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สติบําบัดคืออะไร ?  
  
 สติคือการรูตัว   คําวารูตัวนี้หมายถึงรูตัวในหลายดาน  ไดแก   
    รูในรางกาย  เชน  รูวากําลังเดิน กําลังนั่ง   ฯลฯ 
    รูในอารมณ  เชน   รูวากําลังโกรธ กําลังเครียด  ฯลฯ   
    รูในความคิด  เชน   รูวาคิดไรสาระ  คิดไมดี/ดานลบ   
    รูในธรรมชาติ  เชน  รูวาทุกอยางเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา    
 คําวาสติบําบัดในที่นี้  หมายถึง   การบําบัดรักษา  อาการทางรางกายและจิตใจที่เกิดจาก
ปญหาทางอารมณ   
 
 
 
 อารมณ  หมายถึง  การตอบสนองของจิตใจตอส่ิงเรา  เชน  เห็นเพื่อนก็รูสึกดีใจ   
 รอรถเมลนานก็เลยไมพอใจ  ฯลฯ   
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อารมณดีมีประโยชน  อารมณไมดีมีโทษ   
 อารมณดีอยางพอใจ  สบายใจ   สงบ  สามารถทําใหรางกายผอนคลายระบบไหลเวียน
โลหิตทํางานดี   สมองและความจํามีประสิทธิภาพ   ตรงกันขามอารมณดานลบ  สามารถทําให  รางกาย
และจิตใจ  ออนแอ  เจ็บปวยไดงาย  บางโรคก็มีการศึกษาวิจัยวาสัมพันธกับภาวะทางอารมณ  เชน   
 อารมณโกรธ  ไมพอใจ  สัมพันธกับอาการปวดศีรษะไมเกรน   
 ความเครียดจากการแขงขัน / เรงรัดของเวลา   สัมพันธกับความดันโลหิตสูง   
 ความวิตกกังวลไมอยากเผชิญปญหาสัมพันธกับโรคกระเพาะอาหาร     
 นอกจากโรคดังกลาวมาแลว   ก็ยังมีโรคอื่น ๆ  ที่สัมพันธกับความเครียดเรื้อรังหลาย
คร้ังที่พบวาอาการของโรคดีขึ้นเมื่ออารมณดีขึ้น  อาการแยลงเมื่ออารมณแยลง   ผูปวยดวยโรคมะเร็ง    
อาจมีอาการดีขึ้นเมื่อไดรับกําลังใจ  แตจะแยลงเมื่อมีความเครียดหรือทอแท   
 
กาย - ใจ  สัมพันธกัน   
 รางกายและจิตใจสัมพันธกันโดยระบบประสาท  อัตโนมัติและระบบฮอรโมนเปนหลัก    
เมื่อใดที่รางกายตึงเครียด  จะทําใหระบบประสาทอัตโนมัติ  ซิมพาเทติก  ทํางานมากขึ้น   สงผลใหความ
ดันโลหิตสูงขึ้น  หัวใจเตนเร็วข้ึน   เลือดไหลเวียน  มาเลี้ยงผิวหนังลดลง   ตรงกันขามกับภาวะผอนคลาย   
ที่ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก   ทํางานมากขึ้น  อยางสมดุลจะทําใหหายใจชาลง   ชีพจรและความดัน
โลหิตลดลง   มือเทาอุนขึ้น 
 จิตใจที่เครียดติดตัวกันนาน ๆ ทําใหฮอรโมน  คอรติชอลเพิ่มขึ้น  มีผลลดความวองไว  
ของระบบภูมิคุมกันรางกาย   
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สติบําบัดชวยสรางสมดุลของกาย - ใจ  
 เมื่อไรก็ตามที่เกิดความรูตัวดานอารมณขึ้น จะสงผลใหอารมณดังกลาวลดความรุนแรงลง   
คนที่รูวา "ฉันกําลังโกรธ"  จึงลดความโกรธลงได  คนที่รูตัววากําลังหงุดหงิด   ความหงุดหงิดจะลดลง    
สงผลใหสามารถใชเหตุผลตัดสินใจไดดีขึ้น   
 การฝกสมาธิบําบัดจะทําใหอารมณที่เกิดขึ้น  ลดความรุนแรงและลดระยะเวลาลงไป  ที่
เคยโกรธมาก ๆ ก็ลดลง  ที่เคยโกรธนานเปนเดือน  ก็โกรธสั้นลง    
 การจะรูอารมณได  ตองอาศัยการฝกเพราะธรรมชาติของคนเรานั้น  จะมีสติรูตัวนอย
มากเรียกวาเกิดอารมณรอยครั้งรูตัวเพียงครั้งเดียวก็เปนไปได   
 
หลักการสําคัญ 
 หลักสําคัญในการฝกมี  2  อยางคือ  
 1. การฝกรางกาย  เพื่อปรับสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ  โดยการเพิ่มของ   
พาราซิมพาเทติก   ซ่ึงเปนความผอนคลาย  การฝกนี้มี 2  อยางใหญ ๆ คือ  
  1.1 การฝกหายใจ  คือหายใจเขาทองพองหายใจออกทองยุบ   อยางชา ๆ  ซ่ึงควร
เร่ิมทําในทานอนจนทําไดแลว คอยขยับมาทําทานั่งและยืนจนเปนนิสัยการหายใจที่ผอนคลาย   
 

(รูปการหายใจ) 
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 1.2 การฝกควบคุมประสาทอัตโนมัติ  มีหลายวิธีแตที่งายที่สุดคือ  การฝกฝามือรอน  
ดวยการ  ตั้งฝามือในระดับทรวงอก  หันฝามือเขาหากัน  แตไมชิดกันใหฝามือทั้ง 2  ขางหางกันประมาณ 
2-3  นิ้วฟุต  หลังจากนั้นขยับฝามือออกจากกันชา ๆ จนหางพอควรแลวขยับเขามาใกลกันอีก   ทําอยางนี้  
เปนจังหวะชา ๆ  ส่ิงสําคัญคือ  การจับความรูสึกของฝามือทั้ง 2  ขาง คือ มีสมาธิอยูกับมือนั่นเอง   
 เมื่อจับความรูสึกบนฝามือคือมีสมาธิพอควรก็จะทําใหเกิดความรอนขึ้นบนฝามือ        
ซ่ึงเกิดจากหลอดเลือดบนฝามือขยายตัว  รวมทั้งอาจเกิดประจุไฟฟาขึ้นบนฝามือดวยเชนเดียวกัน        
อยางไรก็ตาม  ผูฝกควรจับความรูสึกของฝามือโดยเฉพาะความรอนใหมาก  และทําติดตอกันอยางนอย 
5-10 นาที  หลังการฝกจะพบวา อุณหภูมิของผิวหนังบริเวณฝามือจะเพิ่มขึ้น  สามารถวัดความ         
เปลี่ยนแปลงนี้ไดดวยเทอรโมมิเตอร 
 
 

(รูป) 
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 2. การจดบันทึกเปนตาราง  ความรูสึกโดยใหจดบอยเทาที่ทําไดแตก็อาจรวบยอดมา
เขียนชวงเย็นได  หากแตควรระบุเวลาที่เกิดอารมณตาง ๆ  กอนหนานี้ไดดวยเชน   
 

ตารางที่ 1 
 

วัน  /  เวลา อารมณ สาเหตุ การกระทํา 
2 / ก.พ./2545    
9.00 เบื่อ ประชุมตางแผนก นั่งเฉย ๆ  
11.00 ตื่นเตน   ตองตอนรับแขกของบริษัท พูดคุย 
17.00 หงุดหงิด รถติด นั่งฟง  จส 100 
19.00 ไมพอใจ มีขาววาสินคาจะขึ้นราคา บนกับภรรยา  
    
 

ตารางที่ 2 
 

วัน  /  เวลา สิ่งไมดี  สิ่งดีท่ีหาพบ   
2 / ก.พ. / 2545   
6.00 รถเมลมาชา   ไดดูขาวพาดหัวที่แผงใกลปายรถเมล 
 หัวหนาตําหนิ เขาสนใจอยากใหเราดีขึ้น   
 แดดรอน  ดีกวาฝนตก 
   
 
ตารางที่ 2  นี้ เปนการฝกใหมองดานบวก  ซ่ึงเหมาะกับผูที่โกรธ  งาย  หรือไมพอใจเปนประจํา 
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ตารางที่ 3 
 

วัน  /  เวลา สิ่งไมดี  สิ่งดีท่ีหาพบ   
2 / ก.พ. / 2545   
 1.  ซักผาปูที่นอน 1.                
 2. ลองทําคุกกี้   2.                
 3. สมัครงาน 3.       2  แหง   
   
 
 ตารางที่ 3   เปนตารางการวางแผนแลวทําใหไดโดยเลือกวางแผนที่ไมงายหรือยากจน
เกินไป  มาอยางนอย 3  ขอ  แลวตั้งใจทําใหได   วิธีการนี้เปนการสรางความรูสึกวาตนทําได  หรือตนคุม
ชะตากรรมตนเองได  ซ่ึงจะชวยทําใหอารมณดีขึ้น  มีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น   
 ผูฝกสติบําบัดควรจดบันทึกดวยวาตนฝกหายใจหรือฝามือรอนไดกี่นาที  โดยอาจจด    
ไวทายตารางในแตละวันก็ได  เชน  ฝกหายใจ  10  นาที ฝามือรอน  10  นาที  
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ตารางที่ 4 
 

วัน / เวลา ความสุขท่ีหาพบ 
2 / ก.พ. / 2545  
12.00  ไดพัก 
12.30 อาหารอรอย   
14.00 นั่งพิง 
18.00 ดูกลวยไม 
  
 
 ตารางที่ 4  เปนการฝกเพื่อสรางกระบวนทัศนใหมเกี่ยวกับความสุขเพื่อใหเกิดความ   
สุขงาย  สุขเล็ก ๆ แตบอย   ความสุขเล็ก ๆ ที่เคยมองขามก็อาจตองจึงมาใสใจมากขึ้น   
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เทคนิคพิเศษ 
 1. การระบุช่ือ (Naming)  เปนการฝกเพื่อลดความวิตกกังวลดวยการระบุช่ือวัตถุ    
รอบ ๆ ตัว  ติดตอกัน  1  นาที  การระบุนี้อาจพูดเบา ๆ หรือบอกในใจก็ได   
  เชน โตะ…..เกาอ้ี…..แกว…..ชอนกาแฟ…..สมุด…..ปากกา…..ที่เย็บกระดาษ  ฯลฯ  
 2. การบอกสัมผัส  (sensing)  เปนการฝกเพื่อ  เพิ่มความเปนปจจุบันลดการติดอยูใน
อดีตหรืออนาคต  การบอกสัมผัสนี้  สามารถทําไดดวยการบอกการสัมผัสของรางกายกับวัตถุรอบ ๆ ตัว  
เชน  กนติดเบาะ….มือวางบนโตะ…เทาซายสัมผัสพื้น….เทาขวาไขวหาง  ฯลฯ  การบอกสัมผัสนี้ควรทํา
ติดตอกัน   1  นาทีขึ้นไป และสามารถทําไดบอย ๆ ในแตละวัน 
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ตารางการฝก 
 สัปดาหแรก 
   

วัน / เวลา อารมณ สาเหตุ การกระทํา 
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
 
 ฝกหายใจ……………..นาที  ฝามือรอน…………..นาที 
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ตรวจการฝก 
 สัปดาหที่สอง 
 

วัน / เวลา อารมณ สาเหตุ การกระทํา 
    
    
    
    
    
    
    
    
 
 ฝกหายใจ……………..นาที  ฝามือรอน…………..นาที 
 

วัน / เวลา สิ่งไมดี / คนไมดี ขอดีท่ีคนพบ 
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ตรวจการฝก 
 สัปดาหที่สาม 
 

วัน / เวลา อารมณ สาเหตุ การกระทํา 
    
    
    
    
    
    
    
    
 
 ฝกหายใจ……………..นาที  ฝามือรอน…………..นาที 
 

วัน / เวลา ตั้งเปาหมาย สวนที่ทําได 
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ตรวจการฝก 
 สัปดาหที่ส่ี 
 

วัน / เวลา อารมณ สาเหตุ การกระทํา 
    
    
    
    
    
    
    
    
 
 ฝกหายใจ……………..นาที  ฝามือรอน…………..นาที 
 

วัน / เวลา ความสุขท่ีหาพบ 
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การฝกในสัปดาหตอไป 
1. สามารถใชตารางการฝกชวยได  
2. อาจใชการบอกอารมณของตนเองในชีวิตประจําวันแทนเชน เมื่อหงุดหงิดก็บอกกับ 

ตนเองเดี๋ยวนั้นเลยวา  "ฉันกําลังหงุดหงิด"  แลวเปลี่ยนไปสนใจอารมณหรือการกระทําอ่ืน ๆ (ไมตอง   
สนใจหรือวิเคราะห) 
 3. การฝกฝามือรอน  และการหายใจ  สามารถทําไดบอยเทาที่ตองการโดยในแตละวัน
ควรมีโอกาสฝกอยางนอย  10  นาที   

4. การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นคืออารมณ  จะเริ่มส้ันลงเพราะการตอเติมที่ลดลง   
อารมณดี ๆ จะเริ่มมีมากขึ้น    อาการทางกายเนื่องจากอารมณ  เชน  ปวดศีรษะ  ไมเกรน  อาจใชเวลา       
3 - 4    สัปดาห   จึงดีขึ้น   

5. เมื่อฝกจนชํานาญแลวอาจหาความรูหรือฝกเทคนิคอื่น ๆ ที่สูงขึ้น  เชน การฝกสมาธิ       
หรือวิปสสนากรรมฐาน  
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เอกายโน  อย  ภิกขเว  มคโค  สตตน   วิสุทธิยา 
 
 ภิกษุทั้งหลาย   หนทางนี่เปนทางเคลื่อนที่ไปทางเดียว   
 เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดของสัตวทั้งหลาย   
 เพื่อการกาวลวงเสีย  ซ่ึงความโศกและร่ําไรรําพัน   
 เพื่อความตั้งอยูไมได  แหงทุกขและโทมนัส   
 เพื่อบรรลุธรรมอันสัตวพึงรู 
 เพื่อทําพระนิพพานใหแจง   
 หนทางนี้คือ  สติปฏฐานสี่   
   
        มหาสติปฎฐานสูตร   
 
 
 
 จิตนี้เล่ือมประภัสสร   แจงสวางมาแตเดิม  
 แตอาศัยอุปกิเลส  เคร่ืองเศราหมอง  เปนอาคันตุกะ   
 สัญจรมาหุมหอจึงทําใหจิต มิสองแสงได  
 
        มุตโตทัย   
       พระอาจารยมั่น  ภูริทัตตเถระ  
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บทสรุป 

 
 1. โรคทางกายและจิตใจหลายชนิดมีผลมาจากอารมณและจิตใจของตนเอง  
 2. การฝกสติบําบัดจะชวยปรับสมดุลของอารมณและรางกายใหเขาสูภาวะ 
 สมดุลยิ่งขึ้น   

3. ผูปวยที่ใชการฝกนี้ควรติดตามการรักษากับแพทยประจําตัวอยางสม่ําเสมอ 
 จนกวาอาการจะดีขึ้น   
  4. ผูปวยที่มีอาการประสาทหลอน-อาการทางจิต  ไมสามารถฝกโดยวิธีการนี้ได 
 
   
 
 
  ประโยชนและสิ่งดีที่ไดรับจากหนังสือเลมเล็กนี้   
  จงเปนกําลังใจในการกระทําดีของทานตอไป 
 
 
 เนื้อหา : นายแพทยเทอดศักดิ์ เดชคง  
 เจาของ  : สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต   
    กระทรวงสาธารณสุข   
 พิมพที่ :  
 จํานวน : 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 


