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Abstract :
Major depressive Disorder (MDD) is not only a highly prevalent psychiatric disorder in general population

but also chronic and frequently relapsing in nature.  Up till now, the therapeutic programs developed for MDD

are diverse.  The Mindfulness-Based Cognitive Psychotherapy (MBCT) is a type of therapeutic program

increasingly used both in Thailand and in other countries. This article presents a literature review on the MBCT,

particularly on its explanation for MDD relapse mechanism which is different from that offered by the CBT.

The similarities of the MBCTûs and the Buddhist psychotherapyûs notion on suffering are also addressed.

Finally, studies concerning the effectiveness MBCT and related programs being used in Thailand are reviewed.

keywords: major depressive disorder, mindfulness-based cognitive psychotherapy (mbct)

*Õ“®“√¬å§≥–æ¬“∫“≈»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õπ·°àπ

§«“¡π”
‚√§´÷¡‡»√â“(MDD) πÕ°®“°®–‡ªìπ§«“¡º‘¥ª°μ‘

∑’Ë¡’§«“¡™ÿ°„πª√–™“°√∑—Ë«‰ª(prevalence)  Ÿß¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê

§◊Õ √âÕ¬≈– 1.4 „πªï 25441 ‡ªìπ 3.2 (8 · π°«à“

§π)„πªï 25462 ·≈– 4.76 (3 ≈â“π°«à“§π)„πªï 25503

¬—ß‡ªìπ‚√§∑’Ë¡’≈—°…≥–°“√¥”‡π‘π‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ¡’Õ“°“√

°”‡√‘∫‡ªìπ™à«ßÊ (episodic) ‚¥¬‡©≈’Ë¬·μà≈–™à«ß°‘π‡«≈“

4-5 ‡¥◊Õπ „π™’«‘μ¢ÕßºŸâªÉ«¬®–¡’Õ“°“√°”‡√‘∫ª√–¡“≥

4 ™à«ß4 ·≈–®–°≈—∫‡ªìπ´È”‰¥â∫àÕ¬(multiple episodes) „π

ºŸâ∑’Ë ‡√‘Ë¡‡ªìπ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿπâÕ¬ ®“°≈—°…≥–°“√¥”‡π‘π‚√§

¥—ß°≈à“«π’È ®÷ß∂Ÿ°æ‘®“√≥“„ÀâÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ·≈–

¬—ß‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë¡’√“§“·æß ∑—Èß®“°§à“„™â®à“¬‚¥¬μ√ß

„π∑“ß°“√·æ∑¬å À√◊Õ°“√¢“¥ß“π √«¡∑—Èß°“√ Ÿ≠‡ ’¬

¥â“π ÿ¢¿“«– ‚¥¬„πª√–‡∑»‰∑¬æ∫«à“¡’ºŸâªÉ«¬‚√§´÷¡

‡»√â“¡“„™â∫√‘°“√ ≥  ∂“πæ¬“∫“≈¿“§√—∞ —ß°—¥°√¡

 ÿ¢¿“æ®‘μ ·∫∫ºŸâªÉ«¬„πª√–¡“≥ 2,490 √“¬μàÕªï ·≈–



·∫∫ºŸâªÉ«¬πÕ° 38,851 √“¬μàÕªï ´÷Ëß¡’°“√§“¥°“√≥å

μâπ∑ÿπ∫√‘°“√ºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È Ÿß∂÷ß 25,008,658 ∫“∑μàÕªï5

‡π◊ËÕß®“° àßº≈°√–∑∫Õ¬à“ß Ÿß„πÀ≈“¬¥â“π ‚√§ ÷́¡

‡»√â“®÷ß‰¥â∂Ÿ°¬°„Àâ‡ªìπªí≠À“√–¥—∫™“μ‘ ∑’ËÀπà«¬ß“π

∑“ß¥â“π —ß§¡ °“√»÷°…“·≈– ÿ¢¿“æ„Àâ§«“¡ ”§—≠

Õ¬à“ß Ÿß ¡’π‚¬∫“¬∑—Èß¥â“π°“√ªÑÕß°—π ∫”∫—¥ ·≈– àß‡ √‘¡

øóôπøŸºŸâªÉ«¬ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ ‡ªìπ∑’Ëπà“¬‘π¥’«à“°“√»÷°…“

«‘®—¬‰¥â¢âÕ √ÿª∑’ËæâÕß°—π«à“ ‚√§´÷¡‡»√â“ “¡“√∂„Àâ°“√

∫”∫—¥√—°…“Õ¬à“ß‰¥âº≈‡ªìπ∑’Ëπà“æÕ„®6 ¡’°“√∫”∫—¥√—°…“

À≈“°À≈“¬√Ÿª·∫∫∑’Ëª√“°ØÀ≈—°∞“π∂÷ßª√– ‘∑∏‘¿“æ

„π°“√∫”∫—¥ ∑—Èß°“√∫”∫—¥∑“ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“–°“√„™â¬“

®‘μ∫”∫—¥ °‘®°√√¡∫”∫—¥ ·≈–Õ“™’«–∫”∫—¥ ‡ªìπμâπ

®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ¡’°“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°“√∫”∫—¥

∑“ß®‘μ  ”À√—∫ºŸâªÉ«¬´÷¡‡»√â“∑’ËÀ≈“°À≈“¬¡“°¢÷Èπ ‡™àπ

°“√∫”∫—¥∑“ß§«“¡§‘¥·≈–æƒμ‘°√√¡(Cognitive

Behavioral Therapy: CBT) ®‘μ∫”∫—¥ —¡æ—π∏¿“æ

√–À«à“ß∫ÿ§§≈ (Interpersonal Psychotherapy: IPT)

®‘μ∫”∫—¥‡™‘ß®‘μæ≈«—μ√·∫∫ —Èπ (Time-limited

Psychodynamic Psychotherapy: TLDP) √«¡∂÷ß°“√

∫”∫—¥Õ◊ËπÊ∑’Ë‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°À√◊Õ°“√∫”∫—¥·∫∫‡ √‘¡Õ’°

¡“°¡“¬ ‡™àπ ¥πμ√’∫”∫—¥ ¿“æ¬πμ√å∫”∫—¥ ‡ªìπμâπ „π

®”π«ππ’È °“√∫”∫—¥∑“ß§«“¡§‘¥·≈–æƒμ‘°√√¡(CBT)

‡ªìπ√Ÿª·∫∫∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡·æ√àÀ≈“¬ ·≈–¡’°“√

»÷°…“ π—∫ πÿπ∂÷ßª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∫”∫—¥‚√§ ÷́¡

‡»√â“¡“°∑’Ë ÿ¥μ≈Õ¥ 20 ªï ∑’Ëºà“π¡“ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡

„πªí®®ÿ∫—π·π«§‘¥®‘μ«‘∑¬“∑“ßμ–«—πμ°‰¥âÀ—π¡“ π„®

Õß§å§«“¡√Ÿâ∑“ß¥â“π®‘μ„®„π¡ÿ¡¡Õßμ–«—πÕÕ°¡“°¢÷Èπ

‚¥¬‡©æ“–°“√Õ∏‘∫“¬‡√◊ËÕß∏√√¡™“μ‘¢Õß®‘μ·≈–°“√¥—∫

∑ÿ°¢å„π¡ÿ¡¡Õß¢Õß»“ π“æÿ∑∏ ¡’°“√º ¡º “πÕß§å

§«“¡√Ÿâ®π‡°‘¥‡ªìπ§«“¡√Ÿâ¥â“π§«“¡§‘¥·≈–æƒμ‘°√√¡

„π√ÿàπ„À¡à (Third wave of CBT) °“√∫”∫—¥§«“¡§‘¥

·≈–æƒμ‘°√√¡∫πæ◊Èπ∞“π¢Õß°“√‡®√‘≠ μ‘ À√◊Õ

Mindfulness-Based Cognitive Psychotherapy

(MBCT)7  °Á‡ªìπÀπ÷Ëß„πº≈º≈‘μ¢ÕßÕß§å§«“¡√Ÿâπ’È ·≈–

‡ªìπ√Ÿª·∫∫°“√∫”∫—¥∑’Ë°”≈—ß‰¥â√—∫§«“¡ π„® ‡π◊ËÕß®“°

¡’À≈—°∞“π π—∫ πÿπ∂÷ßª√– ‘∑∏‘¿“æ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê

„π°“√≈¥¿“«– ÷́¡‡»√â“·≈–°“√ªÑÕß°—π°“√°≈—∫‡ªìπ È́”

°“√∫”∫—¥§«“¡§‘¥·≈–æƒμ‘°√√¡∫πæ◊Èπ∞“π¢Õß
°“√‡®√‘≠ μ‘ (MBCT)

MBCT ¡’°“√æ—≤π“¡“®“°°“√√«¡®ÿ¥‡¥àπ¢Õß

°“√∫”∫—¥ Õß√Ÿª·∫∫‡¢â“¥â«¬°—π §◊Õπ”‚§√ß √â“ß·≈–

°√–∫«π°“√∫”∫—¥¡“®“°°“√ ‡®√‘≠ μ‘ ‡æ◊Ë Õ≈¥

§«“¡‡§√’¬¥ (Mindfulness-Based Stress Reduction:

MBSR)8 º ¡º “π°—∫·π«§‘¥‡√◊ËÕß°“√·¬°μ—«ÕÕ°¡“

‡ΩÑ“¡Õß  —ß‡°μÕ“√¡≥å §«“¡§‘¥¢Õßμπ‡Õß (meta-

cognitive ability) ·≈–§«“¡‡ª√“–∫“ß §«“¡‡ ’Ë¬ß„π

°“√°≈—∫‡ªìπ´È”¢Õß‚√§ ÷́¡‡»√â“ ®“°°√Õ∫·π«§‘¥

CBT9 ‚¥¬√Ÿª·∫∫°“√∫”∫—¥·∫∫ MBCT ¡’§«“¡·μ°μà“ß

®“° CBT §◊Õ¢≥–∑’Ë CBT ‡πâπ°“√ —ß‡°μ§«“¡§‘¥

·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°¢Õßμπ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π¥Ÿ§«“¡∫‘¥‡∫◊Õπ

°“√‰¡à‡ªìπ‡Àμÿ‡ªìπº≈¢Õß‡π◊ÈÕÀ“ ·≈–·∫∫·ºπ§«“¡§‘¥

·≈â«π”‰ªæ‘ Ÿ®πå°—∫ ∂“π°“√≥å®√‘ß‡æ◊ËÕª√—∫‡ª≈’Ë¬π

§«“¡§‘¥„Àâ¡’Õ“√¡≥å∑“ß∫«°¡“°¢÷Èπ ·μà MBCT ‡πâπ

°“√‡ÀÁπ·≈–¬Õ¡√—∫§«“¡®√‘ß¢Õß§«“¡§‘¥·≈–Õ“√¡≥å

∑—Èß∑’Ë¥’·≈–‰¡à¥’  „Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√√—∫√ŸâÕ“√¡≥å‡∑à“Ê

°—∫°“√®—¥°“√°—∫°√–∫«π§«“¡§‘¥  ‚¥¬ MBCT ‡πâπ«à“

·¡âºŸâªÉ«¬Õ“®§‘¥μ°‰¥â„π‡™‘ß‡Àμÿº≈ (§◊Õ¡’ cognitive

insight) ·μà°“√μ√–Àπ—°√Ÿâ„π∑“ßÕ“√¡≥å (emotional

insight) π—Èπ‡ªìπÕ’°‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß ‡æ√“–ªí≠≠“®“°§«“¡§‘¥

·¡â®–‡¢â“„®·≈–§‘¥À“∑“ßÕÕ°μàÕªí≠À“‰¥â ·μà§«“¡

‡»√â“À¡Õß°√–«π°√–«“¬∑’Ë‡°“–°ÿ¡®‘μ„®‰«â°ÁÕ“®∑”„Àâ

§≈“¬∑ÿ°¢å‰¡à‰¥â ¥—ßπ—Èπ  ”À√—∫°√Õ∫·π«§‘¥ MBCT ·≈â«

°“√§‘¥‡™‘ß‡Àμÿº≈‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«®÷ß‰¡à„™à«‘∂’∑“ß·Ààß

°“√¥—∫∑ÿ°¢å ·μà°“√ªØ‘∫—μ‘¿“«π“‡®√‘≠ μ‘ ®π‡ÀÁπ ·≈–

®”¿“«–ª°μ‘∑’Ëμ◊Ëπ∑ÿ° —¡º— ‰¥â ®π¡’ —¡¡“ μ‘ §◊Õ‡¡◊ËÕ®‘μ

‡√‘Ë¡μ°  —¡º— ‰¥â∂÷ßÕ“√¡≥å∑’Ë‡√‘Ë¡À¡Õß¡—« °Á “¡“√∂√Ÿâμ—«

¥÷ß®‘μ‰¡à„ÀâÕ“√¡≥å‰ª°√–μÿâπ§«“¡§‘¥∑“ß≈∫ æ“®¡¥‘Ëß

≈ß‰ª„π∑ÿ°¢å ·μà„Àâ‡ΩÑ“ —ß‡°μÕ“√¡≥åπ—ÈπÕ¬à“ß‡ªìπ°≈“ß

‰¡àμ—¥ ‘π ®π‡ÀÁπ∏√√¡™“μ‘¢Õß®‘μ  ∑’Ë§«“¡§‘¥ Õ“√¡≥å

·≈–°“√√—∫√Ÿâ —¡º— ∑“ß°“¬¡’°“√‡°‘¥¢÷Èπ μ—ÈßÕ¬Ÿà ¥—∫‰ª

(‰μ√≈—°…≥å) ®÷ß‡°‘¥ªí≠≠“ ¬Õ¡√—∫§«“¡®√‘ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

≈¥§«“¡¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ‰¥â °“√‡®√‘≠ μ‘ ®÷ß‡ªìπÀπ∑“ß„π

°“√™à«¬ºŸâ∑’Ë‡§¬‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“„Àâ¡’∑—°…–„π°“√‡∑à“∑—π

Õ“√¡≥åÀ¡àπÀ¡Õß∑’Ë®– àßº≈μàÕ°√–∫«π°“√§«“¡§‘¥∑’Ë

π”‰ª Ÿà§«“¡ ÷́¡‡»√â“¢Õßμπ‡Õßπ—Ëπ‡Õß
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°≈‰°„π°“√°”‡√‘∫´È”¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“
°“√æ—≤π“ MBCT π’È ¡’®ÿ¥ª√– ß§å‡√‘Ë¡·√°®“°

§«“¡æ¬“¬“¡¢ÕßºŸâ§‘¥§âπ„π°“√À“√Ÿª·∫∫°“√∫”∫—¥

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬´÷¡‡»√â“∑’Ë‡√◊ÈÕ√—ß °≈—∫‡ªìπ´È”À≈“¬§√—Èß ‡æ◊ËÕ

ªÑÕß°—π·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√°≈—∫‡ªìπ´È” ‚¥¬„Àâ°“√

∫”∫—¥„π¢≥–∑’ËºŸâªÉ«¬‰¡à‰¥âÕ¬Ÿà„π™à«ß∑’Ë¡’Õ“°“√´÷¡‡»√â“

(out of episode) ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°§«“¡§‘¥∑’Ë®–æ—≤π“√Ÿª

·∫∫°“√∫”∫—¥ ∑’Ë§≈â“¬°—∫ CBT ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà‡¥‘¡„Àâ¡’§«“¡

‡©æ“–‡®“–®ß¡“°¢÷Èπ ‡ªìπ·∫∫©∫—∫‡æ◊ËÕ°“√§ß ¿“æ

À√◊ÕªÑÕß°—π°“√°”‡√‘∫ (maintenance version of CBT)

·μà ‘Ëß∑’Ë§âπæ∫ ‰¥âπ”‰ª Ÿà°“√ √â“ß‚ª√·°√¡ MBCT ∑’Ë

·μ°μà“ßÕÕ°‰ª®“° CBT Õ¬à“ß¡“° ‡æ√“–®“°°“√

∑∫∑«π«√√≥°√√¡∑”„Àâæ∫«à“ °≈‰°∑’ËÕ∏‘∫“¬°“√

°”‡√‘∫´È”¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“πà“®–¡’≈—°…≥–μà“ß®“°°√Õ∫

·π«§‘¥ CBT ·∫∫¥—Èß‡¥‘¡ ∑’ËÕ∏‘∫“¬«à“ °“√°”‡√‘∫ È́”

¢Õß‚√§ ÷́¡‡»√â“‡°‘¥®“° °“√¡’‡Àμÿ°“√≥å§«“¡‡§√’¬¥

(stressful event) ‰ª°√–μÿâπ∑—»π§μ‘∑’Ë‰¡à¥’ (dysfunctional

attitude) ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà·≈â«„πºŸâ∑’Ë‡§¬‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“ ®÷ßπ”‰ª

 Ÿà§«“¡§‘¥∑“ß≈∫ (negative thought) À√◊Õ√Ÿª·∫∫

§«“¡§‘¥∫‘¥‡∫◊Õπ (distorted thinking pattern) ·≈–

Õ“√¡≥å´÷¡‡»√â“ (depressed mood) ÷́Ëßπ”‰ª Ÿà°“√

°”‡√‘∫ È́” ¥—ß‰¥Õ–·°√¡ (¿“æ∑’Ë 1)

¿“æ∑’Ë 1 °√–∫«π°“√°”‡√‘∫ È́”¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“μ“¡°√Õ∫·π«§‘¥ CBT

§—¥≈Õ°·≈–¥—¥·ª≈ß‰¥Õ–·°√¡®“° Craig Chigwedere (2009)9 pp. 8

·μà°√Õ∫·π«§‘¥π’È ‰¡à‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ®“°

°“√»÷°…“À≈“¬©∫—∫‚¥¬‡©æ“–ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫§«“¡

·μ°μà“ß¢Õß°√–∫«π°“√§«“¡§‘¥ §«“¡®” ‡¡◊ËÕ∂Ÿ°

°√–μÿâπ¥â«¬Õ“√¡≥å‡»√â“10  ∑’Ë™’È«à“ ∂÷ß·¡âºŸâªÉ«¬‚√§ ÷́¡

‡»√â“®–¡’∑—»π§μ‘∑“ß≈∫‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„π™à«ß‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“

·μà‡¡◊ËÕ‰¡àÕ¬Ÿà„π™à«ß∑’Ë‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“ æ«°‡¢“°≈—∫¡’

∑—»π§μ‘·≈–√–¥—∫§«“¡§‘¥„π∑“ß≈∫∑’Ë‰¡à·μ°μà“ß®“°

°≈ÿà¡§π∑’Ë‰¡à‡§¬´÷¡‡»√â“‡≈¬ ¥—ßπ—Èπ Teasdale (1999)11

®÷ß‡ πÕ„À¡à«à“ °√–∫«π°“√°”‡√‘∫ È́”¢Õß‚√§ ÷́¡‡»√â“ πà“

®–‡°‘¥®“°¡’‡Àμÿ°“√≥å§«“¡‡§√’¬¥ ‰ª°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥

Õ“√¡≥å‡»√â“ ·≈–Õ“√¡≥å‡»√â“π’È®÷ß®–‰ª°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥

§«“¡§‘¥∑“ß≈∫·≈–∑—»π§μ‘∑’Ë‰¡à¥’ ®π∑”„ÀâÕ“√¡≥å¬‘Ëß

¥‘Ëß≈÷°≈ß®π‡ªìπ™à«ß∑’Ë¡’Õ“°“√°”‡√‘∫ (episode) §√—Èß

„À¡à¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“ ¥—ß‰¥Õ–·°√¡ (¿“æ∑’Ë 2) ¥—ßπ—Èπ

®“°°√Õ∫·π«§‘¥π’È °“√∫”∫—¥∑’Ë¡ÿâß‡πâπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

§«“¡§‘¥ ∑—»π§μ‘ ·≈–§«“¡‡™◊ËÕ∑“ß≈∫ ®÷ßπà“®–∑”‰¥â

º≈¥’‡©æ“–„πºŸâªÉ«¬´÷¡‡»√â“∑’ËÕ¬Ÿà„π episode ∑’Ë§«“¡§‘¥

„π∑“ß≈∫°”≈—ß∂Ÿ°°√–μÿâπ ·μà‡¡◊ËÕÕÕ°®“° episode ¢Õß

‚√§´÷¡‡»√â“·≈â« ºŸâ∑’Ë‡§¬ªÉ«¬§«√‡πâπ°“√¥Ÿ·≈·≈–

®—¥°“√Õ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß√à«¡¥â«¬ °àÕπ∑’ËÕ“√¡≥å‡»√â“

®–‰ª°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥§«“¡§‘¥∑“ß≈∫·≈–Õ“√¡≥å¥‘Ëß≈ß

®π°”‡√‘∫ È́”
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°√Õ∫·π«§‘¥ MBCT ¬—ß‡πâπ¥â«¬«à“ ºŸâ∑’Ë‡§¬‡ªìπ

‚√§´÷¡‡»√â“®–¡’§«“¡‰«μàÕ°√–∫«π°“√μÕ∫ πÕß¥â“π

°“√√Ÿâ§‘¥ μàÕÕ“√¡≥å‡»√â“μà“ß®“°ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“

(differential cognitive reactivity)  π—Ëπ§◊Õ Õ“√¡≥å

‡»√â“„π√–¥—∫∑’ËæÕÊ°—π ®–‰ª°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥§«“¡§‘¥

·≈–∑—»π§μ‘∑“ß≈∫„πºŸâ∑’Ë‡§¬‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“‰¥â¡“°

°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬‡ªìπ ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ‡§¬‡ªìπ‚√§ ÷́¡‡»√â“‡√’¬π

√Ÿâ∑’Ë®–‡™◊ËÕ¡‚¬ßÕ“√¡≥å´÷¡‡»√â“¢Õßμπ°—∫°“√§‘¥∑“ß≈∫

®π‡ªìπÕ—μ‚π¡—μ‘ °√–∑—Ëß·¡â·μà°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß

Õ“√¡≥å‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬°Á®– “¡“√∂°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥§«“¡

§‘¥∑“ß≈∫‰¥â Õ∏‘∫“¬‰¥â«à“ ·¡âºŸâ∑’Ë‡§¬‡ªìπ‚√§ ÷́¡‡»√â“

®–Õ¬Ÿà„π™à«ß‰¡à¡’¿“«–´÷¡‡»√â“ ·μà∂â“¡’‡Àμÿ°“√≥å„π™’«‘μ

¡“°√–∑∫·≈–°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥åÀ¡àπÀ¡Õß‡¡◊ËÕ„¥ °Á®–

¡’ªØ‘°‘√‘¬“μÕ∫ πÕß∑’Ë‡√’¬°«à“ °“√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫√Ÿâ

μàÕª√– ∫°“√≥å∑’Ë‡®Á∫ª«¥ (experiential avoidance)

°Á§◊Õ ®–ÕàÕπ‰À« (sensitive) μàÕÕ“√¡≥åÀ¡àπÀ¡Õß

¡“°°«à“§π∑—Ë«‰ª ·≈–®–∑π„Àâ‡°‘¥ª√– ∫°“√≥å¥â“π

Õ“√¡≥å §«“¡√Ÿâ ÷° ·≈–ªØ‘°‘√‘¬“∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫√à“ß°“¬

∑’Ë¡“°—∫Õ“√¡≥åÀ¡Õß‡»√â“ ‡™àπ Õ÷¥Õ—¥ À“¬„®‰¡àÕ‘Ë¡ μàÕ

μπ‡Õß‰¡à‰¥â  ‘Ëß∑’ËºŸâªÉ«¬´÷¡‡»√â“¡—°∑”„π°√≥’∑’Ë®–À≈’°

Àπ’‰¡à‡º™‘≠ª√– ∫°“√≥å¥—ß°≈à“«  °Á§◊Õ°“√Àπ’‰ªÕ¬Ÿà

°—∫§«“¡§‘¥(·∑π∑’Ë®–‡º™‘≠°—∫§«“¡√Ÿâ ÷°) „™â°“√§‘¥

‰ª‡√◊ËÕ¬Ê À“‡Àμÿº≈ ·≈–§”Õ∏‘∫“¬§«“¡´÷¡‡»√â“¢Õßμπ

‚¥¬¡’§«“¡§‘¥«à“ ∂â“μπ‡ÕßÀ“‡Àμÿº≈À√◊Õ “‡Àμÿ¢Õß

§«“¡ ÷́¡‡»√â“‰¥â °Á®–≈¥§«“¡∑√¡“π®“°§«“¡ ÷́¡‡»√â“

À√◊ÕÀ“¬®“°§«“¡´÷¡‡»√â“π—Èπ ·μà°“√§‘¥‰ª‡√◊ËÕ¬Ê π—Èπ

‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåÕ—π„¥ °≈—∫∑”„Àâ‡°‘¥°“√À¡°¡ÿàπ

§√ÿàπ§‘¥ (rumination) ´÷Ëß‡ªìπÕ’° ‘ËßÀπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ ¡Õß

ÕàÕπ≈â“ §«“¡§‘¥∑“ß≈∫¢¬“¬μ—«‡√Á«¢÷Èπ·≈–Õ“√¡≥å®¡

¥‘ËßÕ¬à“ß√«¥‡√Á«

MBCT ·≈–§”Õ∏‘∫“¬∑“ßæÿ∑∏»“ π“‡°’Ë¬«°—∫
°√–∫«π°“√°àÕ∑ÿ°¢å

°√–∫«π°“√∑’ËÕ∏‘∫“¬¢â“ßμâππ—Èπ „π∑“ßæÿ∑∏

‡√’¬°«à“ ‡ªìπ°√–∫«π°“√°àÕ∑ÿ°¢å (suffering) ‡æ√“–

§«“¡‡®Á∫ª«¥ (pain) ‡ªìπ —®∏√√¡¢Õß™’«‘μ∑’ËÀ≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¡à‰¥â ·μà§«“¡∑ÿ°¢åπ—Èπ‡≈’Ë¬ß‰¥â12 §«“¡∑ÿ°¢å §◊Õ°“√∑’Ë‡√“

‡Õ“§«“¡§‘¥øÿÑß´à“π À¡°¡ÿàπ§√ÿàπ§‘¥ ‰ªæÕ°‡æ‘Ë¡‡μ‘¡

μàÕ¢÷Èπ®“°§«“¡°≈—«°“√‡º™‘≠°—∫§«“¡®√‘ß¢Õß™’«‘μ ∑”„Àâ

ª√– ∫°“√≥å∑’Ë‰¥â√—∫πà“°≈—«°«à“§«“¡®√‘ß ¥—ßπ—Èπ °“√

‡¢â“„®§«“¡°≈—«°Á§◊Õ‡¢â“„®∑ÿ°¢å ·≈–°“√™π–§«“¡°≈—«

§◊Õæâπ∑ÿ°¢å °“√‡¢â“„®§«“¡°≈—« ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–æâπ®“°§«“¡

°≈—«®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë ”§—≠¡“°  ÷́Ëß°“√∫”∫—¥·∫∫ MBCT

‡ªìπ°“√ Õπ ·≈–™à«¬Ωñ°ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§ ÷́¡‡»√â“„Àâ‡º™‘≠°—∫

ç§«“¡°≈—«∑’Ë®–‡º™‘≠°—∫Õ“√¡≥å´÷¡‡»√â“é ¢Õßμπ

‡ΩÑ“¡Õß¥Ÿ°“√¡“·≈–°“√®“°‰ª¢Õß¡—π«à“‡ªìπ —®∏√√¡

¢Õß™’«‘μ  ºŸâªÉ«¬‚√§´÷¡‡»√â“∑’Ë‰¥â√—∫°“√∫”∫—¥¥â«¬°“√

¿“æ∑’Ë 2 °√–∫«π°“√°”‡√‘∫ È́”≈ß‚√§´÷¡‡»√â“μ“¡°√Õ∫·π«§‘¥ MBCT

§—¥≈Õ°·≈–¥—¥·ª≈ß‰¥Õ–·°√¡®“° Segal, Williams, & Teasdale (2002)7 pp. 37
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‡®√‘≠ μ‘ ®–‰¥âºà“πª√– ∫°“√≥å∑’Ë¬“°≈”∫“° ®“°°“√

‡º™‘≠ ‘Ëß∑’Ë‰¡àæ÷ßª√– ß§åπ’È ·μà„π∑’Ë ÿ¥ ®–¡’§«“¡√Ÿâ ÷° ÿ¢

 ∫“¬ ®“°°“√∑’Ë‰¥â ç√—∫√Ÿâé ·≈– ç√Ÿâ ÷°é „π ‘Ëß∑’ËÀ≈’°Àπ’

ª≈Õ¥‚ª√àß®“°°“√∑’Ë‰¡àμâÕß‡°Á∫°¥§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥

‰«â‚¥¬‰¡à‡º™‘≠ ·≈–√Ÿâ ÷°Õ¬Ÿà‡Àπ◊Õ®“°§«“¡∑ÿ°¢å ‡æ√“–

¡’∑—°…–∑’Ë®–®—¥°“√°—∫§«“¡‡®Á∫ª«¥„π™’«‘μ∑’Ëºà“π‡¢â“¡“

‰¥â ·≈–∂÷ß·¡â«à“®–‰¥â‡º™‘≠°—∫Õ“√¡≥å‡»√â“Õ’° (‡æ√“–

§«“¡‡®Á∫ª«¥·≈–Õ“√¡≥å‡»√â“‡ªìπ —®∏√√¡¢Õß™’«‘μ)

°Á®–‰¡à®¡¥‘Ëß À√◊Õ‰¡àÕ¬Ÿà°—∫Õ“°“√π—Èππ“π®π¡’§«“¡

‡ ’Ë¬ß∑’Ë‡°‘¥‚√§´÷¡‡»√â“¡“°¢÷Èπ  π—Ëπ§◊Õ MBCT ¡ÿàß„Àâ‡°‘¥

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßª√– ∫°“√≥å¢ÕßºŸâ∑’Ë‡§¬‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“

μàÕ ‘Ëß∑’Ë ‡√’¬°«à“§«“¡‡»√â“ §«“¡‡®Á∫ª«¥ ‚ª√·°√¡

MBCT ®÷ß‡ªìπ°“√Ωñ°‡®√‘≠ μ‘‡æ◊ËÕ‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√

À¬ÿ¥°√–∫«π°“√°àÕ∑ÿ°¢åπ—Ëπ‡Õß

πÕ°®“°π’È À≈—°°“√¢Õß MBCT ∑’Ë‡ªìπ°“√

æ¬“¬“¡„™â ¡“∏‘‡æ◊ËÕ„Àâ‡ÀÁπ°√–∫«π°“√∑”ß“πμ“¡

∏√√¡™“μ‘¢Õß®‘μ„® ¬—ß‡∑’¬∫‰¥â°—∫°“√„™âÀ≈—°°“√¢Õß

‰μ√ ‘°¢“·≈–‡∫≠®¢—π∏å„π§” Õπ¢Õß»“ π“æÿ∑∏ ÷́Ëß

°“√ªØ‘∫—μ‘μ“¡‰μ√ ‘°¢“ °Á§◊Õ∑”μ—«Õ¬Ÿà„π»’≈ ¡’

æƒμ‘°√√¡∑’Ë¥’ ·≈–°“√Ωñ°√«∫√«¡®‘μ„Àâ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

∑’Ë‡√’¬°«à“¡’ ¡“∏‘ ®– “¡“√∂∑”„Àâ‡ÀÁπ ‘Ëß∑’Ë‰¡à§‘¥«à“®–‰¥â

‡ÀÁπ‰¥â√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫§«“¡®√‘ß¢Õß®‘μ„®μπ‡Õß Õ¬à“ß∑’Ë‡√’¬°

«à“‡°‘¥ªí≠≠“ ´÷ËßÀ≈—°°“√π’È ®–™à«¬„Àâ∫ÿ§§≈‡ÀÁπ∂÷ß

√–∫∫°“√∑”ß“π¢Õß®‘μ ‚¥¬ “¡“√∂μ“¡¥Ÿ®‘μμ“¡À≈—°

‡∫≠®¢—π∏å §◊Õ·¬°ÕÕ°¡“«‘‡§√“–Àå‰¥â∑’≈– à«π

®π∑”„Àâ√Ÿâ«à“ à«π‰Àπ∑’Ë§«∫§ÿ¡„Àâμ—«‡√“‰¡à “¡“√∂æâπ

®“°§«“¡∑ÿ°¢å§«“¡‡»√â“‚»°‰¥â

Õ—≠™≈’ «‘«—≤∏π™—¬ (2542)13 °≈à“«∂÷ßÀ≈—°

‡∫≠®¢—π∏å «à“‡√‘Ë¡μâπ¥â«¬ °“√‡°‘¥°“√√—∫√Ÿâ®“°ª√– “∑

 —¡º—  Õ“¬“μπ–∑—Èß 6 ‡™àπ °“√¡Õß‡ÀÁπ ‡√’¬°«à“ °“√

‡°‘¥√Ÿª À√◊Õ‡°‘¥®—°…ÿ«‘≠≠“≥ ‡°‘¥°“√®”‰¥â ·≈–μ’§«“¡

ÕÕ°¡“«à“‡ªìπÕ–‰√ ·≈â«∂à“¬∑Õ¥ÕÕ°¡“ Ÿà®‘μ ”π÷°„Àâ

®¥®”·≈–√—∫√Ÿâ  ‡√’¬°¢—ÈπμÕππ’È«à“ °“√‡°‘¥ —≠≠“ ®“°π—Èπ

°Áπ”¢âÕ¡Ÿ≈π—Èπ ¡“‡μ‘¡·μàß§«“¡§‘¥‡ÀÁπ‡æ‘Ë¡‡¢â“‰ª«à“¥’

‰¡à¥’  «¬‰¡à «¬ ™à«ß‡μ‘¡·μàß§«“¡‡ÀÁππ’È ‡√’¬°«à“ °“√

‡°‘¥ —ß¢“√ ´÷Ëß‡ªìπ¢—ÈπμÕπ∑’Ë§«√æ÷ß —ß«√‰«â«à“ ‡ªìπ§«“¡

‡ÀÁπ‡©æ“–∑’Ë·μ°μà“ß°—π‰ª μ“¡æ◊Èπ∞“π®‘μ„®·≈–

 —≠≠“‡¥‘¡ ´÷Ëß ‘Ëß∑’Ë‡√“‡μ‘¡·μàß Õ“®‰¡à‡À¡◊Õπ¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ

·≈–Õ“®‰¡à„™à§«“¡®√‘ß°Á‰¥â ®÷ß‰¡à¡’ª√–‚¬™πå∑’Ë®–¬÷¥Õ—μμ“

«à“μ—«‡√“ ·≈–§«“¡§‘¥¢Õß‡√“∂Ÿ°∑’Ë ÿ¥ ·≈–‡°‘¥∑ÿ°¢å‡¡◊ËÕ

¡’„§√¡“¢—¥·¬âß ·≈–∑â“¬∑’Ë ÿ¥ °Á®–‡°‘¥Õ“√¡≥åμÕ∫

 πÕßμàÕ§«“¡§‘¥‡ÀÁππ—Èπ ́ ÷Ëß “¡“√∂·¬°‰¥â‡ªìπ Õß∑“ß

§◊Õ æ÷ßæÕ„® ·≈–‰¡àæ÷ßæÕ„® ‡√’¬°°√–∫«π°“√π’È«à“ °“√

‡°‘¥‡«∑π“ ÷́Ëß‡ªìπ™à«ß∑’Ë “¡“√∂°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡∑ÿ°¢å‰¥â

‡™àπ°—π ‡æ√“–§«“¡√Ÿâ ÷°‡»√â“‚»°·≈–§«“¡∑ÿ°¢å

 “¡“√∂‡°‘¥‰¥â ‡¡◊ËÕ‡√“‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷° √—° ™Õ∫ æ÷ßæÕ„®

·μà°≈—∫‰¡à‰¥â‡ªìπ‡®â“¢Õß À√◊Õ‰¡à°Á‡°‘¥§«“¡‰¡àæ÷ßæÕ„®

·μà°ÁÀπ’ ‘Ëßπ—Èπ‰ª‰¡àæâπ π—Ëπ§◊Õ ‰¡à«à“®–‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°

¥â“π‰Àπ ∑“ß≈∫À√◊Õ∑“ß∫«° (striving attitude) °Á

 “¡“√∂¥÷ß‡√“„Àâ‡ªìπ∑ÿ°¢å‰¥â‰¡àμà“ß°—π‡≈¬ ¥—ßπ—Èπ∂â“‡√“

√Ÿâ‡∑à“∑—π°√–∫«π°“√π’È ®÷ß‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ‰¥â¥«ßμ“§Ÿà„À¡à

 “¡“√∂ ◊ËÕ “√·≈–√—∫√Ÿâ ‘Ëßμà“ßÊ ¿“¬πÕ°‰¥â Õ¬à“ß‡∑’Ë¬ß

μ√ßμàÕ§«“¡‡ªìπ®√‘ß  ¡Õß‡ÀÁπ∏√√¡™“μ‘°√–∫«π°“√

∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–‰¡àμ°Õ¬Ÿà¿“¬„μâÕ‘∑∏‘æ≈¢Õß°√–∫«π°“√

¥—ß°≈à“« À√◊Õ “¡“√∂§«∫§ÿ¡¡—π„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë‰¡à‡ªìπ

‚∑…‰¥â  ´÷Ëß∑—ÈßÀ¡¥°Á‡ªìπÀ≈—°°“√∑’Ë MBCT æ¬“¬“¡„Àâ

‡°‘¥„πºŸâ√—∫°“√∫”∫—¥  –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ®“°·π«§‘¥μà“ßÊ

¢Õß MBCT ‡™àπ °“√√—∫√Ÿâ —¡º— ∑“ß°“¬‡ªìπª√–μŸ Ÿà°“√

μ√–Àπ—°√Ÿâ (body sensations as a door to awareness)

°“√¡’ μ‘μ◊Ëπ√Ÿâ (being mode) §«“¡§‘¥§◊Õ§«“¡§‘¥ §«“¡

§‘¥‰¡à„™à§«“¡®√‘ß(thought are not fact) À√◊Õ °“√

¬Õ¡√—∫§«“¡®√‘ß ·≈–≈¥Õ—μμ“ (acceptance, non-

striving attitude) ‡ªìπμâπ

°√–∫«π°“√Ωñ°°“√‡®√‘≠ μ‘
°√–∫«π°“√„π°“√Ωñ°°“√‡®√‘≠ μ‘ μ“¡¢—ÈπμÕπ∑’Ë

Jon-Kabat Zin (1990)8 ·≈– Segal, Williams, &

Teasdale et al. (2002)7 „™â„π‚ª√·°√¡°“√∫”∫—¥∑“ß

®‘μ‡√‘Ë¡®“° °“√°√–μÿâπ‡√â“Õ‘π∑√’¬åª√– “∑„Àâμ◊Ëπ „Àâ

ºŸâ√—∫°“√∫”∫—¥√Ÿâ ÷°μ—«„π∑ÿ° ‘Ëß∑’Ë°√–∑∫ ‡ÀÁπ§«“¡·μ°

μà“ß®“°°“√„™â™’«‘μÕ¬à“ß‰√â μ‘ ∑’Ëª≈àÕ¬„Àâæƒμ‘°√√¡

μà“ßÊ„π™’«‘μª√–®”«—π‡ªìπ‰ªÕ¬à“ßÕ—μ‚π¡—μ‘(doing mode

of living) ‚¥¬ ‘Ëß∑’Ë°”≈—ß°√–∑”‰¡à‰¥âºà“π‡¢â“¡“„π°“√

√—∫√Ÿâ¢Õßμπ‡Õß‡≈¬ ´÷Ëß‡ ’Ë¬ß¡“°„π°“√∑’Ë‡¡◊ËÕ√Ÿâμ—«Õ’°§√—Èß

°“√À≈’°Àπ’§«“¡‡®Á∫ª«¥·≈–°“√§‘¥øÿÑß´à“π∑’Ë‡ªìπ‰ª
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‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘ °Á‰¥âπ”Õ“√¡≥å¢ÕßºŸâπ—Èπ®¡¥‘Ëß≈ß‰ª„π

¿“«– ÷́¡‡»√â“‡ ’¬·≈â« °“√Ωñ°Ωπ®–™à«¬„ÀâºŸâ√—∫°“√

∫”∫—¥¡’ μ‘∑’Ë®–√—∫√Ÿâ ·≈– —¡º— ‰¥â∂÷ß§«“¡√Ÿâ ÷°μà“ßÊ∑’Ë

‡°‘¥°—∫√à“ß°“¬ ́ ÷Ëß®–™à«¬‡ªìπ —≠≠“≥‡μ◊Õπ„Àâ√Ÿâμ—« ¥—ßπ—Èπ

æÕ®‘μ‡√‘Ë¡μ° °Á‡√‘Ë¡√Ÿâμ—« ®‘μ®¥®àÕ∑’Ë≈¡À“¬„®  —¡º— ≈¡

À“¬„®Õ∫Õÿàπ À√◊Õ‡∑â“æ“‡¥‘π®ß°√¡∑—π∑’  —¡º— √—∫√Ÿâ∂÷ß

§«“¡√Ÿâ ÷°√âÕπ ‡¬Áπ ·¢Áß À√◊Õπÿà¡¢Õß‡∑â“∑’Ë‡À¬’¬∫æ◊Èπ ª≈ÿ°

Õ‘π∑√’¬åª√– “∑∑ÿ° à«π„Àâμ◊Ëπ °“√∑’Ë®‘μ„®¡’ μ‘Õ¬Ÿà°—∫

‡π◊ÈÕ°—∫μ—« (being mode of living) ‰¡à‡μ≈‘¥‰ªμ“¡·μà

∑’Ë§«“¡§‘¥·≈–Õ“√¡≥å®–æ“‰ªπ’È ®–‡ªìπ®‘μ∑’Ë¡’æ≈—ß

 “¡“√∂μ—Èß¡—Ëπ ·¬°ÕÕ°¡“‡ªìπºŸâ‡ΩÑ“¡Õßª√“°Ø°“√≥å

∑“ß®‘μ¢Õßμπ‡Õß ‡º™‘≠Àπâ“¥â«¬°“√¡Õß·≈–æ‘®“√≥“

§«“¡§‘¥ Õ“√¡≥å¢Õßμπ‡Õß §«“¡§‘¥Õ—π‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß

§«“¡À¡àπÀ¡Õß®÷ßÕàÕπ°”≈—ß≈ß‰ª ·§à‡ÀÁπºà“π¡“·≈â«

°Áºà“π‰ª ¬÷¥°ÿ¡æ◊Èπ∑’Ë„π®‘μ„®‰¡à‰¥â ´÷Ëß®–∑”„ÀâºŸâ√—∫°“√

∫”∫—¥ ‡ÀÁπ∂÷ß∑’Ë¡“·Ààß§«“¡∑ÿ°¢å  «à“‡√“ √â“ß¡—π¢÷Èπ¡“‡Õß

®“°°“√«‘ËßÀπ’§«“¡‡®Á∫ª«¥ ·≈– “¡“√∂Ωñ°∑’Ë®–Õ¬Ÿà°—∫

§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥π“πæÕ∑’Ë®–¬Õ¡√—∫·≈–‡¢â“„®

∏√√¡™“μ‘¢Õß¡—π «à“‡ªìπ‡æ’¬ßª√– ∫°“√≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π

°“√√—∫√Ÿâ ‰¡à„™à ‘Ëß∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¡à‰¥â À√◊Õ‡ªìπ∑’Ë ÿ¥

μ√–Àπ—°∂÷ß°“√‡°‘¥¢÷Èπ μ—ÈßÕ¬Ÿà ·≈–¥—∫‰ª¢Õß§«“¡∑ÿ°¢å

´÷Ëß‡ªìπÕπ‘®®—ß‡™àπ‡¥’¬«°—∫ª√– ∫°“√≥åÕ◊ËπÊ ÷́Ëß®–¡“

·«–‡«’¬π¡“„π°“√√—∫√Ÿâ¢Õß‡√“ ®“°‰ª ·≈–®–°≈—∫¡“

Õ’°„πÕπ“§μ

°“√»÷°…“∂÷ßª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß MBCT
®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ‰¥â¡’°“√»÷°…“ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß

MBCT ∑—Èß„π°≈ÿà¡ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–´÷¡‡»√â“ ·μà‰¡à‰¥âªÉ«¬¥â«¬

‚√§ ÷́¡‡»√â“ ·≈–°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ

‚√§´÷¡‡»√â“ °“√»÷°…“¡’®”π«π¡“°¢÷Èπ®π‰¥â¡’°“√

«‘‡§√“–Àå‡™‘ßÕπÿ¡“π (meta-analysis) ·≈â« Õß°“√

»÷°…“14-15  ´÷Ëß‰¥â√«∫√«¡·≈–«‘‡§√“–Àåß“π«‘®—¬‡™‘ß

∑¥≈Õß‡ªìπ®”π«π¡“°®“°À≈“°À≈“¬∞“π¢âÕ¡Ÿ≈ ‰¥â¢âÕ

 √ÿª∂÷ß º≈≈—æ∏å¥â“πÕ—μ√“°“√°≈—∫‡ªìπ´È”«à“ ß“π«‘®—¬·∫∫

randomized control trial 4 ©∫—∫16-19 ‰¥â π—∫ πÿπ

°“√„™â MBCT √à«¡°—π°—∫°“√√—°…“μ“¡ª°μ‘ (treatment

as usual: TAU) «à“®–‰¥âº≈„π°“√≈¥Õ—μ√“°“√°≈—∫

‡ªìπ´È”„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’ª√–«—μ‘°“√°≈—∫‡ªìπ´È” 3 §√—Èß ¢÷Èπ‰ª

‰¥â¥’°«à“°“√√—°…“μ“¡ª°μ‘Õ¬à“ß‡¥’¬«∂÷ß§√÷ËßÀπ÷Ëß (®“°

60% relapse rate ‡ªìπ 32 % relapse rate) ∑”„Àâ¢≥–π’È

MBCT ‰¥â∂Ÿ°√–∫ÿ„Àâ‰¥â√—∫‡≈◊Õ° (treatment of choice)

®“°§≥–°√√¡°“√„π ∂“∫—π ÿ¢¿“æ·Ààß™“μ‘¢ÕßÕ—ß°ƒ…

(UKûs best practice advisory board of the National

Institute for Health and Clinical Excellence; NICE

2004) „Àâ„™â„π°“√∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬‚√§ ÷́¡‡»√â“∑’Ë¡’ª√–«—μ‘

°≈—∫‡ªìπ´È” 3 §√—Èß¢÷Èπ‰ª20 μ—Èß·μàªï §.». 2004 ‡ªìπμâπ¡“

 à«πº≈≈—æ∏å¥â“π°“√≈¥√–¥—∫§«“¡´÷¡‡»√â“π—Èπ

°Áæ∫«à“ °“√„™â MBCT √à«¡°—π°—∫°“√√—°…“μ“¡ª°μ‘®–

‰¥âº≈„π°“√≈¥√–¥—∫§«“¡´÷¡‡»√â“Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

‡™àπ°—π21-23 ∂÷ßÕ¬à“ß‰√°Áμ“¡ ß“π«‘®—¬‡À≈à“π’È ‰¥â∂Ÿ°

«‘æ“°¬å«à“ ‡ªìπ°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ MBCT °—∫°“√∫”∫—¥

μ“¡ª°μ‘ ‡∑à“π—Èπ ∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂·¬°º≈¢Õß MBCT ‰¥â

Õ¬à“ß™—¥‡®π‡∑à“°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ active control group

‡™àπ °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë¡’ intervention Õ◊Ëπ∑’Ë™—¥‡®π‡™àπ°—π

Õ’°∑—Èß ¬—ß‰¡à “¡“√∂μÕ∫‰¥â«à“ MBCT ®– “¡“√∂„™â

∑¥·∑π‡ªìπ°“√∫”∫—¥À≈—°(main therapy) À√◊Õ„™â‰¥â

º≈¥’‡æ’¬ß‡ªìπ°“√∫”∫—¥√à«¡ (adjunctive therapy)

‡∑à“π—Èπ ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ¡’‡æ’¬ß Àπ÷Ëß°“√»÷°…“24 ∑’Ë‡ª√’¬∫

‡∑’¬∫°≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë‰¥â√—∫ MBCT √à«¡°—∫¬“μâ“π‡»√â“

„πμÕπ·√°·≈â«§àÕ¬Ê≈¥¬“ °—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“

Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ª√“°Ø«à“ Õ—μ√“°“√°≈—∫‡ªìπ´È”„π∑—Èß

 Õß°≈ÿà¡‰¡à·μ°μà“ß°—π ®÷ß‡ªìπÀ≈—°∞“π¢—Èπμâπ∑’Ë™’È«à“

MBCT πà“®– “¡“√∂„™â∑¥·∑π¬“‡ªìπ°“√∫”∫—¥À≈—°

‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√°≈—∫‡ªìπ È́”‰¥â

MBCT ·≈– ‚ª√·°√¡°“√∫”∫—¥∑’Ë„™â„πª√–‡∑»‰∑¬
„πª√–‡∑»‰∑¬°Á‡√‘Ë¡¡’°“√π”°“√∫”∫—¥∑“ß®‘μ∑’Ë

¡’°“√Ωñ° ¡“∏‘ ·≈–‡®√‘≠ μ‘‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¡“„™â‡æ‘Ë¡

¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ‚¥¬‡©æ“–‡æ◊ËÕ§≈“¬‡§√’¬¥ ≈¥§«“¡

«‘μ°°—ß«≈ ·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘μ ∑—Èß„π∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª

‡æ◊ËÕ„™â„π™’«‘μª√–®”«—π „πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß°“¬

·≈–ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡‚√§«‘μ°°—ß«≈ ´÷Ëß à«π„À≠à‡ªìπ°“√Ωñ°

 μ‘ªíØ∞“π25 ´÷Ëß°Á‰¥âº≈«à“ “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–

‡æ‘Ë¡ ¡“∏‘‰¥â „π®”π«ππ’È¡’‚ª√·°√¡°“√∫”∫—¥∑’Ë¡’

‚§√ß √â“ß™—¥‡®π §◊Õ‚ª√·°√¡°“√¬°√–¥—∫®‘μ ”π÷°

‡æ◊ËÕ§≈“¬‡§√’¬¥ (Consciousness Transformation
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Program)26  ∑’Ë„™â°“√∑” ¡“∏‘·∫∫Õ“π“ª“π μ‘ ‚¬§–

°“√‡®√‘≠ μ‘μ“¡À≈—° μ‘ªíØ∞“π4 «‘ªí  π“°√√¡∞“π

√à«¡°—∫°“√®—¥°“√Õ“√¡≥åμàÕ§«“¡§‘¥ ‡æ◊ËÕ≈¥

§«“¡‡§√’¬¥ ´÷Ëß‡ªìπ‚ª√·°√¡∑’Ë‡πâπ°“√„™â ¡“∏‘∫”∫—¥

(meditation technique) ‚¥¬¡’§”Õ∏‘∫“¬·π«§‘¥

æ◊Èπ∞“π«à“ °“√Ωñ° ¡“∏‘πÕ°®“°®–™à«¬„Àâ¡’®‘μ∑’Ë ß∫μ—Èß

¡—Ëπ ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬·≈–≈¥§«“¡«‘μ°°—ß«≈·≈â«

¬—ß “¡“√∂°√–μÿâπ„ÀâºŸâΩñ°‡¢â“∂÷ß ‘Ëß∑’ËÕ¬Ÿà„π®‘μ‰√â ”π÷°

¢Õßμπ‡Õß®π‡°‘¥°“√∫Ÿ√≥“°“√¬°√–¥—∫¿“«–®‘μ ”π÷°

„Àâ Ÿß¢÷Èπ ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√μ√–Àπ—°√Ÿâ  „Àâ‡¢â“„®

∏√√¡™“μ‘¢Õßμπ‡Õß (self actualized) ¡’§«“¡√—°·≈–

¬Õ¡√—∫μπ‡Õß¡“°¢÷Èπ ÷́Ëßº≈°“√»÷°…“ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß

‚ª√·°√¡°“√∫”∫—¥π’È  „πºŸâªÉ«¬∑’Ë§≈‘π‘°®‘μ‡«™·≈–

ª√–™“™π∑’Ë π„®27 ·≈– „ππ—°»÷°…“¡À“«‘∑¬“≈—¬28

æ∫«à“™à«¬≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡®”‰¥â  ‚ª√·°√¡

°“√¬°√–¥—∫®‘μ ”π÷°‡æ◊ËÕ§≈“¬‡§√’¬¥π’È ¡’§«“¡·μ°

μà“ß®“°‚ª√·°√¡ MBCT μ√ß∑’Ë®–‡πâπ°“√Ωñ° ¡“∏‘

(concentration meditation ) „Àâ®‘μμ—Èß¡—ËπÕ¬Ÿà„πÕ“√¡≥å

∑’Ë ÿ¢ ∫“¬‡æ’¬ßÕ“√¡≥å‡¥’¬«®π®‘μ¡’°”≈—ß∑’Ë®–À¬ÿ¥

§«“¡§‘¥‡™‘ß≈∫ (negative thoughts) ¡’®‘μ„®ºàÕπ§≈“¬

¡’§«“¡ ÿ¢·≈– ß∫¡“°¢÷Èπ29 „π¢≥–∑’Ë MBCT „™â°“√

Ωñ°‡®√‘≠ μ‘ (insight meditation) ‡ªìπ‡∑§π‘§À≈—° „Àâ

ºŸâ‡¢â“√—∫°“√∫”∫—¥‰¥âΩñ°√–≈÷°√ŸâÕ“√¡≥å∑ÿ°Õ“√¡≥åμ“¡

®√‘ß∑’Ëª√“°Ø¢÷Èπ„π¢≥–ªí®®ÿ∫—π ∑”„Àâ‡ÀÁπ§«“¡®√‘ß¢Õß

Õ“√¡≥åμà“ßÊ «à“‡°‘¥¢÷Èπ·≈â« §ßÕ¬Ÿà·≈–®–¥—∫‰ª (‰μ√≈—°…≥å)

 “¡“√∂∑”„ÀâºŸâΩñ° μ‘ª≈àÕ¬«“ß°“√¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ„π

Õ“√¡≥å‰¥â30

 à«π„π°“√∫”∫—¥ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–´÷¡‡»√â“π—Èπ °Á¡’§«“¡

À≈“°À≈“¬„π°“√π”‡∑§π‘§°“√Ωñ° μ‘·≈– ¡“∏‘ ‡™àπ

°“√Ωñ°Õ“π“ª“π μ‘ ·≈–°“√Ωñ°‚¬§– ¡“ª√–¬ÿ°μå„™â ∑—Èß

„πºŸâªÉ«¬∑“ß°“¬∑’Ë¡’¿“«–´÷¡‡»√â“31 À√◊ÕºŸâªÉ«¬®‘μ‡«™∑’Ë

¡’¿“«–´÷¡‡»√â“·μà‰¡à‰¥â‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“32 √«¡∑—Èß°“√

ª√–¬ÿ°μå„™âÀ≈—° Õ√‘¬ —® 4 „π°“√„Àâ§”ª√÷°…“ ∑’Ë™à«¬

„ÀâºŸâ√—∫°“√∫”∫—¥‰¥â§‘¥ æ‘®“√≥“¢âÕ∏√√¡– (Buddhist

cognitive therapy technique) ‡æ◊ËÕ™à«¬„π°√–∫«π°“√

«‘‡§√“–Àå‡Àμÿ·Ààß∑ÿ°¢å ·≈–°“√¥—∫∑ÿ°¢å „πºŸâªÉ«¬∑“ß

°“¬‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë¡’¿“«–´÷¡‡»√â“33  à«π√Ÿª·∫∫°“√∫”∫—¥

·π«æÿ∑∏∑’Ë‰¥â∑¥≈Õß„™â°—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬«à“

‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“π—Èπ¬—ß¡’πâÕ¬ ®π∂÷ß¢≥–π’È æ∫°“√

√“¬ß“π°√≥’»÷°…“ 2 ©∫—∫ ©∫—∫Àπ÷Ëß√“¬ß“π∂÷ßºŸâªÉ«¬

‚√§´÷¡‡»√â“∑’Ë°”≈—ßÕ¬Ÿà„π™à«ßªÉ«¬¡’Õ“°“√ 1 √“¬ ∑’Ë‰¥â

√—∫°“√∫”∫—¥¥â«¬°“√Ωñ°°“√‡®√‘≠ μ‘μ“¡·π«∑“ß μ‘

ªíØ∞“π Ÿμ√ ‚¥¬‡ªìπ°“√Ωñ° μ‘ —ª¥“Àå≈– 1 ™—Ë«‚¡ß μ‘¥μàÕ

°—π 6  —ª¥“Àå √à«¡°—∫°“√√—°…“¥â«¬¬“ ‡¡◊ËÕμ‘¥μ“¡°“√

√—°…“ 3 ‡¥◊Õπ æ∫«à“Õ“°“√´÷¡‡»√â“¢ÕßºŸâªÉ«¬À“¬‰ª ·≈–

ºŸâªÉ«¬¡’°“√∑”Àπâ“∑’Ë„π™’«‘μª√–®”«—π∑’Ë¥’¢÷Èπ¡“°34  à«π

Õ’°Àπ÷Ëß©∫—∫ ‡ªìπ√“¬ß“π°“√∫”∫—¥·∫∫‡¥’¬«°—π„π

ºŸâªÉ«¬‚√§´÷¡‡»√â“‡√◊ÈÕ√—ß 2 √“¬ ∑’Ë‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“¡“

5 ·≈– 20 ªï æ∫«à“ À≈—ß®“°„™â‡«≈“„π°“√Ωñ° μ‘π“π

3 ‡¥◊Õπ ºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√´÷¡‡»√â“≈¥≈ß¡“° ¡’§ÿ≥¿“æ

™’«‘μ∑’Ë¥’¢÷Èπ ·≈– “¡“√∂≈¥¢π“¥¬“μâ“πÕ“°“√ ÷́¡‡»√â“

≈ß‰¥âÀ≈—ßμ‘¥μ“¡°“√√—°…“π“π 8 ‡¥◊Õπ35 °“√∫”∫—¥

‚¥¬°“√Ωñ° μ‘√Ÿª·∫∫π’È  ¡’§«“¡‡À¡◊Õπ°—∫‚ª√·°√¡

MBCT μ√ß∑’Ë®–‡πâπ°“√Ωñ° μ‘„ÀâºŸâ‡¢â“√—∫°“√∫”∫—¥‰¥â

Ωñ°√–≈÷°√ŸâÕ“√¡≥å ∑”„Àâ‡ÀÁπ ¿“æ∑’Ë·∑â®√‘ß¢ÕßÕ“√¡≥å

·≈–§«“¡§‘¥ ‡ÀÁπ§«“¡‡™◊ËÕ¡‚¬ß√–À«à“ß°—π®π “¡“√∂

À≈ÿ¥¡“‡ªìπºŸâ‡ΩÑ“¥Ÿ«ß®√¢ÕßÕ“√¡≥å§«“¡§‘¥‰¥â ·μà

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ °“√∫”∫—¥·∫∫π’È ¡’Õß§åª√–°Õ∫∑“ß°“√

∫”∫—¥(therapeutic components) ∑’Ë·μ°μà“ß®“°‚ª√·°√¡

MBCT  ∑’Ë„π‚ª√·°√¡π’È ºŸâ∫”∫—¥®–‡πâπ°“√Ωñ° μ‘‡∑à“π—Èπ

·μà‰¡à‰¥â√«¡‡Õ“·π«§‘¥§«“¡‡ª√“–∫“ß∑“ß§«“¡§‘¥

·≈–Õ“√¡≥å„π°“√°≈—∫ È́”¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“ ‡™àπ ∏√√¡™“μ‘

¢Õß°“√À¡°¡ÿàπ§√ÿàπ§‘¥ ·≈–°“√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“√¡≥å´÷¡

‡»√â“‰ªÕ¬Ÿà°—∫§«“¡§‘¥ À√◊Õ°“√§âπÀ“§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√

°≈—∫ È́”‡©æ“–∫ÿ§§≈ (relapse signature) ¡“ ÕπÕ¬à“ß

™—¥‡®π‡À¡◊Õπ„π‚ª√·°√¡ MBCT

‡¡◊ËÕ‰¡àπ“ππ’È √— ¥“æ√  —πμ‘«ß…å (2550)36 ‰¥â

π”‚ª√·°√¡ MBCT9 ¡“ª√–¬ÿ°μå„™â„π°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬∑’Ë

μ‘¥‡™◊ÈÕ HIV ·≈–¡’¿“«–´÷¡‡»√â“„π√–¥—∫‰¡à√ÿπ·√ß ‚¥¬

‰¥âμ—¥°‘®°√√¡∫“ßÕ¬à“ßÕÕ° √«¡∑—Èß≈¥ session °“√

∫”∫—¥®“° 8 §√—Èß‡À≈◊Õ 6 §√—Èß æ∫«à“ “¡“√∂≈¥Õ“°“√

´÷¡‡»√â“„πºŸâ‡¢â“√—∫°“√∫”∫—¥‰¥â Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ °“√»÷°…“π’È

„™â°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’¿“«– ÷́¡‡»√â“‡∑à“π—Èπ ®π∂÷ß

ªí®®ÿ∫—π ®÷ß¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“‡™‘ß∑¥≈Õß„π°“√∑¥ Õ∫
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ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß MBCT „πºŸâªÉ«¬‰∑¬∑’Ë‡§¬‰¥â√—∫°“√

«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“‡≈¬ ‚¥¬‰¡à¡’°“√»÷°…“∑—Èß∑“ß

¥â“πº≈≈—æ∏å„π°“√≈¥Õ“°“√´÷¡‡»√â“∑—Èß∑’ËÕ¬Ÿà„π™à«ß‚√§

´÷¡‡»√â“¡’Õ“°“√°”‡√‘∫ À√◊Õº≈≈—æ∏å∑“ß¥â“πªÑÕß°—π°“√

°≈—∫‡ªìπ´È”„πºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„π™à«ßÕ“°“√ ß∫

 √ÿª
MBCT ‡ªìπ°“√∫”∫—¥√Ÿª·∫∫„À¡à∑’Ë¡’°√Õ∫

·π«§‘¥·≈–°“√Õ∏‘∫“¬∂÷ß°≈‰°°“√°≈—∫´È”¢Õß‚√§ ÷́¡

‡»√â“∑’Ë™—¥‡®π ‚¥¬‡πâπ«à“ °“√Ωñ°‡®√‘≠ μ‘ ‡æ◊ËÕ¬Õ¡√—∫

·≈–‡º™‘≠Àπâ“°—∫ª√– ∫°“√≥å∑“ßÕ“√¡≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡ªìπ

«‘∏’°“√∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬´÷¡‡»√â“∑’Ë‡À¡“– ¡ ‚¥¬‡©æ“–°—∫

ºŸâªÉ«¬∑’Ë°≈—∫‡ªìπ´È”À≈“¬§√—Èß∑’ËÕ¬Ÿà„π™à«ß‰¡à¡’Õ“°“√ ·≈–

‰¡à¡’§«“¡§‘¥∫‘¥‡∫◊Õπ∑“ß≈∫™—¥‡®π ÷́Ëß·μ°μà“ß®“°

°“√∫”∫—¥·∫∫ CBT ∑’Ë‡πâπ°“√®—¥°“√‡π◊ÈÕÀ“·≈–

°√–∫«π°“√§«“¡§‘¥∑“ß≈∫ ∑’Ëπà“®–‡À¡“– ¡°—∫ºŸâªÉ«¬

∑’ËÕ¬Ÿà„π™à«ß¡’Õ“°“√∑’Ë¡’Õ“√¡≥å®¡¥‘Ëß·≈–¡’§«“¡§‘¥

∫‘¥‡∫◊Õπ∑“ß≈∫™—¥‡®π  ´÷ËßÀ≈—°∞“π®“°°“√»÷°…“„π

μà“ßª√–‡∑»°Á‰¥â π—∫ πÿπ∂÷ßª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß MBCT „π

°“√∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’°“√°≈—∫´È”¢Õß‚√§ ÷́¡‡»√â“ 3 §√—Èß

¢÷Èπ‰ª  à«π„πª√–‡∑»‰∑¬ °Á‡√‘Ë¡¡’°“√π”°“√∫”∫—¥∑“ß

®‘μ∑’Ë‡√’¬°√«¡Ê «à“‡ªìπ®‘μ∫”∫—¥·π«æÿ∑∏ ∑’Ë¡’°“√Ωñ° ¡“∏‘

·≈–‡®√‘≠ μ‘‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¡“„™â¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–

‡æ◊ËÕ§≈“¬‡§√’¬¥·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘μ ∑—Èß„π∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª

ºŸâ‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß°“¬ ·≈–ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡‚√§«‘μ°°—ß«≈  à«π

°“√∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§ ÷́¡‡»√â“ ∂÷ß®–¡’°“√π”‚ª√·°√¡

MBCT ¡“ª√–¬ÿ°μå„™â36 ·μà¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“‡™‘ß∑¥≈Õß

„πºŸâªÉ«¬∑’Ë ‡§¬‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬‡≈¬ °“√»÷°…“

ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß MBCT„πºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬®÷ß¡’

§«“¡®”‡ªìπ ‡æ◊ËÕπ”‰ª Ÿà§«“¡‡¢â“„®„π§«“¡‡©æ“–

‡®“–®ß¢Õß√Ÿª·∫∫°“√∫”∫—¥ ∑”„ÀâºŸâ∑’Ë¡’Àπâ“∑’Ë∫”∫—¥

√—°…“  “¡“√∂ª√–¡«≈‰¥â«à“®‘μ∫”∫—¥·∫∫‰Àπ ‡À¡“– ¡

°—∫¿“«–´÷¡‡»√â“™π‘¥„¥ À√◊ÕÕ¬Ÿà„π™à«ß‰Àπ¢Õß°“√
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 π—∫ πÿπ∂÷ßª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈â«π’È ‰ª„™â„Àâ‡À¡“– ¡
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