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Abstract

Objective To review the method of practicing mindfulness, its mechanisms

of action in psychodynamic aspect and its application in psychotherapy.

Materials and methods  Databases (eg: databases from Department of Mental
health of Thailand, Journal of Psychiatric Association of Thailand, Journal of Mental

Health of Thailand, Tipitaka Online, PUBMED and Buddhist text books) were searched

for literature on impact of mindfulness interventions and applications.
Results The practicing of Buddhist mindfulness has been more accepted and

widespread to the western culture. The western psychotherapists have applied this

technique into their psychotherapeutic interventions both in group and individual
psychotherapies which provide good outcome in many psychiatric problems such as

anxiety disorder, panic disorder, obsessive compulsive disorder, personality disorders

and also give good benefit for prevention of stress and depressive symptoms in patients
with cancer. This technique could also promote good mental health and spiritual well

being.

Conclusion The application of this technique is helpful for psychiatric patients
especially in anxiety and depressive disorders. However, further studies should be

conducted in order to apply in other aspects of mental health conditions.

Key words : mindfulness, psychotherapy



121

«“√ “√ ÿ¢¿“æ®‘µ·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ªï∑’Ë Òˆ ©∫—∫∑’Ë Ú ªï ÚııÒ

∫∑π”

ªí®®ÿ∫—π°“√√—°…“‚√§∑“ß®‘µ‡«™¥â«¬¬“

®–‰¥âº≈¥’ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈â«°Áµ“¡ °“√√—°…“

∑“ß®‘µ„®À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ ç®‘µ∫”∫—¥é ¡’§«“¡
®”‡ªìπ·≈–‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë ”§—≠ ”À√—∫®‘µ·æ∑¬å

„π°“√„™â¥Ÿ·≈ ∫”∫—¥√—°…“∑“ß®‘µ„®·°àºŸâªÉ«¬

¥â«¬‡™àπ°—π1

ø√Õ¬¥å π—∫‡ªìπ∫ÿ§§≈·√°∑’Ë‰¥â„™â°“√

√—°…“∑“ß®‘µ¥â«¬«‘∏’®‘µ«‘‡§√“–Àå ´÷Ëß¡’°“√æ—≤π“

·µ°·¢πßÕÕ°‡ªìπÀ≈“°À≈“¬«‘∏’°“√„π‡«≈“
µàÕ¡“2 ‡™àπ °“√√—°…“·∫∫ dynamic approach,

behavioral approach, cognitive approach

À√◊Õ·∫∫º ¡º “π√–À«à“ß behavioral ·≈–
cognitive ‡ªìπµâπ ·≈–„π™à«ß 10 ªï∑’Ëºà“π¡“

‰¥â¡’°“√π”«‘∏’ ç°“√‡®√‘≠ µ‘é µ“¡·π«

æ√–æÿ∑∏»“ π“¡“ª√–¬ÿ°µå„™â∫”∫—¥√—°…“
ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’ªí≠À“∑“ß®‘µ„® ‡™àπ √—°…“‚√§‡§√’¬¥

‚√§µ◊Ëπµ√–Àπ°·≈–‚√§«‘µ°°—ß«≈ √«¡∂÷ß„™â

ªÑÕß°—π°“√°≈—∫°”‡√‘∫´È”¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“ ´÷Ëß‰¥â
º≈¥’Õ’°¥â«¬3,4

°“√¡’ µ‘ —¡ª™—≠≠–§◊Õ°“√√–≈÷°‰¥â

·≈–√Ÿâ™—¥°—∫ª√“°Ø°“√≥åÀ√◊ÕÕ“°“√∑’Ë°”≈—ß‡°‘¥
¢÷Èπ°—∫√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®„πªí®®ÿ∫—π5 æ√–æÿ∑∏‡®â“

‰¥âµ√— ∂÷ßº≈¢Õß°“√¡’ µ‘ —¡ª™—≠≠–‰«â¡“°¡“¬

‡™àπ ‡¡◊ËÕ¡’ µ‘®–‡°‘¥§«“¡‡°√ß°≈—«·≈–≈–Õ“¬
µàÕ°“√∑”∫“ª ‡¡◊ËÕ¡’ µ‘®–¡’„®∑’Ëµ—Èß¡—Ëπ ‡¡◊ËÕ¡’

 µ‘®–¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ ‡¡◊ËÕ¡’ µ‘

Õ¬Ÿà‡π◊ÕßÊ ®–∑”„Àâª≈àÕ¬«“ß§«“¡∑ÿ°¢å·≈–æâπ
®“°§«“¡∑ÿ°¢å∑“ß„®‰¥â ‘Èπ‡™‘ßÀ√◊Õ‡√’¬°«à“

çπ‘ææ“πé6 ´÷Ëß‡ªìπÀ≈—° ”§—≠∑’Ë∑”„Àâæ√–æÿ∑∏
»“ π“¡’§«“¡·µ°µà“ß®“°»“ π“Õ◊Ëπ

„π∫∑§«“¡π’È ºŸâπ‘æπ∏å‰¥â∑∫∑«π

°√–∫«π°“√∫”∫—¥√—°…“∑“ß®‘µ„®¥â«¬°“√Ωñ° µ‘
º≈¢Õß°“√Ωñ° µ‘·≈–ß“π«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß ‡æ◊ËÕ‡ªìπ

æ◊Èπ∞“π„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®„π«‘∏’∑“ßæ√–æÿ∑∏

»“ π“·≈–π”‰ª„™âª√–‚¬™πå°—∫µπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ
µàÕ‰ª

·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈

§âπ§«â“¢âÕ¡Ÿ≈®“°∞“π¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß°√¡

 ÿ¢¿“æ®‘µ «“√ “√ ¡“§¡®‘µ·æ∑¬å·Ààß

ª√–‡∑»‰∑¬ «“√ “√°√¡ ÿ¢¿“æ®‘µ·Ààß
ª√–‡∑»‰∑¬ «“√ “√®‘µ«‘∑¬“§≈‘π‘° æ√–‰µ√ªîÆ°

ÕÕπ‰≈πå‚¥¬„™â§” ”§—≠§◊Õ  µ‘ µ—Èß·µàªï æ.».

2530 ®π∂÷ßªï 2550 ‚¥¬æ∫«à“¡’∫∑§«“¡∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß 16 ∫∑§«“¡·∫àß‡ªìπ°“√Ωñ°Õ“π“

ª“π µ‘ 5 ∫∑§«“¡7-11 ·≈–‡ªìπ°“√Ωñ° µ‘

ªíØ∞“πÀ√◊Õ°“√Ωñ° µ‘ 7 ∫∑§«“¡12-18 ¡’ 2
∫∑§«“¡∑’Ë‡ªìπ√“¬ß“πºŸâªÉ«¬‚¥¬∑’Ë 1 √“¬ß“π

‡ªìπ°“√Ωñ°Õ“π“ª“π µ‘19 ·≈–Õ’° 1 √“¬ß“π

‡ªìπ°“√Ωñ° µ‘„π™’«‘µª√–®”«—π20 ·≈–¡’ 2
∫∑§«“¡∑’Ë‡ªìπ°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡21-22

 ”À√—∫¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë§âπ®“° PUBMED ‚¥¬„™â§”

 ”§—≠§◊Õ mindfulness based3-4,23-26 æ∫«à“
°“√∫”∫—¥ à«π„À≠à¡’æ◊Èπ∞“π¡“®“°‚ª√·°√¡

mindfulness based stress reduction pro-

gram ·≈– mindfulness based cognitive
therapy for depression ´÷Ëß “¡“√∂ª√–¬ÿ°µå
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‡æ◊ËÕºŸâ∑’ËªÉ«¬¥â«¬‚√§∑“ß°“¬·µà¡’¿“«–º‘¥ª°µ‘
∑“ß®‘µ„®·≈–ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘µ‚¥¬µ√ß ·≈–

§âπ§«â“¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡µ‘¡®“°µ”√“∑“ßæ√–æÿ∑∏

»“ π“ ‡™àπ Àπ—ß ◊Õæÿ∑∏∏√√¡5 ·≈–Àπ—ß ◊Õ
ª√–∑’ª àÕß∏√√¡27 ‡ªìπµâπ ·≈–§âπ§”»—æ∑å

∏√√¡–·≈–§«“¡√Ÿâ®“°æ√–‰µ√ªîÆ°®“°‡«Á∫‰´µå

http://www.larndham.net/index.php ·≈–
http://larndham.net/buddhism/tsearch.htm

µ“¡≈”¥—∫

 µ‘ : À≈—°§” Õπ ”§—≠ „πæ√–æÿ∑∏

»“ π“

À≈—°§” Õπ¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“¡’¡“°¡“¬
‡ªìπ§” Õπ∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫·µà≈–∫ÿ§§≈ °≈à“«§◊Õ

ºŸâ∑’Ë ‰¡àæ√âÕ¡∑’Ë ®–ªØ‘∫—µ‘ ‡æ◊ËÕ§«“¡æâπ∑ÿ°¢å

æ√–Õß§å°Á®–· ¥ß∏√√¡ ”À√—∫°“√¥”‡π‘π™’«‘µ
‡æ◊ËÕ„ÀâÕ¬Ÿà√à«¡°—∫§πÕ◊Ëπ„π —ß§¡‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢

‡™àπ°“√√—°…“»’≈‡ªìπµâπ  à«πºŸâ∑’ËµâÕß°“√ªØ‘∫—µ‘

‡æ◊ËÕ∂÷ß§«“¡æâπ∑ÿ°¢å æ√–Õß§å°Á®–∑√ß Õπ
∏√√¡–‡æ◊ËÕ§«“¡æâπ∑ÿ°¢å∑“ß„®‚¥¬ ‘Èπ‡™‘ß27

§” Õπ∑’Ë ‡°’Ë¬«°—∫§«“¡À≈ÿ¥æâπ¡’

®”π«π¡“° ‡™àπ §” Õπ‡√◊ËÕßÕ√‘¬ —® 4 ª√–°“√
¡√√§¡’Õß§å 8 À√◊Õ§” Õπ‡√◊ËÕß µ‘ªíØ∞“π Ÿµ√

‡ªìπµâπ ·µà‰¡à«à“®–ªØ‘∫—µ‘·π«‰ÀπÀ√◊Õ√Ÿª·∫∫

„¥°Áµ“¡ Õß§åª√–°Õ∫√à«¡∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥„π∑ÿ°Ê
·π«∑“ß°Á§◊Õ§«“¡¡’ µ‘ —¡ª™—≠≠–5 ´÷Ëß„π

∫∑§«“¡π’È®–°≈à“«‡πâπ‡©æ“–°“√Ωñ° µ‘ —¡ª-

™—≠≠–‡∑à“π—Èπ

§«“¡À¡“¬¢Õß ç µ‘ —¡ª™—≠≠–é

 µ‘28 À¡“¬∂÷ß §«“¡√–≈÷°‰¥â π÷°‰¥â

§«“¡‰¡à‡º≈Õ ¡—°¡“§Ÿà°—∫  —¡ª™—≠≠–
29

À¡“¬∂÷ß§«“¡√Ÿâµ—«∑—Ë«æ√âÕ¡ §«“¡√Ÿâµ√–Àπ—°
§«“¡√Ÿâ™—¥‡¢â“„®™—¥´÷Ëß ‘Ëß∑’Ëπ÷°‰¥â  “¡“√∂·∫àß

‰¥â‡ªìπ 2 ·∫∫30 §◊Õ 1)  µ‘∑“ß‚≈° ‡ªìπ µ‘∑’Ë

∑”„Àâ§π‡√“¡’§«“¡µ—Èß„®®¥®àÕ°—∫°“√∑”ß“π ∑”„Àâ
°“√∑”ß“π‰¡àº‘¥æ≈“¥ ·≈– 2)  µ‘∑“ß∏√√¡

À√◊Õ —¡¡“ µ‘ ‡ªìπ µ‘∑’Ë„™â√–≈÷°√ŸâÕ“°“√∑’Ë‡°‘¥

¢÷Èπ°—∫√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® º≈∑’Ë‰¥â§◊Õ ¡’ªí≠≠“
‡ÀÁπ§«“¡®√‘ß¢Õß ‘Ëß∑—ÈßÀ≈“¬«à“‰¡à‡∑’Ë¬ß ‡°‘¥¢÷Èπ

·≈â«®–‡ ◊ËÕ¡ ≈“¬‰ª ´÷Ëß®–∑”„ÀâºŸâΩñ° “¡“√∂

ª≈àÕ¬«“ß§«“¡∑ÿ°¢å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫®‘µ„®‰¥â

«‘∏’°“√Ωñ° µ‘

‡√‘Ë¡·√° æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß· ¥ß«‘∏’°“√
Ωñ° µ‘‰«â„π¡À“ µ‘ªíØ∞“π Ÿµ√ ¡’„®§«“¡‚¥¬

¬àÕ§◊Õ √—∫√ŸâÕ“°“√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π¢Õ∫‡¢µ¢Õß√à“ß°“¬

·≈–®‘µ„®∑’≈–¢≥–Ê27

°“√¡’ µ‘√—∫√ŸâÕ“°“√¢Õß√à“ß°“¬ ‡™àπ

°“√√—∫√Ÿâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬ √—∫√Ÿâ°“√‡¢â“ -

ÕÕ°¢Õß≈¡À“¬„® √—∫√Ÿâ«à“√à“ß°“¬Õ¬Ÿà„πÕ“°“√¬◊π
‡¥‘π π—Ëß À√◊ÕπÕπ ‡ªìπµâπ °“√¡’ µ‘√—∫√ŸâÕ“°“√

¢Õß®‘µ„®§◊Õ°“√√—∫√Ÿâ§«“¡√Ÿâ ÷° Õ“√¡≥å À√◊Õ

 ¿“æ¢Õß®‘µ„® ‡™àπ§«“¡‚°√∏ §«“¡À¥ÀŸàÀ√◊Õ
§«“¡§‘¥ ‡ªìπµâπ ´÷Ëß°“√√—∫√Ÿâ¥—ß°≈à“«  “¡“√∂

ª√–¬ÿ°µå„™â‰¥â„π∑ÿ°‚Õ°“ ·≈–∑ÿ° ∂“π°“√≥å

‚¥¬‰¡à®”‡ªìπµâÕß∑”‡ªìπæ‘∏’°√√¡∑’Ë·ª≈°·¬°
ÕÕ°‰ª®“°™’«‘µª√–®”«—π ‡™àπ ‡√“ “¡“√∂¡’ µ‘
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√—∫√ŸâÕ“°“√¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®„π¢≥–‡¥‘π æŸ¥§ÿ¬
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√À√◊Õ„π¢≥–·ª√ßøíπ‰ ¥â

‡ªìπµâπ31

‡¡◊ËÕΩñ°√–≈÷°√ŸâÕ“°“√∑’Ë ‡°‘¥¢÷Èπ¢Õß
√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®∫àÕ¬Ê ®π®‘µ “¡“√∂®¥®”

Õ“°“√µà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß·¡àπ¬” ®–‡°‘¥ µ‘™π‘¥

„À¡à¢÷Èπ‡√’¬°«à“ ç —¡¡“ µ‘é §◊Õ µ‘®–‡°‘¥¢÷Èπ
‡Õß‚¥¬‰¡àµâÕß®ß„®∑”„Àâ‡°‘¥¢÷Èπ27 ‡™àπ ¢≥–∑’Ë

°”≈—ß§‘¥°—ß«≈„®Õ¬Ÿà ®‘µ®–√–≈÷°¢÷Èπ‰¥â‡Õß«à“ °”≈—ß

§‘¥°—ß«≈·≈–®–À≈ÿ¥ÕÕ°®“°§«“¡°—ß«≈„®∑—π∑’
À√◊Õ‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡‡»√â“Õ¬Ÿà ®‘µ√–≈÷°‰¥â«à“°”≈—ß¡’

Õ“°“√‡»√â“ ®‘µ°Á®–À≈ÿ¥ÕÕ°®“°§«“¡‡»√â“‰¥â

∑—π∑’ ‡ªìπµâπ
¡’ºŸâ»÷°…“°“√Ωñ° µ‘∫“ß∑à“π ‡√’¬°«‘∏’

°“√Ωñ° µ‘µ“¡·π«∑“ß¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“«à“

ç§«“¡√Ÿâ ÷°µ—«é À√◊Õ ç√Ÿâµ“¡®√‘ßé32

º≈¢Õß°“√‡®√‘≠ µ‘µàÕ¿“«–®‘µ·≈–°“√

‡∑’¬∫‡§’¬ß°—∫°√–∫«π°“√∫”∫—¥¥â«¬

‡∑§π‘§Õ◊Ëπ

º≈¢Õß°“√‡®√‘≠ µ‘µ“¡æ√–‰µ√ªîÆ°6

°≈à“«‰«â«à“ ‡¡◊ËÕ¡’ µ‘ ®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡°√ß
°≈—«·≈–≈–Õ“¬µàÕ°“√∑”™—Ë« ∑”„Àâ ¡’»’≈§◊Õ¡’

§«“¡ ”√«¡√–«—ß∑“ß°“¬ «“®“·≈–„®¡“°¢÷Èπ

®‘µ„®®–µ—Èß¡—Ëπ ‡∫‘°∫“π  ß∫√–ß—∫ ÕàÕπ‚¬π ‡√’¬°
«à“¡’ —¡¡“ ¡“∏‘ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“ √Ÿâ§«“¡

‡ªìπ®√‘ß¢Õß∏√√¡™“µ‘ «à“ ‘Ëßµà“ßÊ π—Èπ‡°‘¥¢÷Èπ

µ—ÈßÕ¬Ÿà·≈â«°Á®–‡ ◊ËÕ¡ ≈“¬‰ª‡ªìπ∏√√¡¥“ ‡¡◊ËÕ
‡ÀÁπ ¿“«–‡™àππ’È‡√◊ËÕ¬Ê °Á®–‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®

∏√√¡™“µ‘ ‰¡à¬÷¥¡—Ëπ„π§«“¡§‘¥‡ÀÁπ·≈–§«“¡
µâÕß°“√¢Õßµπ ª≈àÕ¬«“ß·≈–æâπ®“°§«“¡

∑ÿ°¢å∑“ß„®‰¥â„π∑’Ë ÿ¥

 “¡“√∂‡∑’¬∫‡§’¬ß°“√Ωñ° µ‘°—∫°“√
∑”∫”∫—¥™π‘¥Õ◊Ëπ‰¥âÕ’°¥â«¬‡™àπ ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß

°“√∑”®‘µ∫”∫—¥·∫∫æ≈«—µ §◊Õ°“√∑”„ÀâºŸâªÉ«¬

‡ÀÁπ·≈–¢®—¥§«“¡¢—¥·¬âß (conflict) ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà
¿“¬„π®‘µ‰√â ”π÷°1-2 ‚¥¬∑”„Àâ§«“¡¢—¥·¬âß

‚º≈à¢÷Èπ¡“ Ÿà®‘µ ”π÷° (to make unconscious

conscious) ‚¥¬¡’π—°∫”∫—¥‡ªìπºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ„π
°“√·ª≈§«“¡À¡“¬ À√◊Õ∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‰¥â‡º™‘≠

°—∫§«“¡®√‘ß (confrontation) ‡ªìπµâπ

 à«π°“√Ωñ° µ‘ ‡ªìπ°“√ —ß‡°µÕ¬à“ß
‡ªìπ°≈“ß33 (bare attention) §◊Õ —ß‡°µ‚¥¬

‰¡à·∑√°·´ß°—∫ª√“°Ø°“√≥å∑’Ë ‡°‘¥¢÷Èπ°—∫

√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® °√–∫«π°“√¥—ß°≈à“«®–∑”„Àâ
‡°‘¥¿“«– ego splitting µ“¡·π«§‘¥¢Õß

®‘µ∫”∫—¥·π«®‘µ«‘‡§√“–Àå34 ‚¥¬ ego ®–∂Ÿ°

·¬°‡ªìπ ego ºŸâ‡ΩÑ“ —ß‡°µ (observing ego)
°—∫ ego ∑’Ë°”≈—ß‡º™‘≠°—∫ªí≠À“ (experienc-

ing ego) ego ºŸâ‡ΩÑ“ —ß‡°µ ®–∑”Àπâ“∑’Ë —ß‡°µ

ª√“°Ø°“√≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®  ‚¥¬
‰¡à¡’ à«π√à«¡À√◊Õ à«π‰¥â‡ ’¬°—∫ª√“°Ø°“√≥å

π—ÈπÊ ®÷ß‡ ¡◊Õπ°—∫¡’°“√„™â°≈‰°∑“ß®‘µ≈¥≈ß

À√◊Õ‰¡à¡’°“√„™â°≈‰°∑“ß®‘µ‡≈¬ ·≈–¬—ß∑”„Àâ
°≈‰°∑“ß®‘µ∑’Ë¡’Õ¬ŸàÕàÕπ°”≈—ß≈ß¥â«¬ „π®‘µ

«‘‡§√“–Àå‡√’¬°°√–∫«π°“√π’È«à“ deconstruc-

tion33 ‡¡◊ËÕ°≈‰°∑“ß®‘µÕàÕπ°”≈—ß≈ß §«“¡
¢—¥·¬âß„π®‘µ‰√â ”π÷° °Á®–≈Õ¬µ—«¢÷Èπ Ÿà®‘µ ”π÷°
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´÷Ëß∂◊Õ«à“‡ªìπª√“°Ø°“√≥å∑’Ë ”§—≠∑’Ë∑”„ÀâºŸâªÉ«¬
√—∫√Ÿâ∂÷ß§«“¡¢—¥·¬âß¢Õßµπ·≈– “¡“√∂À“«‘∏’

·°â‰¢‰¥â „π∑“ßæ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡¡◊ËÕ°≈‰°∑“ß

®‘µÕàÕπ°”≈—ß≈ß ºŸâΩñ° µ‘®–‡ÀÁπ°‘‡≈  §◊Õ§«“¡
‚≈¿ §«“¡‚°√∏·≈–§«“¡À≈ß¢Õßµπ‰¥â™—¥‡®π¢÷Èπ

´÷Ëß∂◊Õ‡ªìπ°√–∫«π°“√‡√‘Ë¡µâπ„π°“√®—¥°“√°—∫

°‘‡≈ ‡™àπ‡¥’¬«°—π
Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ºŸâ¡’ µ‘‡°‘¥¢÷Èπ∫àÕ¬Ê ·¡â

®–‡ÀÁπ°‘‡≈ ‰¥â™—¥‡®π¢÷Èπ ·µà°Á®–‡°‘¥§«“¡√Ÿâ

§«“¡‡¢â“„®™π‘¥„À¡à¢÷È π„π¢≥–‡¥’¬«°—π«à“
ª√“°Ø°“√≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®‡™àπ

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« §«“¡§‘¥ §«“¡√Ÿâ ÷° œ≈œ ‡¡◊ËÕ

‡°‘¥¢÷Èπ·≈â«®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª ‰¡à·πàπÕπ·≈–‰¡à
 “¡“√∂∫—ß§—∫§«∫§ÿ¡‰¥â ·≈â«®–‡°‘¥°“√ª≈àÕ¬

«“ß‰¥â„π∑’Ë ÿ¥  “¡“√∂‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√∑”

®‘µ∫”∫—¥‰¥â«à“ ‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬√Ÿâ®—°§«“¡¢—¥·¬âß∑’Ë‡°‘¥
¢÷Èπ„π®‘µ‰√â ”π÷°¢Õßµπ·≈â«·≈–À“∑“ß®—¥°“√

°—∫§«“¡¢—¥·¬âßπ—Èπ‰¥â ®–‡°‘¥§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®

™π‘¥„À¡à¢÷Èπ (new learning)  “¡“√∂ª≈àÕ¬
«“ß§«“¡¢—¥·¬âß„π„®¢Õßµπ‰¥â„π∑’Ë ÿ¥ (work-

ing through)

πÕ°®“°π—Èπ ¬—ßæ∫«à“ °“√Ωñ° µ‘¡’
≈—°…≥–§≈â“¬°—∫ cognitive behavior therapy

(CBT) ‡π◊ËÕß®“°∑—Èß Õß«‘∏’π’È‡ªìπ°“√®—¥°“√°—∫

§«“¡§‘¥2 §◊Õ®–™à«¬„Àâ√—∫√Ÿâ —≠≠“≥‡µ◊Õπ·≈–
®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ¢Õß§«“¡§‘¥„π¥â“π≈∫´÷Ëß®–∑”„Àâ

‡°‘¥ªí≠À“ ®÷ß™à«¬¬—∫¬—Èß«ß®√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ√–À«à“ß

§«“¡§‘¥·≈–Õ“√¡≥å¥â“π≈∫‰¥âßà“¬¢÷Èπ ‡™àπ
¬—∫¬—Èß§«“¡§‘¥¥â“π≈∫∑’Ë®– àßº≈„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥å

‡»√â“ ‡ªìπµâπ ·µà·µ°µà“ß°—πµ√ß∑’Ë CBT ®–¡’
°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π§«“¡§‘¥„Àâ‡À¡“– ¡·≈–µ√ß°—∫

§«“¡®√‘ß¡“°¢÷Èπ „π¢≥–∑’Ë°“√Ωñ° µ‘ ‡ªìπ°“√

√—∫√Ÿâ·≈–ª≈àÕ¬„Àâ§«“¡§‘¥· ¥ß≈—°…≥–∑’Ë·∑â
®√‘ßµ“¡∏√√¡™“µ‘ §◊Õ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‡°‘¥¢÷Èπ·≈â«

À“¬‰ª ‰¡à “¡“√∂∫—ß§—∫„Àâ‡ªìπÕ¬à“ß∑’ËµâÕß°“√‰¥â

°“√Ωñ° µ‘®÷ß‡ªìπ°“√‡¢â“‰ª‡ÀÁπ ¿“æ∑’Ë·∑â®√‘ß
¢Õß§«“¡§‘¥«à“ ‡¡◊ËÕ¡’§«“¡§‘¥Àπ÷Ëß‡°‘¥¢÷Èπ §«“¡

§‘¥π—Èπ°ÁÀ“¬‰ª ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπµâÕß√Ÿâ«à“ ‘Ëß∑’Ë§‘¥

π—Èπ§◊ÕÕ–‰√ «‘∏’°“√¥—ß°≈à“« ‡ªìπ°√–∫«π°“√
À¬ÿ¥«ß®√§«“¡§‘¥-Õ“√¡≥å (thought-affect

cycle) ́ ÷Ëß‡ªìπ«ß®√∑’Ëª√“°Ø„πºŸâªÉ«¬‚√§´÷¡‡»√â“3

Õ∏‘∫“¬«à“ °“√Ωñ° µ‘®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬ “¡“√∂
 —ß‡°µ‡ÀÁπ§«“¡§‘¥„π·ßà≈∫∑’Ë àßº≈„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥å

‡»√â“ ·≈–Õ“√¡≥å‡»√â“∑’Ë àßº≈„Àâ‡°‘¥§«“¡§‘¥„π

·ßà≈∫ ‡ªìπ«ß®√´È”‰ª¡“ ·≈–„π∑’Ë ÿ¥‡¡◊ËÕΩñ°√—∫√Ÿâ
§«“¡§‘¥·≈–Õ“√¡≥å‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π‡°‘¥ —¡¡“ µ‘

¢÷Èπ ºŸâªÉ«¬®– “¡“√∂À≈ÿ¥ÕÕ°®“°«ß®√¥—ß°≈à“«

‰¥â

º≈®“°°“√Ωñ° µ‘ ·≈–«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ¢Õß°“√»÷°…“°“√Ωñ° µ‘
Õ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫ ‰¥â·°à°“√Ωñ° µ‘„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’

§«“¡‡§√’¬¥¥â«¬‚ª√·°√¡ mindfulness based

stress reduction (MBSR) ‡¡◊ËÕª√–¡“≥ §.».
1970 ‚¥¬ Jon Kabat Zinn ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬

·¡  “™Ÿ‡´µµå ‚¥¬¡’‡ªÑ“À¡“¬„π°“√™à«¬„Àâ

∫ÿ§§≈ “¡“√∂µÕ∫ πÕß°—∫§«“¡‡§√’¬¥„π™’«‘µ
‰¥âÕ¬à“ß¡’ µ‘¡“°°«à“µÕ∫ πÕßµàÕ§«“¡‡§√’¬¥
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«“√ “√ ÿ¢¿“æ®‘µ·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ªï∑’Ë Òˆ ©∫—∫∑’Ë Ú ªï ÚııÒ

·∫∫Õ—µ‚π¡—µ‘ æ∫«à“‚ª√·°√¡¥—ß°≈à“«  “¡“√∂
 àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘µ·≈– ÿ¢¿“«–∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥23

(spiritual well being)  “¡“√∂„™â√—°…“

‚√§«‘µ°°—ß«≈ ‚√§µ◊Ëπµ√–Àπ°4 ‚√§¬È”§‘¥¬È”
∑”·≈–∫ÿ§≈‘°¿“æº‘¥ª°µ‘24 ≈¥Õ“°“√´÷¡‡»√â“

·≈–≈¥√–¥—∫§«“¡‡§√’¬¥„πºŸâªÉ«¬∑’Ë ‡ªìπ‚√§

¡–‡√Áß‰¥â25

µàÕ¡“ Segal ·≈–§≥– °Á‰¥âæ—≤π“

‚ª√·°√¡ mindfulness based cognitive

therapy (MBCT) ∑’Ë¡’æ◊Èπ∞“π®“° MBSR
ª√–¬ÿ°µå‡¢â“°—∫ cognitive therapy „™â„π°“√

ªÑÕß°—π°“√°≈—∫°”‡√‘∫´È”¢Õß‚√§ ÷́¡‡»√â“3,26

‚ª√·°√¡∑—Èß Õß¡’√Ÿª·∫∫°“√Ωñ°
ªØ‘∫—µ‘™—¥‡®π3 §◊Õ°“√Ωñ°„™â‡«≈“∑—ÈßÀ¡¥ 8 §√—Èß

 —ª¥“Àå≈– 1 §√—Èß §√—Èß≈–ª√–¡“≥ 90 π“∑’ ‚¥¬

„™â°√–∫«π°“√°≈ÿà¡‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬‰¥â·∫àßªíπ
ª√– ∫°“√≥å·≈–‰¥â‡≈à“∂÷ßº≈°“√Ωñ° µ‘¢Õßµπ

πÕ°®“°π—Èπ ºŸâªÉ«¬®–µâÕß°≈—∫‰ª∑”°“√∫â“π

µ“¡„∫ß“π∑’Ë°”Àπ¥ ‡™àπ°“√π—Ëß ¡“∏‘„π·µà≈–
«—π·≈–°“√¡’ µ‘√–≈÷°√Ÿâ°“√°√–∑”∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫

√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®„π™’«‘µª√–®”«—πÕ’°¥â«¬ ‡™àπ

¡’ µ‘„π°“√‡¥‘π °“√°‘π¢â“« °“√¥◊Ë¡πÈ” °“√§‘¥
°“√¡’ µ‘ —ß‡°µ§«“¡√Ÿâ ÷° ‡ªìπµâπ ·≈–∑’Ë ”§—≠

ºŸâ∫”∫—¥ (´÷Ëß„π°≈ÿà¡ MBSR ·≈– MBCT ®–

∂Ÿ°‡√’¬°«à“ºŸâ Õπ) ®–µâÕßΩñ°·≈– “¡“√∂
·π–π”«‘∏’°“√Ωñ° µ‘‰ªª√–¬ÿ°µå„™â„π™’«‘µª√–®”

«—π‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‡ªìπµâπ

 ”À√—∫°“√«‘®—¬„πª√–‡∑»‰∑¬ ·¡â®–
¬—ß¡’°“√»÷°…“‰¡à¡“°π—° ·µà°Áæ∫«à“ Õ¥§≈âÕß

°—∫°“√«‘®—¬¢Õßµà“ßª√–‡∑» §◊Õ 1)  “¡“√∂
™à«¬≈¥¿“«–ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘µ∑—Èß„πºŸâªÉ«¬ΩÉ“¬°“¬

∑’Ë¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®‘µ·≈–ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’‡©æ“–ªí≠À“

 ÿ¢¿“æ®‘µ13,15,17-18,20 ‡™àπ ºŸâªÉ«¬∑’ËΩñ° µ‘®–
≈¥¿“«–‡§√’¬¥·≈–¿“«– ÷́¡‡»√â“‰¥â ·≈– 2) ºŸâ∑’Ë

Ωñ° µ‘®–¡’§«“¡ ÿ¢‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¡’ ÿ¢¿“æ®‘µ§◊Õ¡’

§ÿ≥¿“æ®‘µ·≈– ¡√√∂¿“æ®‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡
8-9,12,14,16 πÕ°®“°π—Èπ ¬—ß‡æ‘Ë¡√–¥—∫¢Õß‡™“«πå

ªí≠≠“·≈–‡™“«πåÕ“√¡≥å‚¥¬‡©æ“–„π à«π¢Õß

§«“¡¡—Ë π§ß∑“ß®‘µ„®·≈–§«“¡§‘¥ √‘ ‡ √‘Ë ¡
 √â“ß √√§å17 ‰¥âÕ’°¥â«¬

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√

„™â µ‘‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√∫”∫—¥√—°…“∑’Ëºà“π¡“
¬—ß¡’°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßπâÕ¬·≈–¬—ßÕ“®®–¡’ªí≠À“„π

¥â“π°“√ ÿà¡µ—«Õ¬à“ß·≈–°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬

·∑√°·´ß ®÷ß®”‡ªìπ∑’Ë®–µâÕß¡’°“√∑”«‘®—¬∑’Ë
√—¥°ÿ¡‡æ◊ËÕ¬◊π¬—π∂÷ßº≈∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õß°“√Ωñ° µ‘ ·≈–

°“√ª√–¬ÿ°µå°“√Ωñ° µ‘„π°“√∑”®‘µ∫”∫—¥Õ¬à“ß

¡’√–∫∫µàÕ‰ª„πÕπ“§µ35

º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë‰¡àæ÷ßª√– ß§å®“°°“√Ωñ° µ‘

°“√Ωñ° µ‘∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‡™àπµ—Èß„®À√◊Õ
®ß„®√—∫√ŸâÕ“√¡≥å¡“°®π‡°‘π‰ª ¡’§«“¡Õ¬“°„Àâ

‡°‘¥ µ‘¡“°‡°‘π‰ª À√◊Õ§‘¥À¡°¡ÿàπ‡°’Ë¬«°—∫

√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®´÷Ëß‰¡à„™à‡ªìπ°“√√—∫√Ÿâ‡©¬Ê π—Èπ
Õ“®®–¡’º≈‡ ’¬µ“¡¡“ ‡™àπ ª«¥»’√…– À√◊Õª«¥

‡¡◊ËÕ¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“° À√◊ÕÕ“®‡°‘¥‡ªìπ§«“¡‡§√’¬¥

¢÷Èπ¡“‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—«27 ºŸâΩñ° “¡“√∂·°â‰¢Õ“°“√
¥—ß°≈à“«‰¥â¥â«¬µπ‡Õß §◊Õ À¬ÿ¥Ωñ°„π™à«ß‡«≈“
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π—Èπ À√◊Õ∑”Õ–‰√„Àâ‡°‘¥§«“¡‡æ≈‘¥‡æ≈‘π·≈â«
§àÕ¬ —ß‡°µÕ“°“√¢Õß„®‡¡◊ËÕ‡º≈Õ‰ª ‡ªìπµâπ31

 ”À√—∫Õ“°“√∑“ß®‘µ∑’Ëæ∫„πºŸâ∑’ËΩñ° µ‘

π—Èπ¬—ß¡’√“¬ß“π‰¡à¡“° √“¬ß“π∑’Ëæ∫ à«π„À≠à
¡—°æ∫„πºŸâ∑’ËΩñ° ¡“∏‘‡™àπ°“√Ωñ° ¡“∏‘·∫∫≈÷°

(transcendental meditation, TM) ∑”„Àâ

ºŸâΩñ°‡°‘¥‚√§®‘µ™π‘¥§≈ÿâ¡§≈—Ëß36 (mania) ¡’
Õ“√¡≥å§√◊Èπ‡§√ß √Ÿâ ÷°¬‘Ëß„À≠à·≈–¡’æƒµ‘°√√¡

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß πÕ°®“°π—Èπ ®”π«πºŸâªÉ«¬∑’Ë√“¬ß“π

Õ“®®–¡’®”π«ππâÕ¬°«à“§«“¡‡ªìπ®√‘ß Õ¬à“ß‰√
°Áµ“¡ ºŸâΩñ° µ‘§«√Ωñ°¿“¬„µâ°“√¥Ÿ·≈¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’

§«“¡√Ÿâ §«“¡ “¡“√∂·≈–‡¢â“„®·π«°“√ªØ‘∫—µ‘

∑’Ë∂Ÿ°µâÕß‰¡à§≈“¥‡§≈◊ËÕπ

ª√–‡¥Áπ‡°’Ë¬«°—∫°“√∫”∫—¥∑’Ë§«√„Àâ§«“¡

 π„® §ÿ≥≈—°…≥–¢Õßπ—°®‘µ∫”∫—¥

·π«æÿ∑∏

≈—°…≥–æ◊Èπ∞“π∑’Ëπ—°∫”∫—¥∑—Ë«‰ªæ÷ß¡’

‰¥â·°à 1)  “¡“√∂™à«¬„ÀâºŸâ‡¢â“√—∫°“√∫”∫—¥√Ÿâ ÷°
ºàÕπ§≈“¬ 2)  “¡“√∂ √â“ß§«“¡ —¡æ—π∏å∑’Ë¥’

°—∫ºŸâªÉ«¬‰¥â 3) ¡’§«“¡‡¢â“„®·≈–‡ÀÁπÕ°‡ÀÁπ„®

ºŸâªÉ«¬ 4) ¬Õ¡√—∫·≈–‰¡àµ—¥ ‘πÀ√◊Õ°–‡°≥±å„Àâ
ºŸâªÉ«¬∑”„π ‘Ëß∑’ËµπµâÕß°“√ ·≈– 5) ‰¥â√—∫°“√

Ωñ°Ωπ·≈–¡’§«“¡√Ÿâ„π°“√∑”®‘µ∫”∫—¥∑’Ë¥’1-2

 ”À√—∫§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢ÕßºŸâ∑’Ë®–∑”∫”∫—¥
·π«æÿ∑∏§«√¡’‡æ‘Ë¡¢÷Èπ§◊Õ ¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®

„πÀ≈—°§” Õπ¢Õßæ√–æÿ∑∏»“ π“æÕª√–¡“≥

‰¥â∑¥≈ÕßΩñ°¥â«¬µπ‡Õß·≈–‰¥â√—∫º≈®“°°“√
Ωñ°æÕ§«√ ¡’®‘µ∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ·≈–¡’ ¡√√∂π–∑’Ë¥’

§◊Õ ¡’®‘µ∑’Ëµ—Èß¡—Ëπ ¡’‡¡µµ“ ¡’§«“¡™à“ß —ß‡°µ
¡’‡Àµÿº≈ ¬◊¥À¬ÿàπ·≈– ß∫‡¬Áπ ‡ÀÁπªí≠À“¢Õß

ºŸâªÉ«¬·≈–‡ÀÁπªí≠À“¢Õßµπ‡Õß‰¥â™—¥‡®π19,21

°“√‡≈◊Õ°ºŸâªÉ«¬‡¢â“√—∫°“√∑”®‘µ∫”∫—¥
·π«æÿ∑∏ °“√Ωñ° µ‘π’È ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡

»√—∑∏“10,21 µàÕ«‘∏’°“√·≈–¡’§«“¡‡æ’¬√„π°“√Ωñ°

ºŸâΩñ°®–µâÕß™à«¬‡À≈◊Õµπ‡Õß ‚¥¬°“√À¡—Ëπ√—∫√Ÿâ
Õ“°“√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õßµπ27

·æ∑¬åÀ√◊ÕºŸâ∫”∫—¥‡ªìπ·µà‡æ’¬ßºŸâ∫Õ°«‘∏’°“√

‡∑à“π—Èπ µà“ß®“°«‘∏’°“√∑”®‘µ∫”∫—¥ ∑’ËºŸâªÉ«¬Õ“®
®–¡’·æ∑¬å‡ªìπ∑’Ëæ÷Ëß„π°“√√–∫“¬§«“¡√Ÿâ ÷° „Àâ°“√

ª√÷°…“√«¡∂÷ß°“√·°âªí≠À“‰ªæ√âÕ¡Ê °—∫ºŸâªÉ«¬21

·≈–«‘∏’°“√π’È “¡“√∂„™â‰¥â„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√
‡§√’¬¥ «‘µ°°—ß«≈ µ◊Ëπµ√–Àπ°4,25 ·≈–„™â

ªÑÕß°—π‚√§ ÷́¡‡»√â“3,26  ”À√—∫°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬

∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æº‘¥ª°µ‘À√◊ÕªÉ«¬‡ªìπ‚√§®‘µπ—Èπ
¬—ß‰¡à¡’¢âÕ √ÿª∑’Ë™—¥‡®π ¡’∫“ß√“¬ß“π∑’Ë∫àß«à“

°“√Ωñ° µ‘ “¡“√∂„™â√—°…“ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“∫ÿ§≈‘°¿“æ

º‘¥ª°µ‘·≈–‚√§∑“ß®‘µ‰¥â·µàµâÕß„Àâ°“√¥Ÿ·≈
Õ¬à“ß„°≈â™‘¥24 „π¢≥–∑’Ë∫“ß√“¬ß“π∫àß«à“°“√

Ωñ° µ‘‰¡à‡À¡“– ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§®‘µÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’

∫ÿ§≈‘°¿“æº‘¥ª°µ‘ ‡™àπ borderline À√◊Õ
schizotypal personality disorder ‡ªìπµâπ17

 √ÿª

°“√‡®√‘≠ µ‘´÷Ëß‡ªìπÀ≈—° ”§—≠∑“ß

æ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫·≈–·æ√àÀ≈“¬„π

 —ß§¡µ–«—πµ°¡“°¢÷Èπ ¡’°“√π”‰ªª√–¬ÿ°µå√à«¡
°—∫°“√∫”∫—¥√—°…“∑“ß®‘µ„® ÷́Ëß‰¥âº≈¥’ ‚¥¬¡’
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ºŸâªÉ«¬®‘µ‡«™ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ π—°®‘µ∫”∫—¥√à«¡
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