) มองสิ่งสกปรกที่ติดอยูกับจานวามีอะไรบาง แลวลางดวยนํ้าเปลา 

3) สังเกตเสียงนํ้าไหล เสียงนํ้ากระทบจาน และเสียงอื่น ๆ ที่เกิดจากการลางจาน 

4) สังเกตความรูสึกที่มือเมื่อสัมผัสกับพื้นผิวของจาน และเมื่อสัมผัสกับนํ้า 

5) เมื่อใชฟองนํ้าชุบนํ้ายาลางจาน ใหสังเกตความรูสึกที่มือสัมผัสฟองนํ้า 

6) สังเกตกลิ่นของนํ้ายาลางจาน 

7) สังเกตความรูสึกของมือทีส่ัมผัสกับพื้นผิวของจานทีเ่ปยกนํ้าและนํ้ายาลางจาน 

8) เมื่อลางซ้ําดวยนํ้าเปลา ใหสังเกตความรูสึกที่มือสัมผัสพื้นผิวของจานที่เริ่มสะอาดข้ึน 

9) สังเกตกลิ่นของจานที่ลางสะอาดแลว  

10) คอย ๆ ควํ่าจานในที่ควํ่าจานอยางระมัดระวัง หรือใชผาเช็ดจานใหแหง 

3. การมีสติอยูกับลมหายใจเมือ่ไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 1 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

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

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

2. การทํางานบานอยางมีสติ 

 งานบานที่ทําอยางมีสติใน 1 สัปดาห มีอะไรบาง (โปรดระบ)ุ 

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

 สามารถทํางานบานไดอยางมีสติ ทุกวัน ๆ ละ 1 กิจกรรม □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

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

3. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม 

 □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

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

…………………………………… 
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แผนการสอนครั้งที่ 2  

การฝกสมาธิเพื่อความสงบของจิตใจ 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมมีความรู ความเขาใจ และสามารถฝกสมาธิไดอยางถูกตองตามข้ันตอน 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถบอกความแตกตางระหวางสติและสมาธิไดอยางถูกตอง 

4. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติที่เรียนรูใหมและการฝกสมาธิไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. การพัฒนาสติจําเปนตองฝกเปนประจําทุกวัน ๆ ละหลาย ๆ ครั้ง จึงจะเกิดความเช่ียวชาญ 

ในครั้งที่ 1 ไดมีการใหการบานใหผูเขาอบรมไปฝกสติที่บาน 3 กิจกรรม คือ การกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ การ

ทํางานบานอยางมีสติวันละ 1 อยาง และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณที่

กําหนด การพบกันครั้งที่ 2 น้ี วิทยากรจะไดทบทวนเทคนิคทั้งหมดอีกครั้งหน่ึง และเปดโอกาสใหผูเขาอบรม

แลกเปลี่ยนประสบการณและถามปญหาหรือขอสงสัยตาง  ๆ

2. สมาธิ หมายถึง ความมีสติตอเน่ืองอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยการอบรมครั้งน้ี จะเนนที่การรับรู

ลมหายใจเขาออกที่บริเวณจมูกติดตอกันไปเรื่อย ๆ โดยปลอยวางความคิดที่เกิดข้ึนทั้งหมด เพื่อใหสมองไดพัก 

ซึ่งเมื่อจิตสงบแลวจะมีพลัง ชวยลดความเครียด เกิดการผอนคลาย และสมองเกิดการพัฒนาทําใหเกิดความคิด

และมุมมองใหม ๆ ตอชีวิต ชวยใหเกิดความสงบสุขที่แทจริงได 

3. สติและสมาธิมีความแตกตางกัน น่ันคือ สติเปนจิตที่มีคุณภาพในขณะทํางาน สวนสมาธิจะ

เปนจิตที่มีคุณภาพขณะพัก แตทั้งสติและสมาธิจะชวยสงเสริมซึ่งกันและกัน เมื่อจิตออกจากสมาธิแลวจะชวย

ใหมีสติไดงาย และการฝกสติเปนประจําก็จะชวยใหฝกสมาธิไดโดยงายเชนกัน 

4. การฝกสติและสมาธิจําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่

เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต ชวยใหไดรับประโยชนจากสติและสมาธิได

อยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. คอมพิวเตอรหรือ Smartphone ที่มีเสียงระฆังสติเปนระยะ ๆ 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง สมาธิ  

3. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง ความแตกตางระหวางสติกับสมาธิ 

4. ใบการบาน ครั้งที่ 2  
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
8 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรม

ทบทวนการฝกเดินอยางมีสติ 5 นาท ี
เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการอบรม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 1   

15 นาที 3. วิทยากรใหความรูแกผูเขาอบรมเรื่อง 
ความหมายและผลดีของสมาธิ และนําการฝก
สมาธิ 3 ข้ันตอน 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และตอบขอซักถาม 

  

10 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคู และบอกความ
แตกตางระหวางสติกับสมาธิ วิทยากรสุมถาม
และสรุป 

เอกสารสําหรับวิทยากร  

5 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 2  

2 นาที 7. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 
 

เอกสารสําหรับวิทยากร 5 

เรื่อง สมาธ ิ

สมาธิ หมายถึง ความมีสติตอเน่ืองอยูในการปฏิบัติ เปนการฝกความต้ังใจใหจรดจออยูกับสิ่งใด

สิ่งหน่ึง ซึ่งในหลักสูตรน้ี จะเนนการปฏิบัติในการเฝาดูลมหายใจเขาออกตามธรรมชาติบริเวณจมูก 

สมาธิ มีประโยชนในการชวยใหสมองหยุดคิด เพื่อจะไดพักผอนอยางเต็มที่ ทําใหเกิดสภาวะที่

ผอนคลายมากกวาการหลับ จึงชวยลดความเครียด สงเสริมการผอนคลาย และยังชวยพัฒนาสมองสวนหนาให

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึนดวย คนที่ฝกสมาธิเปนประจําติดตอกันเปนเวลานาน จะเกิดมุมมองใหม

ตอชีวิต เลิกนิสัยไมดีเดิม ๆ มีความสุขุม แกปญหาชีวิตไดอยางชาญฉลาดมากข้ึน และมีความสุขสงบในการ

ดําเนินชีวิตมากข้ึน 

นอกจากน้ี ผูที่ฝกสติและสมาธิเปนประจํา ยังชวยปองกัน บรรเทา และบําบัดอาการเจ็บปวยได

อยางหลากหลาย เชน ความวิตกกังวล อาการซึมเศรา อาการต่ืนกลัว พฤติกรรมเสพติดตาง ๆ  โรคกระเพาะ

อาหารและลําไส อาการปวดเรื้อรัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ มะเร็งบางชนิด นอนไมหลับ อารมณ

แปรปรวน หลงลืมงาย ไมเกรน ภูมิแพ หอบหืด นํ้าหนักเกิน โรคอวน สมาธิสั้น ฯลฯ ซึ่งมีสาเหตุมาจาก

ความเครียดไดดวย 

การฝกสมาธิมี 3 ข้ันตอน ดังน้ี 

ขั้นตอนท่ี 1 การหยุดความคิดดวยการรับรูลมหายใจ 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมน่ังตัวตรง หลังตรง หนามองตรง วางเทาราบกับพื้น มือวางบนตัก 

หลับตา หายใจเขาออกตามธรรมชาติ 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมเอาหลังมืออังบริเวณจมูก เพื่อรับรูความแรงและความอุนของลม

หายใจ 

 จากน้ัน ใหเอามือลง แลวใหต้ังใจจับความรูสึกที่บริเวณปลายจมูกวาสามารถรับรูลมหายใจ

เขาออกไดหรือไม ใชเวลาประมาณ 1 นาที 

 ถายังไมรูสึกถึงลมหายใจเขาออก ใหหายใจเขาออกแรง ๆ สัก 5 - 6 ครั้ง เพื่อใหสามารถรับรู

ลมหายใจไดชัดเจนข้ึน แลวสังเกตลมหายใจตอ ใชเวลาประมาณ 1 นาที 

 จากน้ัน ใหสังเกตดูวาลมหายใจมากระทบตรงจุดใดชัดเจนที่สุด เชน ปลายจมูก เหนือริม

ฝปากบน ระหวางเหนือริมฝปากบนกับจมูก ในชองจมูกซาย หรือชองจมูกขวา เปนตน แลวใหเฝาดูลมหายใจที่

จุดน้ันอยางตอเน่ืองไปเรื่อย ๆ โดยใชเวลาประมาณ 1 นาที 

 วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวา สามารถสังเกตลมหายใจไดหรือไม ถาสังเกตได สังเกตไดที่

จมูกสวนใด กรณีที่ยังหาจุดสังเกตไมได วิทยากรใหเวลาฝกตออีก 1 นาที 
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ขั้นตอนท่ี 2 การจัดการกับความคิด 

 ในระหวางที่พยายามรับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติอยูน้ัน จะมีความคิดตาง ๆ 

เกิดข้ึนในใจอยางหลากหลาย ทําใหเผลอคิดตามไปเรื่อย ๆ จนลืมที่จะสังเกตลมหายใจ 

 เมื่อใดทีรู่ตัววาเผลอคิดตาม ใหปลอยความคิดน้ันไปเสีย แลวกลับมาต้ังใจรับรูลมหายใจใหม

อีกครั้งหน่ึง 

 การรับรูลมหายใจอาจจะทําไดเพียง 2 – 3 ครั้ง แลวก็เกิดความคิดข้ึนอีก เผลอคิดตามอีก ก็

ไมเปนไร รูตัวเมื่อไหร ก็กลับมารับรูลมหายใจตอ 

 ชวงที่เริ่มฝกใหม ๆ จะมีความคิดเกิดข้ึนบอยมาก ๆ และเผลอคิดตามนานมาก กวาจะรูตัว

แลวกลับมารับรูลมหายใจใหม ถือเปนเรื่องปกติ เมื่อฝกบอยข้ึน จะอยูกับลมหายใจไดนานข้ึน คิดนอยลง และ

เมื่อเผลอคิดตาม ก็จะรูตัวไดเร็วข้ึน แลวกลับมารับรูลมหายใจไดเร็วข้ึนดวย 

 ขอสําคัญ อยาหงดุหงิด เครียด หรือโกรธตัวเองที่หยุดความคิดไมได และพยายามอยางมาก

ที่จะควบคุมตัวเองไมใหคิด เพราะจะทําใหเกิดอารมณทางลบ ที่เปนอุปสรรคตอการทําสมาธิ ใหยอมรับวาเปน

ธรรมชาติของความคิดที่ซุกซุนเหมือนลิง ยากที่จะใหอยูน่ิง ๆ ได คอย ๆ ฝกไป รับรูวามีความคิด แตรูตัวไมคิด

ตาม กลับมาอยูกับลมหายใจ แรก ๆ อาจสงบแค 2 – 3 ลมหายใจ แตตอไปก็จะสงบไดมากข้ึนทีละเล็กละนอย 

ไปเรื่อย ๆ เอง 

 ฝกตอไปอีกประมาณ 5 นาที 

 วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวาสามารถรูตัวเมื่อมีความคิดไดหรือไม เผลอคิดตามไปนานแค

ไหน สามารถรูตัวแลวกลับมารับรูลมหายใจไดเร็วแคไหน เกิดความคิดบอยแคไหน ถาผูเขาอบรมยังเผลอคิด

ตามและไมคอยรูตัววาคิดตาม ก็ใหฝกตออีก 1 นาท ี

 วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวาเริ่มจะมีความรูสึกงวงบางหรือไม ถามีความงวง ใหจัดการดวย

วิธีการในข้ันตอนที่ 3 ตอไป 

ขั้นตอนท่ี 3 การจัดการกับความงวง 

 วิทยากรใหความรูวา รางกายของคนเราจะคุนเคยกับสภาวะหลับและต่ืนเทาน้ัน ดังน้ันเมื่อ

เราฝกสมาธิ โดยหยุดการเคลื่อนไหวของรางกาย หยุดความคิด รางกายจะผอนคลายและเขาสูสภาวะพักหรือ

หลับน่ันเอง โดยผูเขาอบรมจะรูสึกงวง แลววูบไปชวงหน่ึง อาจสัปหงก ไมรูสึกตัวเลย ซึ่งเปนเรื่องธรรมชาติ  

 เมื่อรูสึกตัวต่ืนเมื่อใด ใหรีบกลับมารับรูลมหายใจตอในทันที โดยใหยืดตัวตรง หายใจเขาออก

แรง ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง เพื่อแกงวง หรือจินตนาการแสงสวางจาข้ึนในใจเพือ่ปลุกตัวเองใหต่ืน หรือถางวงมากก็

ใหลืมตาสักครูก็ได 

 วิทยากรใหเวลาผูเขาอบรมฝกสมาธิตออีก 8 นาที โดยใหจัดการการความคิด และจัดการกับ

ความงวงใหไดดวยตัวเอง 
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 เมื่อครบ 8 นาที วิทยากรสุมถามผูเขาอบรมวารูสึกอยางไรบาง จัดการกับความคิดไดหรือไม 

จัดการกับความงวงไดหรือไม  

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และตอบขอซักถาม 

 วิทยากรแนะนําใหผูเขาอบรมฝกสมาธิเปนประจําทุกวัน ๆ ละ 5 นาที จะเปนชวงเวลาใดก็

ไดที่สะดวก แตถาเปนไปไดควรเปนชวงเวลาเชาหลังต่ืนนอน เพราะรางกายจะสดช่ืน และยังไมมเีรื่องใหตอง

คิดตองกังวลมากนัก 

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

เรื่อง ความแตกตางระหวางสติกับสมาธ ิ

วิทยากรเกริ่นนําวา ในการพบกันครั้งแรก ทุกคนไดฝกสติโดยผานกิจกรรมตาง ๆ ไดแก การ

รับรูสิ่งแวดลอมดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 การเดินอยางมีสติ การกินอยางมีสติ และการมีสติอยูกับลมหายใจทุก

ครั้งที่ไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

ในการพบกันครั้งน้ี ทุกคนไดฝกสมาธิ โดยเรียนรูการสังเกตลมหายใจที่บริเวณจมูก การจัดการ

กับความคิด และการจัดการกับความงวง 

วิทยากรขอใหผูเขาอบรม สังเกตและบอกถึงความแตกตางระหวางสติและสมาธิ ดังน้ี 

สติ 

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

สมาธ ิ

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

วิทยากรสรุปวา 

สติ เปนจิตที่มีคุณภาพในขณะทํางาน โดยจิตในขณะที่มีสติจะชวยใหบุคคลทํางานหรือกิจกรรม

ตาง ๆ ในปจจุบัน โดยไมวอกแวก สามารถควบคุมอารมณและความคิดไดดี  

สมาธิ เปนจิตที่มีคุณภาพในขณะพัก จิตในขณะที่มีสมาธิจะปลอยวางความคิด จนเกิดความ

สงบและผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 

อน่ึง ทั้งสติและสมาธิตางก็มีความสัมพันธและเกื้อกูลกัน น่ันคือเมื่อจิตออกจากสมาธิแลวยอมมี

สติไดงาย และการฝกสติเปนประจําก็จะทําใหฝกสมาธิไดโดยไมลําบากเชนกัน 

…………………………………… 
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ใบการบาน ครั้งที่ 2 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 2 มี 4 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 5 นาที จะเปนเวลาใดก็ได แตถาเปนไปได 
ควรฝกในชวงเชาหลังต่ืนนอน เพราะในชวงน้ี ยังไมมีเรื่องใหตองคิดตองกังวลมากนัก ชวยใหฝกไดงาย 

วิธีการฝกสมาธิ มี 3 ข้ันตอน คือ 

1) การสังเกตและรับรูลมหายใจบริเวณจุดใดจุดหน่ึงของจมูกที่รูสึกชัดเจนที่สุด 
2) การจัดการความคิด โดยรับรูวามีความคิดเกิดข้ึน แตปลอยวาง ไมคิดตาม กลับมารับรูลม

หายใจใหไดอยางตอเน่ือง ใหนานที่สุด 
3) การจัดการความงวง โดยเมื่องวง หรือเผลองีบหลับ แลวกลับมารูสึกตัวอีกครั้ง ใหรีบยืดตัว

ใหตรง หายใจเขาออกแรง ๆ สัก 2 – 3 ครั้ง หรือจินตนาการถึงแสงสวางจาในใจเพื่อปลุก
ตัวเองใหต่ืน ถางวงมาก อาจลืมตาสักพักก็ได 

2. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

3. การทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติวันละ 1 อยาง จะเปนอะไรก็ได เชน ลางหนา 

อาบนํ้า แปรงฟน สระผม ตัดเล็บ แตงหนา แตงตัว เปนตน ตัวอยาง การลางหนาอยางมีสติ ดังน้ี 

1) ความรูสึก เมื่อนํ้ากระทบฝามือ และผิวหนา 

2) เสียงนํ้าไหล และเสียงนํ้ากระทบใบหนาและอางลางหนา 

3) ความรูสึกเมื่อมือสัมผัสใบหนา 

4) ความรูสึกเมื่อใชมือหยิบสบูหรือโฟมลางหนา 

5) สี ย่ีหอ ขนาดของสบูหรือหลอดโฟมลางหนา 

6) กลิ่นของสบูหรือโฟมลางหนา 

7) ความรูสึกเมื่อมือสัมผัสสบูหรือโฟมลางหนา และสัมผัสใบหนา 

8) ความรูสึกที่ใบหนาภายหลังที่ลางสบูหรือโฟมลางหนาออกจนหมดแลว 

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 2 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 5 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

3. การกิจวัตรประจําวันอยางมีสติ 

 กิจวัตรประจําวันที่ทําอยางมีสติใน 1 สัปดาห มีอะไรบาง (โปรดระบุ) 

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

 สามารถทํากิจวัตรน้ันไดอยางมีสติ ทุกวัน ๆ ละ 1 กิจกรรม □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม 

 □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

…………………………………… 
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แผนการสอนครั้งที่ 3  

การฝกสติกับการรับรูและการปลอยวางความรูสึกทางกาย 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบันและการฝกสมาธิที่ได

เรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการพัฒนาสติวิธีใหมเพิ่มข้ึน คือการสํารวจ

ความรูสึกทางกาย  (Body Scan) และการปลอยวาง 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ และการสํารวจและปลอย

วางความรูสึกทางรางกายไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. การพัฒนาสติตองฝกเปนประจําทุกวัน ๆ ละหลาย ๆ ครั้ง สวนการฝกสมาธิในชวงแรกตอง

ฝกทุกวัน อยางนอยวันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 5 นาที จึงจะเกิดความเช่ียวชาญ ในครั้งที่ 2 ที่ผานมา มีการบานใหผู

เขาอบรมไปฝกที่บาน 4 กิจกรรม คือ การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 5 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ การ

ฝกทํากิจวัตรสวนตัวอยางมีสติวันละ 1 อยาง และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือ

สัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 3 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยน

ประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมของการฝกพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การฝกสํารวจความรูสึกทางรางกาย (Body 

Scan) หรือการมีสติอยูกับความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ขณะน่ังอยูกับที่ ซึ่งความรูสึกที่เกิดข้ึนจะมีการ

เปลี่ยนแปลง ไมคงทน เราจึงเพียงแตเฝาดูอยางเดียว และปลอยวาง ไมจําเปนตองยึดติดใหเปนทุกข 

3. การฝกสติและสมาธิจําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่

เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนจากสติ สมาธิ และ

บอด้ี สแกน ไดอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกการสํารวจความรูสึกของรางกาย หรือ บอด้ี สแกน 

(Body Scan) และการปลอยวาง 

2. ใบการบาน ครั้งที่ 3 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
10 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิหลับตารวมกัน 8 นาที ลืมตา 1 นาที 
เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 2   

15 นาที 3. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝก Body Scan เอกสารสําหรับวิทยากร   
5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน

ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
ตอบขอซักถาม และสรุป 

  

10 นาที 5. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 3  

5 นาที 6. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกการสํารวจความรูสึกของรางกาย (Body Scan) และการปลอยวาง 

วิทยากรใหความรูแกผูเขาอบรมวา บอด้ี สแกน (Body Scan) เปนการสํารวจความรูสึกที่

เกิดข้ึนตามรางกายสวนตาง ๆ ตามความเปนจริง ณ ปจจุบัน โดยจะเริ่มจากบริเวณสวนบนสุดของศีรษะ หรือ

บริเวณกระหมอม เรื่อยไปตามลําตัว แขน ขา จนถึงปลายน้ิวเทา ซึ่งความรูสึกที่เกิดข้ึนน้ัน มีไดหลากหลาย 

และความรูสึกของแตละคนจะไมเหมือนกัน  

ความรูสึกที่อาจพบตามรางกายสวนตาง ๆ ไดแก รอน เย็น หนาว ช้ืน แหง มีเหงื่อออก ชา เสียว 

คัน จั๊กจี้ กระตุก เน้ือเตน จุก เสียด แนน อึดอัด เจ็บ แสบ ปวด แปลบๆ ซา ขนลุก ตึง ผอนคลาย หนัก เบา 

เตนตุบ ๆ พอง ยุบ โหวง ต้ือๆ  หรือรูสึกถึงผิวหนังที่สัมผัสกับเสื้อผา รางกายที่สัมผัสกับเกาอี้ เทาที่สัมผัสพื้น 

ตลอดจนความรูสึกบางอยางที่อธิบายไมถูก หรือแมแตไมมีความรูสึกใด ๆ เกิดข้ึนเลย 

ความรูสึกที่เกิดข้ึนน้ัน บางครั้งก็เปนแคความรูสึกแผว ๆ แตบางครั้งก็รูสึกรุนแรงมาก ถามี

ความรูสึกรุนแรงมากที่บริเวณสวนใดของรางกาย ก็ใหหยุดอยูตรงน้ันและสังเกตตอไปสัก 1 นาที จึงคอย

เคลื่อนความสนใจไปยังรางกายสวนตอไป  

เพื่อใหสามารถสังเกตความรูสึกของรางกายไดครบทุกสวน โดยไมหลงลืมสวนใด จึงขอใหเคลื่อน

ความสนใจไปทีละสวน ๆ ละประมาณ 10 วินาที ตามลําดับ  

วิทยากรใหผูเขาอบรมน่ังเกาอี้ หลังตรง หนามองตรง หลับตา หายใจเขาออกตามธรรมชาติ รับรู

ลมหายใจและเคลื่อนความสนใจไปตามรางกายสวนตาง ๆ พรอม ๆ กัน ดังน้ี 

 สวนบนสุดของศีรษะ หรือกระหมอม 

 หนังศีรษะดานหลังทั้งหมด 

 ใบหนา ต้ังแตหนาผาก ค้ิว ดวงตาทั้งสองขาง จมูก แกม ปาก  

 ขมับ และหูทั้งสองขาง 

 ลําคอดานหนา และตนคอดานหลัง 

 หัวไหลขวา ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือขวา 

 หัวไหลซาย ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือซาย 

 บริเวณลําตัวดานหนา ต้ังแตหนาอก เอว และทอง 

 บริเวณลําตัวดานหลัง ต้ังแตหลังสวนบน เอว และสะโพก 

 ตนขาขวา เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาขวา 

 ตนขาซาย เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาซาย 

เมื่อสํารวจความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ครบรอบแลว ใหสํารวจความรูสึกยอนกลับ จาก

น้ิวเทา ไปจนถึงกลางศีรษะ อีก 1 รอบ แลวจบการฝก ลืมตาข้ึนได 
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วิทยากรอธิบายตอวา การฝกครั้งแรกน้ี ผูเขาอบรมอาจไมพบความรูสึกใดเลยก็ได หรือเมื่อ

สํารวจความรูสึกจากบนลงลาง อาจจับความรูสึกที่รางกายสวนหน่ึงได แตเมื่อสํารวจกลับจากลางข้ึนบน

ความรูสึกที่รางกายสวนน้ันอาจหายไปแลว หรือเกิดความรูสึกใหมข้ึนมาแทนก็ได 

ในทํานองเดียวกัน ในรอบแรกอาจไมพบความรูสึกใด ๆ แตรอบสองกลับพบความรูสึกที่ชัดเจน

บางอยางก็ได  

วิทยากรสุมถามความรูสึกของผูเขาอบรมสัก 4 – 5 คน 

วิทยากรสรุปวา การฝกบอด้ี สแกน เมื่อฝกบอย ๆ จะชวยใหผูเขาอบรมรูจักสังเกตและจับ

ความรูสึกที่เกิดข้ึนตามสวนตาง ๆ ของรางกายไดเร็วข้ึน ชัดเจนข้ึน ทําใหรูเทาทันความรูสึกของรางกาย ซึ่งจะ

เปนประโยชนในแงการตรวจจับความรูสึกที่แทจริงของรางกาย เชน ความหิว ความอิ่ม ซึ่งจะเปนประโยชนตอ

การกินอยางมีสติและการควบคุมนํ้าหนัก หรือการรับรูความเจ็บปวดที่เมื่อเกิดข้ึนแลวก็จะคอย ๆ ลดระดับลง 

และหายไปไดเอง ซึ่งจะเปนประโยชนตอผูที่มีอาการปวดเรื้อรัง ชวยใหเผชิญกับความปวดไดดวยใจเปนกลาง 

ไมทุกขไปกับความเจ็บปวดน้ัน และชวยลดการใชยาแกปวดใหนอยลงไดดวย 

นอกจากน้ี ความรูสึกทางรางกายจะนํามาซึ่งอารมณ ความคิด และการกระทํา ถาเรารูตัว

เสียกอนต้ังแตเกิดความรูสึกทางกาย ก็จะสามารถหยุดย้ังอารมณ ความคิด และการกระทําในเชิงลบ ซึ่งจะทํา

ใหเรามีปญหา หรือเปนทุกขได แตทั้งน้ี จะตองใชเวลาฝกอยางตอเน่ืองเปนประจําสม่ําเสมอทุกวันอยางนอย 2 

เดือนดวย  

วิทยากรจึงขอใหผูเขาอบรมฝกบอด้ี สแกน เปนการบานทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละประมาณ 10 

นาที ตอไป 

............................................. 
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ใบการบาน ครั้งที่ 3 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 3 มี 4 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

น่ังหลับตา รับรูลมหายใจและเคลื่อนความสนใจไปตามรางกายสวนตาง ๆ ดังน้ี 

1) สวนบนสุดของศีรษะ หรือกระหมอม 

2) หนังศีรษะดานหลังทั้งหมด 

3) ใบหนา ต้ังแตหนาผาก ค้ิว ดวงตาทั้งสองขาง จมูก แกม ปาก  

4) ขมับ และหูทั้งสองขาง 

5) ลําคอดานหนา และตนคอดานหลัง 

6) หัวไหลขวา ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือขวา 

7) หัวไหลซาย ตนแขน ขอศอก ปลายแขน ขอมือ มือ และน้ิวมือซาย 

8) บริเวณลําตัวดานหนา ต้ังแตหนาอก เอว และทอง 

9) บริเวณลําตัวดานหลัง ต้ังแตหลังสวนบน เอว และสะโพก 

10) ตนขาขวา เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาขวา 

11) ตนขาซาย เขา หนาแขง นอง ขอเทา หลังเทา ฝาเทา และน้ิวเทาซาย 

เมื่อสํารวจความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ครบรอบแลว ใหสํารวจความรูสึกยอนกลับ จาก

น้ิวเทา ไปจนถึงกลางศีรษะ อีก 1 รอบ แลวจบการฝก ลืมตาข้ึนได 

3. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 3 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 10 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที  

□ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

4. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม 

 □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

…………………………………… 
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แผนการสอนครั้งที่ 4  

การเมตตาตัวเอง การเมตตาผูอื่น และการใหอภัย 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ และการ

ฝกบอด้ี สแกน ที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการการเมตตาตัวเอง การเมตตาผูอื่น และการให

อภัย 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน และการแผ

เมตตาไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 3 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 4 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกิน

อยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้ง

ที่ 4 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหา

หรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมของการฝกพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การฝกขอบคุณตัวเอง เมตตาตัวเอง เมตตา

ผูอื่น และการใหอภัย ทั้งน้ี เพื่อใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญของอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย สํานึก

ถึงบุญคุณ และใหการดูแลรางกายอยางดีกวาเดิม นอกจากน้ี ยังเปนการฝกใหผูเขาอบรม เห็นคุณคาและ

ความสําคัญของคนใกลชิด สามารถสงความปรารถนาดีไปยังคนเหลาน้ัน และในทํานองเดียวกัน ก็สามารถเห็น

สัจธรรมของชีวิตวาทุกคนยอมเปนทกุข จึงไมควรโกรธแคน อาฆาต คิดรายตอกัน แตควรใหอภัย และปลอย

วางความรูสึกทางลบตอกัน เพื่อความสงบสุขของจิตใจตอไป 

3. การฝกสติ สมาธิ และบอด้ี สแกนจําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผน

หาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยาง

เต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การแผเมตตา 

2. ใบการบาน ครั้งที่ 4 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
20 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 8 นาที และฝกบอด้ี สแกน 10 
นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 3   

15 นาที 3. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกการแผเมตตา เอกสารสําหรับวิทยากร   
5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรม จับคูแลกเปลี่ยน

ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

8 นาที 5. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 4  

2 นาที 6. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 
 

เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การแผเมตตา 

วิทยากรใหความรูแกผูเขาอบรมวา การแผเมตตา เปน การสงความปรารถนาดีดวยความจริงใจ 

ซึ่งสามารถสงใหไดทั้งกับตัวเอง คนที่รัก คนทีเ่กลียด และสรรพชีวิตทั้งปวงที่รูจักและไมรูจักในโลกน้ี  

การขอบคุณตัวเองและการแผเมตตาใหตัวเอง มีวัตถุประสงค เพื่อใหตระหนักถึงความสําคัญของ

อวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย จะไดดูแลตัวเองใหดีข้ึน เพื่อสุขภาพที่ดีข้ึน 

การแผเมตตาใหคนที่รัก มีวัตถุประสงคเพื่อใหตระหนักและสํานึกถึงบุญคุณและความสําคัญของ

คนที่รัก เปนการแสดงความกตัญู และพรอมที่จะตอบแทนบุญคุณ 

การแผเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด มีวัตถุประสงคเพื่อใหตระหนักถึงความทุกขที่คนเราทุกคน

มีเหมือนกัน เชน ความสูญเสีย ความเจ็บปวย ความผิดหวัง เปนตน ซึ่งเราและคนที่เราเกลียดก็ตองเผชิญกับ

ความทุกขเชนเดียวกัน ดังน้ัน จึงไมควรเพิ่มทุกขใหแกกัน แตควรใหอภัย เพื่อปลดปลอยความทุกขใหหมดไป

จากใจของเรา 

การแผเมตตาใหสรรพชีวิต มีวัตถุประสงคเพื่อใหตระหนักถึงการมีอยูของสรรพชีวิตในโลกน้ี ทั้ง

คน สัตว พืช และสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย ที่ตองพึ่งพาอาศัยกัน และตางก็ตองการจะมีความสุขและพนทุกขดวยกัน

ทั้งสิ้น จึงควรเห็นความสําคัญ และมีเมตตาตอกัน เพื่อใหโลกน้ีมีความสงบสุข 

ซึ่งกระบวนการของการแผเมตตา มีดังน้ี 

 การขอบคุณ และแผเมตตาใหตัวเอง 

วิทยากรนําการฝก ดังน้ี 

 น่ังในทาที่สบาย หลับตา วางมือบนตัก รับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติ สักครูหน่ึง 

 จากน้ัน ใหมุงความสนใจไปที่บริเวณศีรษะ ขอบคุณศีรษะที่ชวยปกปองสมอง  

 ขอบคุณผมของเราที่ชวยปกปองศีรษะ และสรางความสวยงามใหเรา 

 ขอบคุณดวงตาทั้งสองขาง ที่ชวยใหมองเห็นสิ่งที่สวยงาม มองเห็นคนที่เรารัก  

 ขอบคุณจมูก ที่ชวยใหเราหายใจ ชวยใหเราไดกลิ่นหอมตาง ๆ 

 ขอบคุณปาก ที่ชวยใหเราไดพูดจาสื่อสารกับคนอื่น ไดลิ้มรสชาติของอาหารตาง ๆ  

 ขอบคุณฟนที่ชวยบดเค้ียวอาหารใหละเอียด  

 ขอบคุณหู ที่ทําใหเราไดยินเสียงไพเราะตาง ๆ ชวยใหไดยินเสียงของคนที่เรารัก 

 ขอบคุณแขนและมือทั้งสองขาง ที่ชวยใหเราไดหยิบจับสิ่งตาง ๆ ไดเขียนหนังสือ ชวยให

ทํางานตาง ๆ ได 

 ขอบคุณหัวใจ ที่เตนตลอดย่ีสิบสี่ช่ัวโมง โดยไมเคยหยุดพัก ทําใหเรามีชีวิตอยูได 

 ขอบคุณปอด ที่ชวยในการหายใจ และฟอกโลหิต  
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 ขอบคุณกระเพาะอาหาร ที่ชวยยอยอาหาร และตองทํางานหนักแทบตลอดทั้งวัน 

 ขอบคุณกระดูกสันหลัง ที่ชวยพยุงรางกายใหต้ังตรงอยูได 

 ขอบคุณขาและเทาทั้งสองขาง ที่ชวยใหเราไปไหนตอไหนได อยางเปนอิสระ ไมตองพึ่งใคร 

 ขอบคุณอวัยวะทุกสวน ที่ทําใหเราดํารงชีวิตไดเปนอยางดี จนถึงทุกวันน้ี 

 ขอโทษ ที่บางครั้งอาจดูแลอวัยวะสวนตาง ๆ ไมทั่วถึง อาจละเลยไปบาง หรืออาจทําอะไรที่

เปนการทํารายอวัยวะสวนตาง ๆ บาง ตองขอโทษอีกครั้งหน่ึง  

 วิทยากรใหผูเขาอบรมยกแขนท้ังสองขางขึ้นโอบกอดตัวเอง พรอมกลาวในใจวา ขอบคุณ

รางกายทุกสวน ตอไปน้ี ต้ังใจแลววาจะไมทําราย ไมละเลย จะใหการดูแลเอาใจใสอวัยวะทุกสวนใหดีที่สุด เปน

การตอบแทนที่ไดทําหนาที่อยางหนักมาเปนเวลานับสิบ ๆ ปแลว 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมพูดในใจ เพ่ือแผเมตตาใหตัวเอง วา  

o ขอใหขาพเจา จงเปนสุข 

o ขอใหขาพเจา จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอใหขาพเจา จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 

 การแผเมตตาใหคนท่ีรัก 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม เอาแขนท้ังสองขางลง วางมือบนตัก หลับตาตอไป และแผเมตตา

ใหคนท่ีรัก  

 โปรดนึกถึงหนาบุคคลอันเปนที่รัก 1 คน จะเปนใครก็ได ไมวาจะเปนพอ แม สามี ภรรยา ลูก 

พี่ นอง หรือใครก็ไดที่เรารักเปนพิเศษ 

 คิดถึงสิ่งดี ๆ ที่เขาไดทําใหกับเรามาตลอดชีวิต คิดถึงการกระทําของเขาที่ทําใหเราประทับใจ 

คิดถึงคําพูดของเขาที่ทําใหเรามีความสุข คิดถึงสิ่งดี ๆ ที่เขาไดมอบใหเรามาตลอด ซาบซึ้งกับความดีของเขา 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือขอบคุณคนท่ีรักวา ขอบคุณสําหรับสิ่งดี ๆ ที่ไดมอบให

มาโดยตลอด ขอสัญญาวาตอไปน้ี เราจะต้ังใจเปนคนดี เพื่อตอบแทนความดีของเขาตลอดไป 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือแผเมตตาใหคนท่ีรัก โดยระบุชื่อดวย วา 

o ขอให……………. จงเปนสุข 

o ขอให……………. จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอให……………. จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 

 การแผเมตตา และใหอภัยคนท่ีเกลียด 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม หลบัตาตอไป และแผเมตตาใหคนท่ีเกลียด  

 โปรดนึกถึงหนาบุคคล 1 คน ที่คุณรูสึกไมชอบ โกรธ หรือเกลียด ไมมากนัก เปนคนที่คุณ

พอจะใหอภัยไดอยางจริงใจ  
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 นึกภาพคนคนน้ันในขณะที่เขากําลังมีความทุกข ผิดหวัง รองไห เจ็บปวย ทอแท โดดเด่ียว 

หรือสิ้นหวัง 

 เราจะเห็นไดวา เขาคนน้ันก็ไมไดแตกตางจากเรา ตางคนตางมีความทุกขดวยกันทั้งน้ัน ดังน้ัน 

เราจึงไมควรเพิ่มทุกขใหแกกันและกันอีก 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือใหอภัยใหคนท่ีเกลียดวา ขออโหสิกรรมให ใหอภัยในสิ่ง

ไมดีที่เขาไดทํากับเรา จะไมถือโทษโกรธเคืองหรือเจ็บแคนอีกตอไป ขอใหยุติเวรกรรมที่มีตอกัน ณ บัดน้ี จง

แยกยายกันไปทําความดีตอไปเถิด 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือแผเมตตาใหคนท่ีเกลียด โดยระบุชื่อดวย วา 

o ขอให……………. จงเปนสุข 

o ขอให……………. จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอให……………. จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 

 การแผเมตตาใหสรรพชีวิตท้ังปวง 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม หลับตาตอไป และแผเมตตาใหสรรพชีวิต 

 นึกภาพคนที่รูจัก และคนทั่ว ๆ ไปในโลกน้ี สิ่งมีชีวิตตาง ๆ ทั้งสัตวเลี้ยง สัตวปา ตนไม ฯลฯ 

ที่ลวน ไมอยากมีความทุกข แตก็หลีกเลี่ยงไมได เราทั้งหมด ตางก็มีความทุกขดวยกันทั้งน้ัน จึงควรเห็นอกเห็น

ใจกัน ชวยเหลือกัน ไมควรเพิ่มความทุกขใหแกกันอีก แตควรสงความปรารถนาดีใหกันและกันดวยความจริงใจ 

 วิทยากรขอใหผูเขาอบรมพูดในใจเพ่ือแผเมตตาใหสรรพชีวิตท้ังหลาย วา 

o ขอใหสรรพชีวิตทั้งหลาย จงเปนสุข 

o ขอใหสรรพชีวิตทั้งหลาย จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 

o ขอใหสรรพชีวิตทั้งหลาย จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

 วิทยากรใหผูเขาอบรม หลับตา ทําสมาธิตอไปสัก 1 นาที แลวลืมตา ทําสมาธิแบบลืมตา 

อีก 1 นาที 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ ตอบขอซักถาม และสรุปจบ วา 

 การแผเมตตาใหกับตัวเอง คนรัก คนที่เกลียด และสรรพชีวิต เปนเรื่องดี ฝกใหจิตใจออนโยน 

เอื้อเฟอเผื่อแผ รูจักเห็นอกเห็นใจตัวเองและผูอื่น ซึ่งจะชวยใหทําอะไรตามใจตัวเองนอยลง หมกมุนกบัปญหา

ของตัวเองนอยลง คิดเรื่องทางลบนอยลง ละวางอดีตที่ไมมีความสุขไดมากข้ึน มีสติมากข้ึน ซึ่งจะชวยใหจิตใจ

เบาสบายข้ึน และมีความสุขมากข้ึน มีพลังใจที่จะทําสิ่งดี ๆ มากข้ึนดวย 

.................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 4 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 4 มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยมีลําดับการฝก คือ 

 ขอบคุณอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย 

 แผเมตตาใหตัวเอง 

 แผเมตตาใหคนที่รัก (จะเปนคนเดิมเหมือนตอนฝก หรือคนใหม จะแผเมตตาใหทีละคน หรือ
หลายคนก็ได ตามความพอใจ) 

 แผเมตตาใหคนที่เกลียด (จะเปนคนเดิมเหมือนตอนฝก หรือคนใหม จะแผเมตตาใหทีละคน 
หรือหลายคนก็ได ตามความพอใจ) 

 แผเมตตาใหสรรพชีวิต ทั้งที่รูจักและไมรูจัก ทั้งที่เปนคน สัตว และพืช 

 ขอความที่ใชในการแผเมตตา คือ 
o ขอให............. จงเปนสุข 
o ขอให............. จงพนจากความทุกข ทั้งปวง 
o ขอให............. จงพบเจอแตสิ่งดี ๆ ตลอดไป 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 
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ชื่อ................................นามสกุล.................................. 

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 4 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 15 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

การจัดการความเครียด 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการจัดการความเครียด 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา 

และการจัดการความเครียด ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 4 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 5 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมของการฝกพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การจัดการความเครียด โดยการมีสติสํารวจ

ความตึงเครียดของกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย เน่ืองจากเวลาที่คนเรามีความเครียด กลามเน้ือจะหด

เกร็งตัว และทําใหเกิดความรูสึกเจ็บปวด หรือปวดเมื่อย แตถาเราไมมีสติ คอยสังเกตความรูสึกเหลาน้ี เราก็จะ

ปลอยใหกลามเน้ือตึงเครียดอยูเปนเวลานาน จนกอใหเกิดโรคภัยตาง ๆ ตามมาอีกมาก ดังน้ัน การฝกมีสติรับรู

ความรูสึกตึงเครียดของรางกายจึงเปนเรื่องสําคัญ เพื่อจะไดผอนคลายไดทันทวงที ไมสรางปญหาสุขภาพอื่น ๆ

ตามมา 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา และการจัดการความเครียด จําเปนตองทําเปน

ประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการ

ดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชน ไดอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การจัดการความเครียด 

2. ใบการบาน ครั้งที่ 5 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
25 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกบอด้ี สแกน 10 นาที
และแผเมตตา 10 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 4   

15 นาที 3. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกการจัดการ
ความเครียด 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

3 นาที 5. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 5  

2 นาที 6. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การจัดการความเครียด 

ความเครียด เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย เมื่อตองเผชิญกับปญหาอุปสรรคตาง ๆ ที่

บุคคลน้ันพิจารณาแลวเห็นวาเปนเรื่องรายแรง เปนเรื่องที่ยากเกินความสามารถของตนที่จะจัดการได 

ความเครียดมสีาเหตุมาจาก ปจจัยภายนอก ไดแก สภาพปญหาตาง ๆ ในชีวิต เชน รถติด นํ้า

ทวม เปนหน้ีสิน ขัดแยงกับนายจาง ตกงาน สามีนอกใจ สอบตก อกหัก ของหาย ผิดหวัง เปนตน และปจจัย

ภายใน ไดแก ลักษณะนิสัยหรือบุคลิกภาพของแตละบุคคล เชน คนที่คิดมาก ใจนอย เจาอารมณ ไมคอยมั่นใจ

ในตัวเอง มนุษยสัมพันธไมดี จะเครียดมากกวาคนที่หนักแนน คิดบวก อารมณเย็น และมีครอบครัวหรือเพื่อน

ฝูงคอยใหการสนับสนุน  

อาการของความเครียดท่ีสังเกตไดงาย ไดแก 

 อาการทางกาย เชน หนาน่ิวค้ิวขมวด กําหมัด กัดฟน ใจสั่น หัวใจเตนแรง ปวดหัว ไมเกรน 

ปวดทอง ทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ปวดเมื่อยหลังไหลหรือแขนขา ปวดตนคอ  ประจําเดือนมาไมปกติ 

ออนเพลียไมมีแรง ภูมิแพ ทองเสียหรือทองผูก เปนตน 

 พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลง เชน นอนไมหลับ หรือหลับมากเกินไป กินนอยหรือกินมาก

ผิดปกติ ผุดลุกผุดน่ัง กระสับกระสาย กาวราว ชอบชวนทะเลาะ ประมาทเลินเลอ ทํางานผิดพลาด หลงลืมงาย 

เก็บตัวไมสุงสิงกับใคร หวาดระแวง ด่ืมชา กาแฟ ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ หรือใชสารเสพติดมากกวาปกติ เปนตน 

 อารมณความรูสึกท่ีเปลี่ยนแปลง เชน เศราโดยไมมีสาเหตุ อารมณแปรปรวน หงุดหงิด

ฉุนเฉียวงาย กาวราว ไมรูสึกสนุกสนาน ใจนอย คิดมาก มองโลกในแงราย เบื่อหนาย เซ็งชีวิต สิ้นหวัง อยาก

ตาย เปนตน 

ถาปลอยใหความเครียดเรื้อรัง และอาการเหลานี้คงอยูเปนเวลานาน จะสงผลใหเจ็บปวยดวย

โรครายแรงตาง ๆ เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ริดสีดวงทวาร โรคกระเพาะ

อาหารและลําไส โพรงจมูกอักเสบ กลามเน้ืออักเสบ โรคซึมเศรา วิตกกังวล หวาดระแวง กาวราว จนทําราย

ตัวเอง หรือทํารายผูอื่น ฆาผูอื่นได   

ดังน้ัน จึงตองจัดการความเครียดใหได ดวยวิธีการตาง ๆ ดังน้ี 

 การจัดการกับสิ่งแวดลอม ไดแก การจัดสิ่งแวดลอมรอบตัวที่บาน และที่ทํางาน ใหสวยงาม 

สะอาด เปนระเบียบ สบายตา นาอยู นาทํางาน เปนตน 

 การทํากิจกรรมท่ีชอบ ไดแก การออกกําลังกาย เลนกีฬา ทองเที่ยว ช็อปปง สังสรรคกับ

เพื่อน ทําบุญใหทาน ทํากิจกรรมสาธารณกุศล รองเพลง ฟงเพลง เลนดนตรี เตนรํา ดูหนังดูละคร อานนิยาย 

ทํางานศิลปะ ทําอาหาร นวดคลายเครียด สวดมนต น่ังสมาธิ ปฏิบัติธรรม เปนตน 
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 ฝกทักษะท่ีจําเปน ไดแก ทักษะการสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพกับผูรวมงาน การตัดสินใจ 

การแกไขปญหา การวางแผน ทักษะอื่น ๆ ที่จําเปนในการทํางาน เปนตน 

 จัดการความคิด ไดแก การคิดบวก การคิดอยางใชเหตุผล การคิดหลาย ๆ แงมุม การคิด

อยางสรางสรรค การคิดถึงใจเขาใจเรา เปนตน 

 การฝกเทคนิคเฉพาะ ไดแก การฝกการหายใจ การฝกจินตนาการ การฝกคลายเครียดจากใจ

สูกาย การฝกสมาธิ การฝกการผอนคลายกลามเน้ือ เปนตน 

วิทยากรสรุปวา ในวันนี้จะฝกสติในการผอนคลายกลามเนื้อ ดังนี ้

 วิทยากรใหผูเขาอบรมนั่งหลังตรง หลับตา วางมือบนตัก วางขาราบกับพ้ืน ไมไขวหาง 

หายใจเขาออกตามธรรมชาติ แลวทําตามท่ีวิทยากรบอก 

 ทําสมาธิ รับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติสัก 1 นาที 

 จากน้ัน ใหมุงความสนใจไปที่บริเวณหนาผาก สังเกตวาเรากําลังทําหนาผากยนอยูหรือเปลา 

ผอนคลายกลามเน้ือบริเวณหนาผาก จนรูสึกสบาย 

 เลื่อนความสนใจมาที่ค้ิวทั้งสองขาง สังเกตวากําลังขมวดค้ิวอยูหรือเปลา ผอนคลายกลามเน้ือ

บริเวณค้ิว 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่ดวงตาทั้งสองขาง สังเกตวากําลังหลับตาแนนไปหรือเปลา กระพริบ

ตาเบา ๆ หลับตาตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่บริเวณจมูก สังเกตลมหายใจที่ผานเขาออก เวลาหายใจเขาก็ใหรูวา

หายใจเขา เวลาหายใจออกก็ใหรูวาหายใจออก เวลาหายใจออกใหปลดปลอยความเครียดออกมากับลมหายใจ

ดวย หายใจอยางเปนธรรมชาติไปเรื่อย  ๆ

 เลื่อนความสนใจมาที่บริเวณปาก สังเกตวากําลังเมมปาก กําลังกัดฟนอยูหรือเปลา ผอน

คลายริมฝปาก ผอนคลายขากรรไกร  

 เลื่อนความสนใจลงมาที่บริเวณลําคอ ลองกลืนนํ้าลายดู ถารูสึกวานํ้าลายเปนกอน กลืนไม

สะดวก ใหกลืนนํ้าลายติดตอกันสัก 2 – 3 ครั้ง จนรูสึกสบายที่ลําคอ 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่ไหลทั้งสองขาง สังเกตวากําลังยกไหลอยูหรือเปลา ขยับไหลเบา ๆ 

ปลอยไหลตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่แขนทั้งสองขาง สังเกตดูวากําลังเกร็งแขนอยูหรือเปลา ลองขยับแขน

เบา ๆ วางแขนตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจลงมาที่มือทั้งสองขาง สังเกตวากําลังกํามืออยูหรือเปลา กระดิกน้ิวมือเบา ๆ 

ปลอยมือตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจไปที่ลําตัว สังเกตดูวากําลังกลั้นลมหายใจอยูหรือเปลา กําลังแขมวทองอยู

หรือเปลา ผอนคลายกลามเน้ือบริเวณลําตัว จนรูสึกสบาย 
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 เลื่อนความสนใจไปที่บริเวณหลัง สังเกตวากําลังเกร็งหลังอยูหรือเปลา ผอนคลายกลามเน้ือ

บริเวณหลงั พิงพนักเกาอี้ตามสบาย 

 เลื่อนความสนใจไปที่ขาทั้งสองขาง สังเกตวากําลังเกร็งขาอยูหรือเปลา ขยับขาเบา ๆ ผอน

คลายขาทั้งสองขาง 

 เลื่อนความสนใจไปที่บริเวณเทาทั้งสองขาง สังเกตดูวากําลังเกร็งเทาอยูหรือเปลา งอน้ิวเทา

จิกพื้นอยูหรือเปลา ผอนคลายบริเวณเทาทั้งสองขาง 

 ตอนน้ี เราไดผอนคลายกลามเน้ือทั่วรางกายแลว ต้ังแตใบหนา ลําคอ ไหล แขนและมือทั้ง

สองขาง ลําตัว หลัง ขาทั้งสองขาง และเทา รูสึกสบายและสงบ 

 อยูกับความรูสึกสบายและสงบน้ีตอไปสัก 1 นาที แลวจึงลืมตาข้ึนชา ๆ แตยังคงความรูสึก

ผอนคลายเอาไว 

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปวา การฝกสติรับรูความตึงเครียด

ของกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย และผอนคลายน้ัน เมื่อฝกบอย ๆ เปนประจํา จะชวยใหมีสติรับรูความ

ตึงเครียดของรางกายไดงายและรวดเร็ว และสามารถผอนคลายกลามเน้ือไดทนัที ทําใหอาการตึงเครียดหายไป 

ไมสะสมเรื้อรังจนกอใหเกิดโรครายแรงตอไป 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



45 
 

ใบการบาน ครั้งที่ 5 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 5 มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 20 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 5 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 20 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดเรียนรูและฝกเทคนิคการจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา 

และการจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง

เหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 5 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 20 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมสีติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 6 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในการพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข เน่ืองจาก

ความคิดลบ ไดแก คิดวิตกกังวล คิดไปเองโดยไมมีเหตุผล คิดแบบเดิม ๆ คิดแบบเขาขางตัวเอง เปนตน เปน

สาเหตุทําใหไมมีความสุข จึงจําเปนตองเรียนรูเทคนิคการคิดทางบวก เชน คิดแกปญหาอยางเปนระบบ คิด

อยางมีเหตุผล คิดสรางสรรค คิดถึงใจเขาใจเรา เปนตน ซึ่งจะชวยแกปญหาในชีวิตไดดีข้ึน ทําใหเครียดนอยลง 

และมีความสุขมากข้ึนดวย  

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน การแผเมตตา และการจัดการความคิด จําเปนตองทําเปน

ประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการ

ดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชน ไดอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

2. ใบกิจกรรม เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

3. ใบการบาน ครั้งที่ 6 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
25 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกการผอนคลาย
กลามเน้ือ 10 นาที และแผเมตตา 10 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 5   

5 นาที 3. วิทยากรใหความรู เรื่อง การจัดการความคิด
เพื่อชีวิตที่เปนสุข 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

10 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํากิจกรรมการจัดการ
ความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

ใบกิจกรรม  

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

3 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 6  

2 นาที 7. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 

สาเหตุสําคัญที่ทําใหคนเรามีความทุกข ก็คือ ความคิดทางลบ เชน การคิดวิตกกังวล คิดเอาเอง

โดยไมมีเหตุผล คิดแบบเดิม ๆ คิดเขาขางตัวเอง เปนตน ซึ่งแนวทางแกไขก็คือ การหัดคิดทางบวก เชน การคิด

อยางมีเหตุผล การคิดแกปญหาอยางเปนระบบ การคิดสรางสรรค และการคิดถึงใจเขาใจเรา น่ันเอง 

การคิดอยางมีเหตุผล คือ การคิดโดยมีหลักฐานอางอิง ไมใชการคิดเอาเอง ดวนสรุปเอาเอง ตอง

มีการตรวจสอบใหแนใจเสียกอน ไมเชนน้ัน อาจทําใหตองเสียใจ ผิดหวัง โกรธ หรือไมสบายใจโดยใชเหตุ 

การคิดแกปญหาอยางมีระบบ คือ การคิดเปนข้ันเปนตอน เริ่มจากการรูตัววากําลังมีปญหา

อะไร หาสาเหตุของปญหาใหได จากน้ันก็คิดหาทางแกปญหาน้ัน โดยคิดไว 2 – 3 วิธี แลวทดลองทําทีละวิธี มี

การประเมินผลวาสําเร็จหรือไม ถาวิธีแรกไมไดผล ก็ใชวิธีตอไป จนกวาจะไดผล  

การคิดอยางสรางสรรค คือ การคิดในแงมุมใหม ที่ไมเคยคิดมากอน โดยอาจคิดข้ึนเอง หรืออาจ

เลียนแบบจากคนอื่นที่เห็นวาเปนความคิดที่ดี มีประโยชน และอาจคิดใหหลากหลาย เพื่อขยายความคิดน้ันให

กวางข้ึน และนําไปใชประโยชนในชีวิตไดมากข้ึน 

การคิดถึงใจเขาใจเรา คือ การลองสมมติตัวเองวา ถาเราเปนใครสักคน ที่กําลังอยูใน

สถานการณที่มีปญหา เราจะรูสึกอยางไร และจะตอบสนองอยางไร ซึ่งวิธีน้ีจะชวยใหเราเขาใจคนอื่นมากข้ึน 

ยอมรับผูอื่นมากข้ึน และใหอภัยผูอื่นไดมากข้ึนดวย 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 
 

ใบกิจกรรม 

เรื่อง การจัดการความคิดเพื่อชีวิตที่เปนสุข 
 

วิทยากร อานโจทยใหผูเขาอบรมฟง ทีละขอ และใหชวยกันตอบ ดังนี ้

1. การคิดอยางมีเหตุผล 

สมมติวา คุณกําลังเดินอยูบนถนนสายใหญแหงหน่ึง มีรถว่ิงขวักไขวไปมาจํานวนมาก แลวคุณก็

เห็นคนคนหน่ึงที่คุณกําลังตองการพบมากที่สุด กําลังเดินอยูบนถนนฝงตรงขาม แตคุณไมสามารถจะขามถนน

ไปหาเขาได คุณจึงตะโกนเรียกเขา พรอมกับโบกมือ เพื่อใหเขาเห็นคุณ แตเขาคนน้ันทําเหมือนไมไดยินเสียง

คุณ แมคุณจะพยายามเรียกเทาไหร แตเขาก็ไมไดยิน และยังคงเดินตอไปจนลับสายตา โดยไมหันมามองคุณ

เลยแมแตนอย  

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา ถาคุณเปนคนคนน้ัน คุณจะคิดอยางไร และรูสึกอยางไร 

(คําตอบ เชน คิดวาเขาไมสนใจคุณ ไมอยากเจอคุณ ไมอยากพบกับคุณ ไมชอบคุณ แกลงไมเห็นคุณ ฯลฯ 

ความรูสึกที่เกิดข้ึน เชน ผิดหวัง โกรธ อาย เสียใจ นอยใจ เปนตน) 

วิทยากรถามตอวา แลวจะตรวจสอบความจริงของเรื่องน้ีอยางไร 

(คําตอบ เชน โทรศัพทไปถามเขา หรือถามเขาเมื่อพบกันครั้งตอไป วาเห็นเราหรือไม หรือเพราะเหตุใดจึงไม

ทักทายเรา เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา ถาเราตรวจสอบโดยโทรศัพทไปหา หรือถามบุคคลคนน้ันเมื่อเจอกัน อาจได

คําตอบวา กําลังรีบไปที่ไหนสักแหง จึงกมหนากมตาเดิน ไมสนใจใคร หรือกําลังคิดอะไรเพลิน ๆ จึงไมไดใสใจ

สิ่งรอบขาง และไมไดยินเสียงที่คุณเรียก เปนตน แตถาคุณดวนคิดไปเอง รูสึกไปเองวาบุคคลน้ันไมอยากคุยกับ

คุณ คุณก็จะเสียใจ โกรธ นอยใจ โดยใชเหตุ ทั้งที่จริง ๆ แลว บุคคลน้ันไมไดเห็นเราเลย ดังน้ัน ตอไปควร

ตรวจสอบขอมูลตาง ๆ ใหรอบคอบกอนเสมอ อยาคิดเอาเอา สรุปเอาเอง 

2. การคิดแกปญหาอยางเปนระบบ 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา ถาลูกนองมาทํางานสายบอย ๆ จะแกปญหาอยางไร 

สาเหตุของปญหาคืออะไร (คําตอบ เชน ต่ืนสาย นอนดึก เที่ยวดึก ทํางานหารายไดพิเศษดึก รถติด รถเมล
แนนข้ึนไมได บานไกล ทองเสียบอย มีภาระตองดูแลแมที่เจ็บปวย ตองหารายไดพิเศษกอนมาทํางาน เปนตน) 

วิธีการแกไข มีอะไรบาง (คําตอบ จะเปนการแกไขตามสาเหตุ เชน นอนแตหัวคํ่า ไมเที่ยวกลางคืน หารายได
พิเศษในชวงเวลาอื่น ต่ืนแตเชา ออกจากบานแตเชามืด ซื้อรถสวนตัว ยายที่พักมาอยูใกลที่ทํางาน ปรึกษา
แพทยเรื่องปญหาทองเสีย จางคนมาดูแลแม เปนตน) 

วิทยากรถามตอวา แลวจะรูไดอยางไรวาวิธีไหนจะไดผลดีที่สุด 

(คําตอบ เชน ตองพิจารณาความเปนไปไดจริง ไมสิ้นเปลืองเงินเกินไป เปนตน จากน้ัน จึงลงมือทํา และ

ประเมินผลเปนระยะ ๆ) 
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วิทยากรสรุปวา เมื่อมีปญหา อยามัวแตกลุมใจหรือเปนทุกข ใหคิดหาทางแกปญหา โดยเริ่มจาก

การหาสาเหตุที่แทจริง จากน้ันก็คิดวิธีแกไขตามสาเหตุ สัก 2 – 3 วิธี ลองทําดู แลวประเมินผล ถายังไมไดผล 

ก็ทดลองทําวิธีตอไป จนกวาจะสําเร็จ 

3. การคิดอยางสรางสรรค 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา รมนอกจากใชกันแดดกันฝนแลว ยังใชทําประโยชนอะไร
ไดอีกบาง 

 (คําตอบ เชน รองนํ้า ไลหมา แขวนของ เข่ียของ สอยผลไม เปนไมเทา เปนอาวุธ ประดับบาน ประกอบทา
ออกกําลังกาย หรือทารํา ขนของพาดบาแทนไมคาน เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา การคิดสรางสรรค หรือการคิดสิ่งใหม ๆ ที่แตกตางจากที่เคยคิด อาจเลียนแบบ

จากคนอื่นก็ได แลวลองนํามาใชเพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางที่ดีข้ึน 

4. การคิดถึงใจเขาใจเรา 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา มีการกระทําอะไรบาง ที่เมื่อคนอื่นทํากับเราแลว เราจะ

รูสึกไมดี เชน โกรธ อาย เสียใจ ผิดหวัง เปนตน 

(คําตอบ เชน ลอเลียน กลั่นแกลง ดาวาหรือตําหนิตอหนาคนจํานวนมาก ผิดนัด ยืมเงินแลวไมคืน นินทาวา

ราย เอาเปรียบ โกง ขับรถปาดหนา จับผิด ซ้ําเติม ทําผิดแลวไมขอโทษ หลอกใช รูแลวไมบอก ไมเสมอตน

เสมอปลาย ไมใหเกียรติ แซงคิว เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา การกระทําใดที่เราไมชอบ ไมอยากใหคนอื่นทํากับเรา เราก็ตองไมทํากับคนอื่น

เชนกัน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมชวยกันตอบวา มีการกระทําอะไรบาง ที่เมื่อคนอื่นทํากับเราแลว เราจะ

รูสึกดี และมีความสุข 

(คําตอบ เชน ย้ิมให พูดจาไพเราะ ชมเชย มีของฝาก เลี้ยงขาว ไปเปนเพื่อน ชวยทํางาน ชวยเหลือเมื่อมีปญหา 

ใหกําลังใจ ปลอบโยน เปนที่ปรึกษา เก็บความลับได บอกขอมูลขาวสารดี ๆ มีประโยชน เย่ียมไขเมื่อเจ็บปวย 

ใหอภัยเมื่อทําผิดพลาด เปนตน) 

วิทยากรสรุปวา การกระทําใดที่เราชอบ อยากใหคนอื่นทํากับเรา ก็ตองทําอยางน้ันกับคนอื่น

ดวย 

วิทยากรแนะนําวา การคิดทั้ง 4 แบบ คือ การคิดอยางมีเหตุผล การคิดแกปญหาอยางเปน

ระบบ การคิดอยางสรางสรรค และการคิดถึงใจเขาใจเรา จะเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตที่เปนสุข จึงขอให

ผูเขาอบรมนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันตอไป 
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ใบการบาน ครั้งที่ 6 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 6 มี 5 กิจกรรม เหมือนสัปดาหกอน คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 25 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 6 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 25 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

การปรับเปลี่ยนการดําเนินชีวิตใหสดใสกวาเดิม 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนกิจวัตรประจําวันที่กอใหเกิดความเครียด และเรียนรูที่จะ

ปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลงกวาเดิม 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่กอใหเกิดความเครียด ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน

ไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 6 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 25 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 7 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในการพัฒนาสติในครั้งน้ี คือ การทบทวนกิจวัตรประจําวัน โดยการทํารายการ

กิจวัตรที่ทําเปนประจําในวันทํางานและวันหยุด เพื่อพิจารณาวากิจกรรมใดบางที่ทําใหรูสึกมีความสุข และ

กิจกรรมใดบางที่กอใหเกิดความเครียดอยางมาก เพื่อจะไดคงกิจกรรมที่ทําแลวเปนสุขเอาไว และปรับเปลี่ยน

กิจกรรมที่ทําแลวเครียด ใหเครียดนอยลง หรือไมเครียดเลย เพื่อจะไดดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึน 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปน

กิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. ใบกิจกรรม เรื่อง การจัดทํารายการกิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวัน 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

3. ใบกิจกรรม เรื่อง การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

4. ใบการบาน ครั้งที่ 7 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 3 นาที ฝกการผอนคลาย
กลามเน้ือ 10 นาที และแผเมตตา 2 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 6   

10 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํารายการกิจวัตร
ประจําวัน 

ใบกิจกรรม   

5 นาที 4. วิทยากรใหความรู เรื่อง การปรับเปลี่ยน
กิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

เอกสารสําหรับวิทยากร  

10 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํากิจกรรมการ
ปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด  

ใบกิจกรรม  

5 นาที 6. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

3 นาที 7. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน
เปนเวลา 1 สัปดาห แลวนําผลมารายงานใน
การพบกันครั้งตอไป 

ใบการบานครั้งที่ 7  

2 นาที 8. วิทยากรนัดหมายการพบกันในสัปดาหตอไป   
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ใบกิจกรรม 

เรื่อง การจัดทํารายการกิจวัตรประจําวัน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมเขียนรายการกิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวัน ลงในแบบฟอรมที่

กําหนด โดยเริ่มต้ังแตต่ืนนอนตอนเชา จนถึงเวลาเขานอน โดยแบงเปน กิจกรรมในวันทํางาน (หรือวันเรียน) 

1 แผน และกิจกรรมในวันหยุดอีก 1 แผน  

สําหรับกิจกรรมที่เปนภาพใหญ ใหแยกเปนกิจกรรมยอย เชน ทํางาน ใหระบุวา ทําอะไรบาง 

เชน พิมพหนังสือ เขาประชุม เตรียมเอกสารการประชุม ออกไปพบลูกคานอกสถานที่ โตตอบหนังสือ รับ

โทรศัพท ใหคําปรึกษาลูกนอง เดินตรวจงาน ทําบัญชี เปนตน หรือทํางานบาน ใหระบุวาทําอะไรบาง เชน ซัก

ผา ถูบาน ดูดฝุน ลางหองนํ้า เช็ดกระจก รีดผา ลางรถ จายตลาด ทํากับขาว ลางจาน เปนตน 

เมื่อผูเขาอบรมเขียนรายการกิจกรรมเสร็จแลว วิทยากรใหผูเขาอบรมทบทวนวา กิจกรรมใด

เปนกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข และกิจกรรมใดที่ทําแลวมีความเครียด โดยใสเครื่องหมาย X ใน ชองที่

กําหนด ส คือ สุข และ ค คือเครียด สวนกิจกรรมใดที่เปนปกติ ไมสุข ไมเครียด ก็ไมตองใสเครื่องหมายใด  ๆ

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

โปรดกรอกรายละเอียดกิจกรรมที่คุณทําเปนกิจวัตรประจําวันในวันทํางาน (หรือวันเรียน) โดย

เริ่มต้ังแตต่ืนนอนตอนเชา จนถึงเวลาเขานอนตอนคํ่า ดังน้ี 

 

กิจกรรม 
ความรูสึกตอกิจกรรมน้ัน 

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   



58 
 

รายการกิจกรรมในวันหยุด 

โปรดกรอกรายละเอียดกิจกรรมที่คุณทําเปนกิจวัตรประจําวันในวันหยุด โดยเริ่มต้ังแตต่ืนนอน

ตอนเชา จนถึงเวลาเขานอนตอนคํ่า ดังน้ี 

 

กิจกรรม 
ความรูสึกตอกิจกรรมน้ัน 

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 การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

การทบทวนกิจกรรมตาง ๆ ที่ทําเปนกิจวัตรประจําวัน จะทําใหเราทราบวาในแตละวันน้ัน มี

กิจกรรมที่ทําแลวรูสึกเปนสุข กับกิจกรรมที่ทําแลวรูสึกเครียด อยางไหนมากกวากัน บางทีอาจตองประหลาด

ใจก็ไดวา ทั้งที่เรารูสึกเครียดทุกวัน แตกลับมีกิจกรรมที่ทําใหเรารูสึกเปนสุขมากกวากิจกรรมที่ทําใหรูสึกเครียด

ก็เปนได 

นอกจากน้ี เมื่อรูแนวากิจกรรมใดทําใหเรารูสึกเครียด เราก็จะไดปรับปรุงกิจกรรมน้ันใหเครียด

นอยลง เชน ทํากิจกรรมน้ันในเวลาที่นอยลง พักเปนระยะ ๆ หาคนมาทําแทน เลิกทํากิจกรรมน้ัน หรือทํา

กิจกรรมน้ันดวยวิธีการใหม ๆ เปนตน 

ตัวอยางเชน ไมชอบกวาดบาน ถูบาน ลางหองนํ้า ทุกอาทิตย ก็อาจปรับเปลี่ยนทําอาทิตยเวน

อาทิตย หรือจางแมบานช่ัวคราวมาทําเดือนละครั้ง หรือแบงงานใหสมาชิกในบานชวยทําความสะอาดคนละ

หอง  หรือเปดเพลงที่ชอบไปดวย ทํางานไปดวย เปนตน ก็จะชวยลดความเครียดลงไดมาก 

สําหรับกิจกรรมบางอยางที่ไมอาจปรับเปลี่ยนหรือหาคนมาทําแทนได ก็อาจตองใชวิธีฝกคิด

ทางบวก มองกิจกรรมน้ันในแงมุมใหม โดยมองถึงสิ่งดี ๆ ที่แฝงอยู หรือสิ่งที่เราอาจมองขาม เชน การทํางาน

บาน ชวยใหไดออกกําลังกาย บานที่สะอาดชวยทําใหคนในบานสุขภาพดี เราทําบานใหสะอาดเพื่อคนที่เรารัก

จะไดอยูสบาย บานของเราเราก็ตองรักษาดูแล มีบานเปนของตัวเอง ดีกวาอาศัยหรือเชาเขาอยู เปนตน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมเลือกกิจกรรมที่ทําแลวรูสึกเครียดจากตารางกิจกรรมในวันทํางาน (วัน

เรียน) หรือวันหยุด ที่ทํากอนหนาน้ี 1 กิจกรรม แลวดําเนินการ ดังน้ี 

1. หาวิธีปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลง 

2. การคิดทางบวก หรือคิดถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน 

เมื่อผูเขาอบรมทําเสร็จแลว วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วา 

แมกิจกรรมบางกิจกรรมจะทําใหเครียด แตเราก็มีความสามารถที่จะปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลงได 

หรือคิดบวก มองกิจกรรมน้ันในมุมมองใหม คิดถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน เราก็จะลดความเครียดไดเชนกัน ที่

สําคัญเราตองมีสติที่จะใครครวญกิจกรรมตาง ๆ อยูเสมอ อยาดําเนินชีวิตตามรูปแบบเดิม ๆ ทั้งที่สามารถทํา

ใหดีกวาเดิม หรือมีความสุขมากกวาเดิมได 

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

เรื่อง การปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความเครียด 

 

กิจกรรมท่ีทําใหเครียด คือ ........................................................................................................ 

 

วิธีการปรับเปลี่ยนกิจกรรมน้ันใหเครียดนอยลง คือ 

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

การคิดทางบวก หรือคิดถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน คือ 

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

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

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

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

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

....................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 7 

การบานสําหรับสัปดาหที่ 7 มี 5 กิจกรรม เหมือนสัปดาหกอน คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที (เพิ่มจากครั้งกอน 5 นาที) จะเปน
เวลาใดก็ได โดยรายละเอียดการฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 7 

เมื่อครบ 1 สัปดาห ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้ง

ตอไป 

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

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

การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพด ี

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลวในครั้งกอน 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดจัดทําตารางกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขทุกวัน 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการทําตารางกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขทุกวัน ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน

ไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 7 ที่ผานมา มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ การฝก

สมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกแผ

เมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมือ่ไดยิน

เสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งที่ 7 น้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในในครั้งน้ี คือ ทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน ทั้งน้ี ในครั้งที่แลว เมื่อไดมี

การทบทวนกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขกับกิจกรรมที่ทําแลวมีความเครียดในแตละวันแลว ครั้งน้ี จะไดเลือก

กิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขมาใสในตารางกิจกรรมประจําวัน เพื่อจะไดทํากิจกรรมน้ันบอย ๆ เราจะไดมี

ความสุขไดทุกวันตอไป 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการทํากิจกรรมที่มีความสุข จําเปนตองทําเปน

ประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการ

ดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพดี 

2. ใบกิจกรรม เรื่อง การทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน 

3. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

4. ใบการบาน ครั้งที่ 8 

5. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ (เครื่องด่ืมและอาหารวางสําหรับทุกคน) 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
5 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที  
เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

5 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 สัปดาหที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 7   

5 นาที 3. วิทยากรใหความรู เรื่อง การดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขและสุขภาพดี 

เอกสารสําหรับวิทยากร   

10 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมทํากิจกรรมการทํา
ตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน  

ใบกิจกรรม  

15 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

10 นาที 6. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

5 นาที 7. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 1 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 8  

15 นาที 8. วิทยากรนําผูเขาอบรมทํากิจกรรมสานสัมพันธ เอกสารสําหรับวิทยากร 
เครื่องด่ืมและอาหารวาง 
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

 เรื่อง การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและสุขภาพด ี

ในครั้งที่แลว เราไดทบทวนกิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวันทั้งในวันทํางาน (วันเรียน) และ

วันหยุดไปแลว วากิจกรรมใดทําแลวใหความสุข และกิจกรรมใดที่ทําแลวเครียด พรอมทั้งไดปรับเปลี่ยน

กิจกรรมที่ทําแลวเครียด ใหเครียดนอยลง หรือคิดบวกถึงผลดีของกิจกรรมน้ัน  ๆ เพื่อใหเกิดมุมมองใหม ๆ ใน

ชีวิตไปแลว 

ในครั้งน้ี เราจะทําแผนการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ที่จะชวยใหเรามีความสุขและสุภาพดีได

ทุกวัน โดยใหบรรจุกิจกรรม 3 ประเภท ดังตอไปน้ี ในกิจวัตรประจําวัน ไดแก 

1. กิจกรรมที่ไดเรียนรูและฝกปฏิบัติในการเขารับการอบรมครั้งน้ี ไดแก  

o การเดินอยางมีสติ  

o การกินอยางมีสติ  

o การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือนการฝกสมาธิ 

o การฝกสมาธิ  

o การทําบอด้ี สแกน  

o การแผเมตตา 

o การผอนคลายกลามเน้ือ 

o ฯลฯ 

2. กิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข ที่ทําอยูเดิมแลวในกิจวัตรประจําวัน 

3. กิจกรรมที่ดีตอสุขภาพ ไดแก การออกกําลังกาย การประกอบอาหาร/รับประทานอาหารที่

ถูกหลักโภชนาการ การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การพักผอนหยอนใจเพื่อคลายเครียด และการสรางเสริม

อารมณที่ดี (เชน การทําบุญตักบาตร การบริจาคทาน สวดมนตไหวพระ การปฏิบัติธรรม การสงเคราะหผู

ยากไร การชวยเหลือสังคม) เปนตน 

วิทยากรขอใหผูเขาอบรม ทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน ในใบกิจกรรมที่กําหนด โดย 

เลือกใสเฉพาะขอมูลกิจกรรมหลัก 3 กิจกรรมดังกลาว อยางนอยกิจกรรมละ 1 อยาง รวมวันละ 3 กิจกรรม 

ซึ่งสามารถทําไดจริงในชีวิตประจําวัน เพื่อใหมีความสุขและสุขภาพดี 

เมื่อผูเขาอบรมทําตารางกิจกรรมเสร็จแลว วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน 

และสรุปจบ วา เมื่อทุกคนไดทําตารางกิจกรรมแลว ขอใหต้ังใจปฏิบัติจริง และถาปฏิบัติแลวมีปญหาอปุสรรค

ก็สามารถปรับเปลี่ยนได ตารางน้ีนอกจากจะทําเพื่อใหตัวเองมีความสุขและสุขภาพดีแลว ยังจะสงผลกระทบ

ถึงคนใกลชิดดวย เพราะเมื่อเรามีความสุขและสุขภาพดี เราก็จะเปนคนที่นาคบหา นาอยูใกลชิด และไมตอง

เปนภาระใหใครตองดูแล ซึ่งจะชวยใหคนใกลชิดพลอยมีความสุขไปดวย  

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



66 
 

ใบกิจกรรม 

เรื่อง การทําตารางกิจกรรมที่ใหความสุขทุกวัน 

 

โปรดเติมกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขในตารางดานลางตอไปน้ี โดยกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุข ไดแก กิจกรรม

ที่ไดเรียนรูจากการอบรม กิจกรรมที่ทําเปนกิจวัตรประจําวันแลวมีความสุข และกิจกรรมเพื่อสุขภาพ ลงใน

ตารางกิจกรรมแตละวันทุกวัน โดยในแตละวัน ควรมีอยางนอย 1 กิจกรรม 

เชน จันทรเชา น่ังสมาธิ, อังคารเย็น เลนโยคะ, พุธคํ่า สวดมนต, พฤหัสเที่ยง กินอยางมีสติ, ศุกรเชา เดินตลาด

นัด, เสารสาย ไปทําบุญที่วัด และอาทิตยเย็น รับประทานอาหารรวมกันในครอบครัว เปนตน 

 

วัน เชา สาย เที่ยง บาย เย็น ค่ํา 
 
จ 
 

      

 
อ 
 

      

 
พ 
 

      

 
พฤ 
 

      

 
ศ 
 

      

 
ส 
 

      

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

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือจบการอบรมครบ 8 ครั้ง 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

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

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

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

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 



68 
 

7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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ใบการบาน ครั้งที่ 8 

การบานสําหรับอีก 1 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ............ มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 8 

เมื่อครบ 1 เดือน ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

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

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ 

 

วิทยากรกลาวนํา วา บัดน้ี การอบรมไดมาถึงครั้งที่ 8 ซึ่งเปนครั้งสุดทายแลว เทาที่ผานมา เราก็

ไดมีโอกาสเรียนรูและฝกเทคนิคตาง ๆ รวมกัน ไดแลกเปลี่ยนประสบการณกัน ไดรูจักคุนเคยกันพอสมควร 

 กอนจากกันวันน้ี เพื่อที่จะพบกันใหมในอีก 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือนขางหนา 

เพื่อทบทวนสิ่งที่ไดเรียนรูไป และเพื่อฝกเทคนิคใหม ๆ เพิ่มเติม ขอใชโอกาสน้ีสังสรรคเพื่ออําลากัน (ซึ่งพิธีการ

อําลา ไดแก) 

 การใหแตละคนพูดถึงความประทับใจในการเขาอบรม 

 การใหทุกคนยืนลอมวงจับมือกัน และรองเพลงสามัคคีชุมนุม 

 การใหทุกคนโอบกอด อวยพร เพื่ออําลากัน 

 การใหทุกคนเขียนความประทับใจในกระดาษ เอ 4 ที่ติดดานหลังเพื่อน 

 การรับประทานอาหารวางและเครื่องด่ืมอยางมีสติรวมกัน 

 การมอบของที่ระลึก เพื่อเตือนใจใหระลึกถึงกัน 

 การเลือกขวัญใจรุน เชน คนที่เพื่อนชอบที่สุด คนที่ขยันที่สุด คนที่อาวุโสที่สุด เปนตน  

 การถายภาพรวมกันเปนที่ระลึก 

 ฯลฯ  

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

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 1 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกเทคนิคใหม คือ การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง ๆ ไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 8 เมื่อ 1 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ 

การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝก

แผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อได

ยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในครั้งน้ี คือ การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง ๆ เพื่อใหมี

ประสบการณการฝกสติในรูปแบบใหม นอกเหนือจากการเดินอยางมีสติ การกินอยางมีสติ การมีสติรับรู

ความรูสึกของรางกาย การผอนคลายกลามเน้ือ ฯลฯ ที่เคยฝกไปแลว 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทา

ตาง ๆ จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝก

เปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

3. ใบการบาน ครั้งที่ 9 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกบอด้ี สแกน 5 นาที 
และแผเมตตา 5 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 1 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 8   

8 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

15 นาที 4. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกสติขณะเคลื่อนไหว
ดวยกายบริหารทาตาง ๆ  

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

2 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 2 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 9  
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 1 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

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

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

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

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกสติขณะเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง  ๆ

วิทยากรใหผูเขาอบรมลุกขึ้นยืน ตัวตรง หนาตรง มองไปขางหนา แยกขาใหเทาทั้งสองขางหาง
กันในระยะเทาหัวไหล  

วิทยากรทบทวนวา เราไดเคยฝกการรับรูความรูสึกของรางกายสวนตาง ๆ ขณะน่ังน่ิง ๆ หรือ 
การฝกบอด้ี สแกน และฝกการผอนคลายกลามเน้ือขณะน่ัน ไปแลว 

ในครั้งน้ี จะเปนการฝกการรับรูลมหายใจ และความรูสึกของรางกายสวนตาง  ๆ ไปพรอม ๆ กัน 
ในขณะที่เคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาตาง ๆ ดังน้ี 

ทาท่ี 1 กม-เงย ศีรษะ 

 กมศีรษะลง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่กลามเน้ือตนคอและลําคอดานหนา หายใจ

ออก กลับสูทาเดิม 

 เงยหนาไปดานหลัง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่กลามเน้ือตนคอและลําคอดานหนา 

หายใจออก กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 2 หันหนา ซาย-ขวา 

 หันหนาไปทางขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจออก 

กลับสูทาเดิม 

 หันหนาไปทางซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจออก 

กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 3 ตะแคงหนา ซาย-ขวา 

 ตะแคงหนาไปทางบาขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจ

ออก กลับสูทาเดิม 

 ตะแคงหนาไปทางบาซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําคอดานขวาและซาย หายใจ

ออก กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 
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ทาท่ี 4 ยกแขน ขึ้น-ลง 

 กางแขนทั้งสองขาง ยกข้ึนไปพนมมือเหนือศีรษะ หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่แขนและ

ลําตัวดานขางทั้งสองดาน 

 หายใจออก ลดแขนทั้งสองขางลง กลับสูทาเดิม สังเกตความรูสึกที่แขนและลําตัว

ดานขางทั้งสองดาน 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 5 บิดตัว ซาย-ขวา 

 เอามือทั้งสองขางเทาเอว หมุนตัวไปทางขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัว

ดานหนาและดานหลัง หายใจออก หมุนตัวกลับทาเดิม  

 หมุนตัวไปทางซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานหนาและดานหลัง หายใจ

ออก หมุนตัวกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 6 เอนตัว ซาย-ขวา 

 เอามือทั้งสองขางเทาเอว เอนตัวไปทางขวา หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานขาง

ทั้งสองดาน หายใจออก เอนตัวกลับทาเดิม  

 เอนตัวไปทางซาย หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานขางทั้งสองดาน หายใจออก 

เอนตัวกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 7 กม-เงย ลําตัว 

 เอามือทั้งสองขางเทาเอว กมตัวลง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานหนาและ

ดานหลัง หายใจออก ยืดตัวกลับทาเดิม  

 เอนตัวไปดานหลัง หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่ลําตัวดานหนาและดานหลัง หายใจ

ออก เอนตัวกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 8 เอ้ือมมือหยิบผลไม 

 เอาแขนทั้งสองขางไวขางลําตัว เหยียดมือขวาข้ึน หายใจเขา เหมือนควาผลไมบนตนที่

อยูสูง สังเกตความรูสึกที่แขนและลําตัวดานขวา หายใจออก เอามือกลับทาเดิม  
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 เหยียดมือซายข้ึน หายใจเขา เหมือนควาผลไมบนตนที่อยูสูง สังเกตความรูสึกที่แขน

และลําตัวดานซาย หายใจออก เอามือกลับทาเดิม  

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 9 หุนกระบอก 

 ยกแขนขวาข้ึนต้ังฉากกับลําตัว เอนตัวไปทางซาย ปลอยแขนซายใหแกวงเหมือนหุน

กระบอก หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่แขนขวาและแขนซาย หายใจออก กลับสูทาเดิม 

 ยกแขนซายข้ึนต้ังฉากกับลําตัว เอนตัวไปทางขวา ปลอยแขนขวาใหแกวงเหมือนหุน

กระบอก หายใจเขา สังเกตความรูสึกที่แขนขวาและแขนซาย หายใจออก กลับสูทาเดิม 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

ทาท่ี 10 ทาพัก 

 เอามือทั้งสองขางวางประกบกันที่หนาทอง 

 หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 

 ทําซ้ํา 3 รอบ 

วิทยากรใหผูเขาอบรมนั่งลง และแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุมใหญ วิทยากรสรุป วา 

การฝกน้ี จะชวยใหมีสติอยูกับลมหายใจ และการเคลื่อนไหวของรางกายสวนตาง ๆ ณ ปจจุบัน ทําใหสามารถ

รับรูความตึงเครียดและความผอนคลายของกลามเน้ือสวนตาง ๆ ไดดีข้ึน นอกจากน้ี ยังชวยใหจิตใจจดจออยู

กับปจจุบัน ไมวิตกกังวลถึงอดีตและอนาคต เปนการฝกสติทีดี่อีกวิธีหน่ึง 

เมื่อกลับบาน อาจไมจําเปนตองฝกทาตามลําดับข้ันที่เรียนมาก็ได เพียงแตเตือนตัวเองใหมีสติ

ขณะเคลื่อนไหวรางกายสวนตาง ๆ เทาน้ันก็พอ ทั้งขณะน่ังทํางาน เดิน ว่ิง ข้ึนลงบันได ฯลฯ จะชวยปองกัน

อุบัติเหตุ และโรคที่เกี่ยวกับกลามเน้ือและกระดูกทีเ่กิดจากการเคลื่อนไหวดวยทาที่ไมเหมาะสมได 

............................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 9 

การบานสําหรับอีก 2 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ........... มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 9 

อีก 2 เดือนขางหนา ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

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

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 3 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกเทคนิคใหม คือ การรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยาง

ถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 9 เมื่อ 2 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม คือ 

การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝก

แผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อได

ยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผูเขา

อบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในครั้งน้ี คือ การรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ ซึ่งเปนวิธีงาย ๆ ไมตองใชเวลา

มาก และสามารถฝกที่ใดก็ได ทําใหสะดวกในการฝกไดบอย ๆ ทั้งวัน จะชวยใหมีสติอยูกับปจจุบันมากข้ึน 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปน

กิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกรับรูลมหายใจและสัมผัสที่น้ิวมือ 

3. ใบการบาน ครั้งที่ 10 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที ฝกบอด้ี สแกน 5 นาที 
และแผเมตตา 5 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 2 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 9   

8 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

15 นาที 4. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกรับรูลมหายใจและ
สัมผัสที่น้ิวมือ  

เอกสารสําหรับวิทยากร   

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

2 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 3 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 10  
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 3 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

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

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

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

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกสติดวยการรับรูลมหายใจและสัมผัสที่นิ้วมือ 

วิทยากรใหผูเขาอบรมนั่งในทาที่สบาย ยกมือซายข้ึน และกางน้ิวมือซายออกจากกันใหมี

ระยะหางเล็กนอย แลวใชปลายน้ิวช้ีมือขวาสัมผัสที่โคนน้ิวหัวแมมือซายดานนอก และเริ่มดังน้ี 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากโคนน้ิวหัวแมมือซายข้ึนไปยังปลายน้ิวหัวแมมืออยางชา ๆ พรอม

หายใจเขาอยางชา ๆ เชนกัน 

 เมื่อลากปลายน้ิวช้ีมือขวาถึงปลายน้ิวหัวแมมือซายแลว ใหลากลงมายังโคนน้ิวหัวแมมือซาย

ดานในอยางชา ๆ พรอมหายใจออกชา ๆ  

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาข้ึนจากโคนน้ิวช้ีซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวช้ีซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอมหายใจ

ออกชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมอืขวาจากโคนน้ิวกลางซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา  ๆ

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวกลางซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอม

หายใจออกชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากโคนน้ิวนางซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา  ๆ

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวนางซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอม

หายใจออกชา ๆ 

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากโคนน้ิวกอยซายข้ึนไปยังปลายน้ิวอยางชา ๆ พรอมหายใจเขาชา  ๆ

 ลากปลายน้ิวช้ีมือขวาจากปลายน้ิวกอยซายลงไปยังโคนน้ิวอีกดานหน่ึงอยางชา ๆ พรอม

หายใจออกชา ๆ 

 เมื่อจบจากมือซาย ใหทําซ้ําในทํานองเดียวกันที่น้ิวมือขวา โดยใชปลายน้ิวช้ีมือซายเคลื่อน

สัมผัสไปเรื่อย ๆ ตามน้ิวมือขวาจนครบทุกน้ิว  

 วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วาวิธีน้ีจะชวยใหกลับมามีสติ

อยูกับปจจุบัน ลดความคิดฟุงซาน ทําใหใจสงบ และสามารถทํางานตรงหนาไดดีข้ึน ซึ่งวิธีน้ีสามารถฝกไดทุกที่ 

และบอยเทาที่ตองการ จะชวยพัฒนาสติไดเปนอยางดี 
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ใบการบาน ครั้งที่ 10 

การบานสําหรับอีก 3 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ........... มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมทีก่ําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 10 

อีก 3 เดือนขางหนา ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

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

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 6 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกเทคนิคใหม คือ การฝกสมาธิ 3 นาที 

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการฝกสมาธิ 3 นาที ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 10 เมื่อ 3 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม 

คือ การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาท ี

การฝกแผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจ

เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผู

เขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. เทคนิคใหมในครั้งน้ี คือ การฝกสมาธิ 3 นาที ซึ่งเปนการฝกสมาธิอยางงาย ๆ ใชเวลาเพียง 3 

นาที โดยเริ่มจากการรับรูความรูสึก อารมณ และความคิด ในขณะน้ัน ตอดวยการมีสมาธิอยูกับลมหายใจตาม

ธรรมชาติ และจบที่การผอนคลายสวนที่เปนปญหาในขณะน้ัน กอนกลับสูการทํางานตามปกติ วิธีน้ีสามารถฝก

ไดบอย ๆ ทั้งวัน ซึ่งจะชวยสงเสริมการทําสมาธิแบบ 30 นาทีใหสงบไดงายข้ึนและเร็วข้ึนดวย 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกสมาธิ 3 นาที จําเปนตองทําเปนประจํา

ทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปนกิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต 

เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง การฝกสมาธิ 3 นาที 

3. ใบการบาน ครั้งที่ 11 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
20 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 10 นาที ฝกบอด้ี สแกน 5 นาที 
และแผเมตตา 5 นาที 

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

15 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 2 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 10   

10 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

7 นาที 4. วิทยากรนําผูเขาอบรมฝกสมาธิ 3 นาที  เอกสารสําหรับวิทยากร   
3 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน

ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญ 
และสรุป 

  

5 นาที 6. วิทยากรใหการบาน เพื่อไปฝกปฏิบัติที่บาน 
แลวนําผลมารายงานในการพบกันในอีก 6 
เดือนขางหนา พรอมนัดหมายวัน เวลา และ
สถานที ่

ใบการบานครั้งที่ 11  
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 6 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

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

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารักษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

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

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง การฝกสมาธิ 3 นาท ี

วิทยากรใหผูเขาอบรม น่ังหลังตรง หนามองตรง หลับตา วางมือบนตัก วางเทาราบกับพื้น 

หายใจเขาออกตามธรรมชาติ และทําสมาธิ 3 ข้ันตอน ดังน้ี 

ขั้นท่ี 1 มีสติกับความคิด อารมณความรูสึก และความรูสึกทางรางกาย 

 สังเกตความคิดที่กําลังเกิดข้ึนในใจ รูตัววาขณะน้ีกําลังคิดเรื่องอะไรอยู 

 สังเกตอารมณความรูสึกที่กําลังเกิดข้ึน รูตัววาเรากําลังอยูในอารมณความรูสึกใด 

 สังเกตความรูสึกทางกาย รูตัววาเรากําลังมีความรูสึกอะไรเกิดข้ึนตามรางกายสวนตาง ๆ บาง 

และความรูสึกใดที่ชัดเจนที่สุด 

ขั้นท่ี 2 มีสติกับลมหายใจ  

 ละวางความคิด อารมณความรูสึก และความรูสึกทางกายไวช่ัวคราว 

 กลับมารับรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติ เพียงอยางเดียว ถามีความคิด ใหรูตัววาคิด 

แลวปลอยวางความคิดน้ันไป กลับมารับรูลมหายใจตอใหนานที่สุดเทาที่จะนานได 

ขั้นท่ี 3 มีสติกับความรูสึกทางรางกายท่ีมีปญหา 

 กลับมารับรูความรูสึกทางรางกายอีกครั้งหน่ึง โดยใหความสนใจกับรางกายสวนที่มีความรูสึก

รุนแรง เชน เจ็บ ปวด อึดอัด แนน ตึงเครียด เปนตน 

 หายใจเขาไปที่รางกายสวนน้ัน แลวหายใจออก นําความรูสึกรุนแรงเหลาน้ัน ออกมากับลม

หายใจดวย หายใจเขาออกชา ๆ จนกวาความรูสึกที่รางกายสวนน้ันจะบรรเทาลง 

 กลับมามีสติกับปจจุบันอีกครั้งหน่ึง โดยลืมตาและทํากิจกรรมตาง ๆ ตอไป 

วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วาการทําสมาธิ 3 นาที ในข้ันที่ 

1 จะชวยใหกลับมามีสติอยูกับปจจุบันไดในทันที โดยรับรูความเปนไปของตัวเองทั้งดานความคิด อารมณ

ความรูสึก และความรูสึกทางรางกาย สวนข้ันที่ 2 จะเปนการพักจิตช่ัวคราว ใหมีความสงบอยูกับลมหายใจ

และปลอยวางความคิดฟุงซาน และข้ันที่ 3 จะเปนการจัดการกับความเครียด และเตรียมพรอมเพื่อกลับสูการ

ทํางานตามปกติ ดวยการผอนคลายมากกวาเดิม 

วิทยากรแนะนําวา ควรฝกสมาธิแบบ 3 นาทีน้ีทุกวัน อยางนอยวันละ 3 ครั้ง เพื่อความสงบของ

จิตในระหวางวัน จะชวยเสริมใหมีสติอยูเสมอ และเมื่อทําสมาธิ ก็จะชวยใหจิตสงบไดเร็วข้ึนดวย 

...................................... 
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ใบการบาน ครั้งที่ 11 

การบานสําหรับอีก 6 เดือนขางหนา วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ........... มี 5 กิจกรรม คือ  

1. การฝกสมาธ ิ

เมื่อกลับบาน ใหฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที จะเปนเวลาใดก็ได โดยรายละเอียด
การฝกสมาธิ ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 2 

2. การฝกบอด้ี สแกน 

เมื่อกลับบาน ใหฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถาเปนไป

ไดควรฝกตอจากสมาธิไปเลย โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 3 

3. การฝกการแผเมตตา 

เมื่อกลับบาน ใหฝกการแผเมตตา ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที จะเปนเวลาใดก็ได ถา
เปนไปไดควรฝกตอจากสมาธิและบอด้ี สแกน หรือฝกกอนนอนก็ได โดยรายละเอียด ไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 4 

4. การกินอยางมีสติ 

เมื่อกลับบาน ใหฝกกินอยางมีสติทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ จะเปนมื้อใดก็ได โดยรายละเอียดการกิน
อยางมีสติไดกลาวไปแลวในครั้งที่ 1 

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

เมื่อกลับไปบานหรือกลับไปที่ทํางาน และติดต้ังระฆังสติ หรือกําหนดสัญญาณเตือนตาง ๆ ได

แลว ทุกครั้งเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือไดรับสัญญาณเตือนที่กําหนด ใหมีสติกลับมารับรูลมหายใจเขาออก แต

ยังคงทํางานหรือกิจกรรมที่กําลังทําตอไปไมตองหยุด 

 

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

แบบสอบถามสําหรับการบาน ครั้งที่ 11 

อีก 6 เดือนขางหนา ใหตอบแบบสอบถามตอไปน้ี แลวนําผลมารายงานในการเขากลุมครั้งตอไป 

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

1. การฝกสมาธ ิ

 สามารถฝกสมาธิไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง  ๆ ละ 30 นาที □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

2. การฝกบอด้ี สแกน 

 สามารถฝกบอด้ี สแกนไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที     □ ทําได    □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

3. การฝกการแผเมตตา 

 สามารถฝกแผเมตตาไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที   □ ทําได □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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

4. การกินอยางมีสติ 

 สามารถกินอยางมีสติไดครบทุกวัน ๆ ละ 1 มื้อ □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค................................................................................ 

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

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

5. การมีสติอยูกับลมหายใจเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 

 เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน สามารถกลับมารับรูลมหายใจพรอมกับทํางาน

ตอไป ไดหรือไม     □ ทําได  □ ทําไมได 

 ถาทําไมได ใหบอกถึงปญหาและอุปสรรค  

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

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



95 
 

แผนการสอนครั้งที่ 12 (ครั้งสุดทาย) 

การทบทวนหลังจบหลักสูตรไปแลว 12 เดือน 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง  

วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขาอบรมไดทบทวนเทคนิคการพัฒนาสติเพื่ออยูกับปจจุบัน การฝกสมาธิ การฝก

บอด้ี สแกน และการแผเมตตาที่ไดเรียนไปแลว 

2. เพื่อใหผูเขาอบรมไดฝกกิจกรรมใหม คือ การกํากอนนํ้าแข็ง  

3. เพื่อใหผูเขาอบรมสามารถนําเทคนิคการพัฒนาสติ การฝกสมาธิ บอด้ี สแกน การฝกการแผ

เมตตา และการรับรูความรูสึกที่รุนแรงและการปลอยวาง ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได

อยางถูกตองเหมาะสม 

สาระสําคัญ 

1. ในการอบรมครั้งที่ 10 เมื่อ 3 เดือนที่แลว มีการบานใหผูเขาอบรมไปฝกที่บาน 5 กิจกรรม 

คือ การฝกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที การฝกบอด้ี สแกน ทุกวัน ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาท ี

การฝกแผเมตตา วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที การฝกกินอยางมีสติวันละ 1 มื้อ และการมีสติอยูกับลมหายใจ

เมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรอืสัญญาณเตือน การพบกันครั้งน้ี วิทยากรจะทบทวนการบาน และเปดโอกาสใหผู

เขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และถามปญหาหรือขอสงสัยตาง ๆ  

2. กิจกรรมใหมในการฝกครั้งน้ี คือ การกํากอนนํ้าแข็ง เพื่อการรับรูความรูสึกที่รุนแรงและการ

ปลอยวาง ซึ่งเปนการฝกการรับรูความรูสึกที่รุนแรงที่บริเวณอุงมือที่กํากอนนํ้าแข็งที่มีความเย็นมาก จน

อยากจะปลอยมือใหนํ้าแข็งหลนไป แตเมื่ออดทนกํากอนนํ้าแข็งไปสักพักหน่ึง กอนนํ้าแข็งก็จะเริ่มละลายไป

เรื่อย ๆ จนหมดกอน และความเย็นก็จะคอย ๆ หายไป ซึ่งสามารถนําไปประยุกตใชในการรับรูและปลอยวาง

ความรูสึกรุนแรงอื่น ๆ ได เชน ความเจ็บปวด ความอึดอัด ความตึงเครียด เปนตน 

3. การฝกสติ สมาธิ บอด้ี สแกน แผเมตตา และการฝกรับรูและปลอยวางความรูสึกที่รุนแรง 

จําเปนตองทําเปนประจําทุกวัน ผูเขาอบรมจึงตองวางแผนหาเวลาที่เหมาะสมในการฝก เพื่อใหการฝกเปน

กิจวัตรหน่ึงในการดําเนินชีวิต เพื่อจะไดรับประโยชนอยางเต็มที ่จึงจําเปนตองมีการฝกเปนการบานดวย 

วัสดุอุปกรณ 

1. แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม พรอมเครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง สายวัด

รอบเอว เครื่องคิดเลข 

2. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง กิจกรรมการกํากอนนํ้าแข็ง 

3. เอกสารสําหรับวิทยากร เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ (เครื่องด่ืมและอาหารวางสําหรับทุกคน) 
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กิจกรรม 

เวลา กิจกรรม วัสดุอุปกรณ หมายเหตุ 
15 นาที 1. วิทยากรกลาวตอนรับ และใหผูเขาอบรมทํา

สมาธิรวมกัน 5 นาที บอด้ี สแกน 5 นาที และ
แผเมตตา 5 นาที  

เปดโปรแกรมระฆังสติ
ตลอดการทํากลุม 

 

10 นาที 2. วิทยากรใหผูเขาอบรมรายงานผลการทํา
การบานตลอด 6 เดือนที่ผานมา แลกเปลี่ยน
ขอคิดเห็นและตอบขอซักถาม 

ใบการบานครั้งที่ 11   

10 นาที 3. วิทยากรใหผูเขาอบรมทําแบบประเมินความ
เปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

แบบประเมิน เครื่องช่ัง
นํ้าหนัก ที่วัดสวนสูง ที่วัด
รอบเอว เครื่องคิดเลข 

 

5 นาที 4. วิทยากรใหผูเขาอบรมฝกกิจกรรม การกํากอน
นํ้าแข็ง  

เอกสารสําหรับวิทยากร  

5 นาที 5. วิทยากรใหผูเขาอบรมจับคูแลกเปลี่ยน
ประสบการณ วิทยากรสุมถามในกลุมใหญและ
สรุป 

  

15 นาที 6. วิทยากรนําผูเขาอบรมทํากิจกรรมสานสัมพันธ เอกสารสําหรับวิทยากร 
เครื่องด่ืมและอาหารวาง 
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วันที่.......... เดือน.................... พ.ศ. ............. 

แบบประเมินความเปลี่ยนแปลงของผูเขาอบรม 

เม่ือพบกันหลังสิ้นสุดการอบรมไปแลว 12 เดือน 

โปรดกรอกขอมูล และทําเครื่องหมาย X หนาขอความท่ีตรงกับตัวทานใหครบทุกชอง  

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

2. ขณะน้ี ทานมีนํ้าหนักตัว.................กก. สวนสูง.................ซม. BMI = …………....รอบเอว = ..................ซม. 

3. ขอมูลสุขภาพของทาน ณ ปจจุบัน (ตอบเทาที่ทราบ) 

คาความดันโลหิต ....................................................................................................................................... 

คานํ้าตาลในเลือด ....................................................................................................................................... 

คาโคเลสเตอรอลในเลือด ........................................................................................................................... 

คาอื่น ๆ (โปรดระบ)ุ ................................................................................................................................... 

4. ขณะน้ีทานรับการรักษาดวยยาหรือไม   □ ไมใช   □ ใช 

ถาใช ทานรับประทานยารกัษาโรคใด โปรดระบ.ุ.......................................................................................... 

ขณะน้ี ปริมาณยาที่ทานใชเปลี่ยนแปลงหรือไม เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

□ เหมือนเดิม  □ นอยลง  □ มากข้ึน  □ ไมทราบ 

5. ปจจุบัน ทานฝกสติ/สมาธิ ดวยเทคนิคที่ไดเรียนรูไปอะไรบาง และฝกบอยแคไหน  
การเดินอยางมีสติ   

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การกินอยางมีสติ   
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การมีสติเมื่อไดยินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน  
□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การฝกสมาธ ิ

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

บอด้ี สแกน 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การแผเมตตา 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน  

การผอนคลายกลามเน้ือ 

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 

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

□ ไมไดฝก  □ ฝก 1 วัน/สัปดาห □ ฝก 2 - 3 วัน/สัปดาห □ ฝก 4 - 5 วัน/สัปดาห □ ฝกทุกวัน 
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7. ทานมีการเปลี่ยนแปลงดังตอไปน้ีอยางไร เมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเขารับการอบรม 

   โปรดทําเครื่องหมาย X ในชองคะแนนที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

  0 = เหมือนเดิม   1 = ดีข้ึนเล็กนอย    2 = ดีข้ึนบาง   3 = ดีข้ึนมาก    4 = ดีข้ึนมากที่สุด  

 

หัวขอการประเมิน 
 

คะแนน 

0 1 2 3 4 

1. การมีสติอยูกับลมหายใจและสิ่งที่ทํา ณ ปจจุบัน        
2. ความสงบของจิตใจในขณะน่ังสมาธิ      
3. ความสามารถในการปลอยวางความคิด ขณะน่ังสมาธิ      
4. ความชัดเจนของความรูสึกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะทํา บอด้ี สแกน      
5. ความสามารถในการอยูกับความรูสึกทางกายที่เปนทุกข (ปลอยวาง)      
6. การมีเมตตาตอตัวเอง      
7. การมีเมตตาตอคนที่รัก       
8. การมีเมตตาและใหอภัยคนที่เกลียด      
9. การมีเมตตาตอสรรพชีวิต      
10. ความสามารถในการจัดการความเครียด      
11. ความสามารถในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียด      
12. ความสามารถในการคิดทางบวก      
13. ความแข็งแรงของสุขภาพรางกายโดยรวม      
14. ความเปนสุขของจิตใจโดยรวม      
15. การดําเนินชีวิตอยางมีสติ สงบ ปลอยวาง และมีเมตตา      

รวมคะแนน      
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เอกสารสําหรับวิทยากร  

เรื่อง กิจกรรมการกํากอนน้ําแข็ง  

วิทยากรแจกน้ําแข็งใหผูเขาอบรมกําไวในฝามือคนละกอน แลวบอกใหผูเขาอบรม กํานํ้าแข็ง 

พรอมทั้งสังเกตความรูสึกที่อุงมือไปเรื่อย ๆ จนกวานํ้าแข็งจะละลายหมดกอน 

วิทยากรใหผูเขาอบรมแลกเปลี่ยนประสบการณ และสรุปจบ วา ความรูสึกทางรางกาย เมื่อ

เกิดข้ึนแลวจะมีการเปลี่ยนแปลงไปอยูเสมอ แมความรูสึกน้ันจะรุนแรงเพียงใดก็ตาม เชน ความรูสึกเมื่อกํา

กอนนํ้าแข็งไวในมือ ตอนแรกจะเย็นจัด จนแทบไมอยากจะกําตอไป แตเมื่ออดทนและเฝาดู จะเปนวา

ความรูสึกน้ันจะคอย ๆ เปลี่ยนไป ความเย็นจะคอย ๆ ลดลง จนหายไปเมื่อนํ้าแข็งละลายเปนนํ้า 

ดังน้ัน เมื่อเกิดความรูสึกใด ๆ ข้ึนกับรางกาย ไมวาจะรุนแรงแคไหน ใหเฝาสังเกตดูเพียงอยาง

เดียว ไมตองต่ืนตระหนก ไมตองตกใจ ไมตองกังวล เพราะอีกไมนานความรูสึกเหลาน้ันก็จะตองเปลี่ยนไปอยาง

แนนอน ซึ่งผูที่มีอาการปวดเรื้อรัง สามารถใชวิธีน้ีในการเฝาดูความปวด จนความปวดน้ันเปลี่ยนแปลงไป จะ

ชวยลดการใชยาแกปวดลงไดดวย 

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

เรื่อง กิจกรรมสานสัมพันธ 

 

วิทยากรกลาวนํา วา บัดน้ี การอบรมไดมาถึงครั้งที่ 12 ซึ่งเปนครั้งสุดทายของหลักสูตรอยาง

แทจริง หลังจากน้ี จะไมมีการเขากลุมอีกแลว แตถามีปญหาในเรื่องสติและสมาธิ วิทยากรยินดีใหคําแนะนํา

เสมอ โดยอาจติดตอมาที่วิทยากรโดยตรง หรือสอบถามทางเฟซ บุก “สติ สําหรับทุกคน” ก็ได 

 กอนจากกันวันน้ี ขอใชโอกาสน้ีสังสรรคเพื่ออําลากัน (ซึ่งพิธีการอําลา ไดแก) 

 การใหแตละคนพดูถึงความประทับใจตลอด 1 ป ที่ไดฝกสติและสมาธิในชีวิตประจําวัน 

 การใหทุกคนยืนลอมวงจับมือกัน และรองเพลงสามัคคีชุมนุม 

 การใหทุกคนโอบกอด อวยพร เพื่ออําลากัน 

 การใหทุกคนเขียนความประทับใจในกระดาษ เอ 4 ที่ติดดานหลังเพื่อน 

 การใหทุกคนแลกเปลี่ยนที่อยู หมายเลขโทรศัพท ไลน หรือ เฟซ บุก เพื่อการติดตอกัน 

 การรับประทานอาหารวางและเครื่องด่ืมอยางมีสติรวมกัน 

 การมอบของที่ระลึก เพื่อเตือนใจใหระลึกถึงกัน 

 การเลือกขวัญใจรุน เชน คนที่เพื่อนชอบที่สุด คนที่ขยันที่สุด คนที่อาวุโสที่สุด เปนตน  

 การถายภาพรวมกันเปนที่ระลกึ 

 ฯลฯ  

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