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การฝึกการเจริญสติ (Mindfulness Training) เป็นรูปแบบการบ าบัดแบบจิตสังคมซึ่งสามารถ
น ามาใช้ในการบ าบัดรักษาผู้ปุวยติดเฮโรอีนในปูองกันการกลับไปเสพซ้ า ถึงแม้ว่าผู้ปุวยติดเฮโรอีนจะมี
พฤติกรรมการกลับไปเสพซ้ า เกิดขึ้นได้ตลอดเวลาในขณะบ าบัดรักษาและหลังการบ าบัดรักษาเมื่อผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง (Marlatt & Gordon, 1985) การฝึกสติเป็นการ
พัฒนาความตระหนักรู้และการยอมรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์  และเป็นวิธีการที่ช่วยรับมืออย่างมี
ประสิทธิภาพเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง โดยไม่ต้องไปเปลี่ยนแปลงเนื้อหาความคิด
(Witkiewitz, Marlatt. 2005)   

ผู้วิจัยสนใจที่จะน าแนวคิดนี้มาพัฒนาเป็นโปรแกรมการบ าบัดรักษาผู้ปุวยติดเฮโรอีนที่
รับประทานยาเมทาโดนในคลินิกยาเสพติดแบบผู้ปุวยนอก เพ่ือปูองกันการกลับไปเสพซ้ าในผู้ปุวยติด
เฮโรอีนกลุ่มนี้โดยการใช้โปรแกรมการฝึกการเจริญสติ (Mindfulness training) ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาและ
ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกการเจริญสติตามแนวคิดของบีเวน(Bevan, 2010)พิกคิวิชและเมเลส
(Witkiewitz, Marlatt. 2005)และอีแกน(Eagan,2010) มาปรับให้เข้ากับบริบทของผู้ปุวยติดเฮโรอีน 5  
จังหวัดชายแดนใต้ คือ สตูล สงขลา ปัตตานี ยะลา และนราธิวาส เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิดความใสใจ รับรู้
อารมณ์ ความรู้ สึกเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ มีความเสี่ยงสูง (Attention)ได้ดีขึ้นโดยไม่น า
ประสบการณ์หรือความรู้สึกเดิมของตนเข้ามาตัดสิน (Nonjudgmental Knowing) ท าให้บุคคลเกิดการ
ตระหนักรู้ (Awareness)ตรงตามความเป็นจริง และมีการยอมรับ (Acceptance) กับสิ่งที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบัน (Present Focus) น าไปสู่การลดอารมณ์ ความรู้สึกและความคิดแบบอัตโนมัติทางด้านลบ 
(Automatic Negative Thought) ส่งผลให้เกิดกระบวนการพัฒนาความคิดใหม่ที่เหมาะสมขึ้นมาแทนที่ 
มีผลต่อวิธีการปรับตัวในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆและจะลดการกลับไปเสพซ้ า 

ในการนี้คณะผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าโปรแกรมการเจริญสติเพ่ือปูองกันการกลับไปเสพซ้ าจะมี
ปะโยชน์ต่อผู้ที่สนใจน าโปรแกรมนี้ไปใช้ในการบ าบัดรักษาผู้ปุวยติดเฮโรอีน หากมีสิ่งใดในโปรแกรมนี้
จะต้องปรับปรุง  คณะวิจัยขอน้อมรับในข้อชี้แนะและจะน าไปแก้ไขหรือพัฒนาให้ถูกต้องสมบูรณ์ต่อไป 

 
 
 
 
        คณะผู้วิจัย  
             9 ตุลาคม 2560  
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โปรแกรมการฝึกสติเพื่อป้องกันการกลับไปเสพซ้้าของผู้ป่วยติดเฮโรอีน 

โปรแกรมนี้ประกอบด้วยการฝึกปฏิบัติการเจริญสติและการให้ความรู้เกี่ยวกับการปูองกันการ
กลับไปเสพซ้ า มีการด าเนินการอย่างเป็นขั้นตอน มีกิจกรรมกลุ่มทั้งหมด 8 กิจกรรม มีการด าเนินกิจกรรม
กลุ่ม 15 ครั้ง ระยะเวลาในการท ากิจกรรมกลุ่ม ประมาณ 40 – 95 นาท ีจัดกิจกรรมสัปดาห์ละ 2 วัน (วัน
จันทร์และวันพฤหัสบดี) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยในครั้งแรกในการท ากิจกรรมเป็นการให้ความรู้
เกี่ยวกับการปูองกันการกลับไปเสพซ้ าพร้อมทั้งการฝึกการเจริญสติ ครั้งต่อไปเป็นการฝึกการเจริญสติ ดัง
รายละเอียดต่อไปนี้ 

สัปดาห์ กิจกรรม เนื้อหากิจกรรม การฝึกสติ 

1 1,2 1. ยินดีที่ได้รู้จัก 
2. รู้เท่าทันการกลับไปเสพซ้ า  
(การให้ความรู้และเรียนรู้ฝึกสติ) 

1. ฝึกสติโดยการอยู่กับลมหายใจ 
2. การฝึกสติแบบ scan body  และฝึก
สติโดยการเดิน 

2 2,3 2. รู้เท่าทันการกลับไปเสพซ้ า (ฝึกสติ) 
3. เรียนรู้อยู่กับปัจจุบัน 
(การให้ความรู้และเรียนรู้ฝึกสติ) 

2. การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  
3. การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน  

3 3,4 3. เรียนรู้อยู่กับปัจจุบัน (ฝึกสติ) 
4. รับรู้สถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูง 
(การให้ความรู้และเรียนรู้ฝึกสติ) 

3. การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน  
4. การฝึกสติโดยการนั่งอยู่กับลมหายใจ 
และฝึกสติโดยการเดิน  

4 4,5 4. รับรู้สถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูง 
(ฝึกสติ) 
5. ความอยากของฉัน  
(การให้ความรู้และเรียนรู้ฝึกสติ) 

4. การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ 
5. การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  

5 5,6 5. ความอยากของฉัน (ฝึกปฏิบัติ) 
6. การจัดการปัญหา  
(การให้ความรู้และเรียนรู้ฝึกสติ) 

5. การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  
6. การฝึกสติโดยการนั่งอยู่กับลมหายใจ 
และฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  

6 6,7 6. การจัดการปัญหา (การฝึกสติ) 
7. การู้เท่าทันอารมณ์ความคิดและ
พฤติกรรม 
(การให้ความรู้และเรียนรู้ฝึกสติ)  

6. การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  
7. การฝึกสติโดยการนั่งอยู่กับลมหายใจ  
และฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  

7 7,8 7. การู้เท่าทันอารมณ์ความคิดและ
พฤติกรรม (ฝึกปฏิบัติ) 
8. เริ่มต้นชีวิตใหม่ 

7. การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  
8. การฝึกสติโดยการนั่งอยู่กับลม 
หายใจและฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  
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(การให้ความรู้และเรียนรู้ฝึกสติ) 
8 8 8. เริ่มต้นชีวิตใหม่ (ฝึกสติ) 8. การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหวมือ  

กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 1 
ยินดีที่ได้รู้จัก 

 
วัตถุประสงค์ทั่วไป  

1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพเชิงบ าบัดระหว่างผู้วิจัยและผู้ปุวยติดเฮโรอีนให้เกิดความไว้วางใจและให้
ความร่วมมือในการท ากิจกรรมบ าบัด 

2. เพ่ือเปิดใจตระหนักรู้และเข้าใจตนเองโดยการฝึกการอยู่กับลมหายใจ 
3. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเห็นประโยชน์ของการเจริญสติ 

 
ขนาดของกลุ่ม   ผู้ปุวยติดเฮโรอีน จ านวน 14 คน  

 
ระยะเวลาด้าเนินกิจกรรมกลุ่ม ประมาณ   50 นาที  
 
สถานทีด่้าเนินกิจกรรมกลุ่ม    ห้องท ากิจกรรม คลินิกยาเสพติด 
 
สาระส้าคัญ  

การสร้างสัมพันธภาพ เป็นกิจกรรมที่พยาบาลปฏิบัติในระยะแรกให้กับผู้ปุวยติดเฮโรอีนประกอบ 
ด้วยการแนะน าตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ พูดคุยเรื่องที่มีความเกี่ยวข้องและสัมพันธ์กับการบ าบัดรักษา เพ่ือ
เชื่อมโยงเข้าสู่กระบวนการบ าบัดโดยมีจุดมุ่งหมายทั่วไปของการสร้างสัมพันธภาพในกระบวนการของการ
บ าบัด มุ่งเน้นให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเปิดเผยเรื่องราวที่เป็นปัญหาของตัวเอง ให้เกิดความเข้าใจในตนเองและ
ปรับตัวได้ในระหว่างการท ากิจกรรมกลุ่ม ซึ่งโปรแกรมนี้มีกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพกับผู้ปุวยติดเฮโรอีน
เป็นรายกลุ่มกับผู้วิจัย มีเปูาหมายเพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีความร่วมมือในการเข้ากิจกรรมกลุ่ม เกิดความ
ไว้วางใจและมีความยินยอมเปิดเผยข้อมูลของตน ที่เป็นประโยชน์ต่อการบ าบัดรักษา ซึ่งประกอบด้วย
กิจกรรมในการฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 1) การสร้างสัมพันธภาพและการปฐมนิเทศ ประโยชน์ของการเจริญสติ ฝึก
สติโดยการอยู่กับลมหายใจ และ 2)บทสรุป โดยมีเนื้อหาและรายละเอียดของแต่ละกิจกรรม ดังนี้ 
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กิจกรรมที ่1.1 การสร้างสัมพันธภาพและการปฐมนิเทศ ระยะเวลา 20 นาที 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนมีสัมพันธภาพ
ที่ดีกับผู้วิจัยและให้
ความร่วมมือในการ
ท ากิจกรรมบ าบัด  
 

ขั้นเตรียมการ  
1.ผู้ วิ จั ย แ จ ก ก ร ะ ด า ษ ปู า ย ชื่ อ 
ปากกาและคู่มือการฝึกสติส าหรับ
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนคนละ 1 เล่ม 
2.จัดให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งในกลุ่ม
ลักษณะเป็นรูปตัวU โดยผู้วิจัยนั่ง
อยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน 
ขั้นปฏิบัติการ  
3.ผู้ วิจัยกล่ าวทักทายผู้ปุวยติ ด
เฮโรอีนพร้อมแนะน าตัวชื่อ-สกุล 
และให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้แนะน า
ตนเองจนครบทุกคน  
4.ผู้ วิจัยมอบหมายให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนท าเอกสารใบงานที่1เรื่อง
การส ารวจตนเอง 
5.ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเขียน
ข้อมูลส่วนตัวในเอกสารใบงานที่ 1 
เสร็จแล้วให้เก็บไว้กับตนเอง 
6.ผู้ วิ จั ย เปิ ด เพลง ให้ผู้ ปุ วยติ ด
เฮโรอีนร้องเพลงพร้อมทั้งปรบมือ
ไปตามจังหวะของเพลง 
7.ผู้วิจัยให้สัญญาณหยุดร้องเพลง 
และเลือกให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนคน
หนึ่งเป็นตัวแทนของกลุ่มบอกสิ่งที่
ตนเองเขียนหลังจากนั้นก็เปิดเพลง

 
1.เก้าอ้ีมีพนักพิง 
หลัง 
2.กระดาษปูายชื่อ 
3.ปากกา 
4.คู่ มือการฝึกสติ
ส าหรับผู้ ปุ วยติด
เ ฮ โ ร อี นค น ล ะ 1 
เล่ม 
5.เ อ ก ส า ร ใ บ
ความรู้ที่1การสร้าง
สัมพันธภาพ และ
กฎระ เบี ยบขอ ง
ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรม 
6.เอกสารใบงานที่ 
1 เรื่องการส ารวจ
ตนเอง 
 

1.1สังเกตการตอบ
ค าถามของผู้ปุวย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น ก า ร
แสดงความคิดเห็น  
1.2ก า ร ใ ห้ ค ว า ม
ร่ วมมือต่อการท า
กิจกรรมกลุ่ม              
1.3ก า ร ซั ก ถ า ม
โต้ตอบของผู้ปุวยติด
เฮโรอีนอย่างมั่นใจ 
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ต่อจนผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้เล่าสิ่งที่
ตนเองเขียนจนครบทุกคน 
8.ผู้วิจัยสรุปกิจกรรมตามเอกสาร
ใบความรู้ที่  1 และน าเข้าสู่การ
ปฐมนิเทศ 

 
ใบความรู้ที่ 1  

 
การสร้างสัมพันธภาพเป็นกิจกรรมที่ผู้วิจัยปฏิบัติในระยะแรกให้กับผู้ปุวยติดเฮโรอีน โดยจุดมุ่งหมาย

ทั่วไปของการสร้างสัมพันธภาพในรูปแบบของการบ าบัดรักษา มุ่งเน้นให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้มองตนเอง
จากอดีตก่อนเข้าสู่วงจรของการใช้เฮโรอีนและกระตุ้นให้เกิดความเข้าใจและยอมรับปัญหาจากการ           
ใช้เฮโรอีนที่เกิดกับตัวเองในปัจจุบันตลอดจนแนวทางที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองสู่อนาคตที่อยากจะเป็น 
ภายใต้ความเชื่อที่ว่า อดีตที่ผ่านมาทุกคนเป็นคนดี เคยท าความดีและท าประโยชน์มามากมาย แต่ปัจจุบัน
การใช้เฮโรอีนท าให้เกิดปัญหา ดังนั้นทุกคนสามารถปรับเปลี่ยนตัวเองให้ดีขึ้นได้ในอนาคตอันใกล้นี้ 
(กงจักร, 2555) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 1 
รู้จักตนเอง 

1.ฉันมีความดีในวันวาน 
……………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………..…
……..………………………………………………………………………………………………………... 
2.ปัญหาของฉันในวันนี้ 
……………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………..……
………………………………………………………………………………………………………………. 
3.สิ่งท่ีฉันอยากเป็นในวันหน้า 
……………………………………………………………………………………………………………..…
……..…………………………………………………………………………………………………………
…………..…………………………………………………………………………………………………… 
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วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

2.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เ ฮ โ ร อี น ท ร า บ ถึ ง
จุ ดมุ่ ง หมายวิ ธี ก า ร
ด าเนินการ ระยะเวลา 
สถานที่และบทบาท
หน้าที่ของตนเองใน
การเข้าร่วมกิจกรรม
กลุ่ม 

กิจกรรมปฐมนิเทศ ระยะเวลา 10 
นาที 
9.ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการ
ท ากิจกรรมกลุ่ม ข้อตกลงเบื้องต้น
และบทบาทหน้าที่  ตามเอกสารใบ
ความรู้ที ่2 เรื่องปฐมนิเทศในการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
10.ผู้วิจัยชี้แจงกฎระเบียบของการ
เข้ากิจกรรมกลุ่ม  
11.ผู้ วิ จั ย เปิดโอกาสให้ผู้ ปุ วยติด
เฮโรอีนซักถาม เพ่ิมเติม ผู้วิจัยท า
การทบทวนความเข้าใจเกี่ยวกับ 
จุดมุ่ งหมายของการฝึก  บทบาท 
หน้าที่ สถานที ่ระยะเวลาและวิธีการ
ด าเนินการในการเข้าร่วมกิจกรรม
กลุ่ มพร้อมทั้ งตอบข้อสงสัยและ
น าเข้าสู่กิจกรรมต่อไป 
12.ผู้ วิจั ยให้ผู้ ปุวยติดเฮโรอีนท า
แบบสอบถามก่อนการท ากิจกรรม
กลุ่ม ดังนี้ 

12.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
12.2 แบบประเมินทักษะการ

ปูองกันการกลับไปเสพซ้ า 
12.3 แบบประเมินความมีสติ 
12.4 แบบรายงานตนเองของ

ผู้ปุ วยติด เฮโร อีน(The Timeline 
Follow back)เพ่ือประเมินผลก่อนที่

 
5.เอกสารใบความรู้
ที2่ เรื่องปฐมนิเทศ 
6.เ อ ก ส า ร แ บ บ 
สอบถามก่อนการ
ท ากิจกรรม คือ 

-แบบสอบถาม
ข้อมูลทั่วไป 

-แบบประ เมิน
ทักษะการปูองกัน
การกลับไปเสพซ้ า 

-แบบประ เมิน
ความมีสติ 

-แบบรายตนเอง
ข อ ง ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีน  

2.1ส า ม า ร ถ
บอกกติกาของ
การท ากิจกรรม
กลุ่มได้ร้อยละ 
60 ของจ านวน
ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีน 
2.2ใ ห้ ค ว า ม
ร่วมมือในการ
ต อ บ แ บ บ 
สอบถามก่อน
การท ากิจกรรม
ทั้ ง 4 แ บ บ 
สอบถามและ 
ไ ด้ ท า แ บ บ 
ส อ บ ถ า ม
ถู ก ต้ อ ง
ค ร บ ถ้ ว น
ส ม บู ร ณ์ ทุ ก
แบบสอบถาม 
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จะท ากิจกรรมกลุ่ม 
 

 
 

 
 

ใบความรู้ที่ 2  
การปฐมนิเทศ 

  
        บทบาทหน้าที่ของผู้เข้าร่วมวิจัย  

1. ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มทุกครั้งตลอดระยะเวลาการท ากิจกรรม เพ่ือให้เกิดความ
ต่อเนื่องของการฝึกสติ เป็นการเพ่ิมทักษะการกลับไปเสพซ้ าของผู้ปุวยติดเฮโรอีน และส่งผลให้การท า
กิจกรรมครั้งนี้ได้ผลลัพธ์ที่ตรงตามความเป็นจริง  

2. ผู้ปุวยติดเฮโรอีนสามารถแสดงความคิดเห็นร่วมอภิปรายในแต่ละกิจกรรมตามการรับรู้และความ
คิดเห็นของตนเองได ้ 

3. ขณะที่ท ากิจกรรมกลุ่ม หากผู้ปุวยติดเฮโรอีนท่านอ่ืนแสดงความคิดเห็นของให้ตั้งใจฟังและ เคารพ
ในความคิดเห็นของคนอ่ืน หากมีค าถาม ข้อสงสัยหรือต้องการความรู้เพ่ิมเติมสามารถซักถามได้เพ่ือเป็น
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันในกลุ่ม 

4. ก่อนเข้ากิจกรรมกลุ่มควรท าภารกิจส่วนตัวให้เรียบร้อยก่อน เช่น เข้าห้องน้ า ปิดโทรศัพท์มือถือ 
เพ่ือการเรียนรู้ในกิจกรรมที่ต่อเนื่อง 

  
กฎระเบียบของการท้ากิจกรรมกลุ่ม 

1. ผู้ปุวยติดเฮโรอีนไม่ควรน าเรื่องราวภายในกลุ่มไปเล่าให้บุคคลภายนอกกลุ่มฟัง  
2. ห้ามคุยกันหรือส่งเสียงรบกวนผู้อื่นขณะอยู่ในกิจกรรมที่ต้องฝึกการเจริญสติ 
3. ห้ามออกจากกลุ่มก่อนได้รับอนุญาต 
4. ช่วงเวลาในการท ากลุ่ม 09.00 – 11.00 น. 
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กิจกรรมที่ 1.2 ประโยชน์ของการฝึกเจริญสติและการฝึกเจริญสติสติโดยการอยู่กับลมหายใจ 
ระยะเวลา 20 นาที  
 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

3.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนรับรู้
ถึ ง ป ร ะ โ ย ช น์
ข อ ง ก า ร ฝึ ก
เ จ ริญสติ แล ะ
สามารถฝึกสติ
โดยการอยู่กับ
ลมหายใจได้ 
 
 

13.ผู้ วิจัยชี้แจงให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้
รับทราบถึงประโยชน์ของการฝึกเจริญสติ 
โดยให้ผู้ปุวยดูวีดีโอประโยชน์ของการ
เจริญสติ 10 นาทีหลังจากนั้นให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนฝึกสติโดยการอยู่กับลมหายใจ          
10 นาท ี
14.ผู้วิจัยสรุปทบทวนกิจกรรมตอบข้อ
ซักถามในการท ากิจกรรมกระตุ้นให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน อภิปราย แสดงความคิดเห็น 
นัดหมายการท ากลุ่มครั้งต่อไป 

7. โทรทัศน์ 
จ านวน 1 เครื่อง 
8.เครื่องเล่นวีดีโอ 
1 เครื่อง 
9. ชีดี 1 แผ่น 
 
 
 
 
 

3.1ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโร อีนบอกถึ ง
ประโยชน์ของการ
ฝึ ก เ จ ริ ญ ส ติ ไ ด้ 
ครบทุกคน 
3.2ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนสามารถ
ฝึกสติโดยการอยู่
กับลมหายใจได้ 
และครบตามเวลา 
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กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 2  
รู้เท่าทันการกลับไปเสพซ้้า 

 
วัตถุประสงค์ทั่วไป  

1. เพ่ือให้ความรู้และความเข้าใจแก่ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกี่ยวกับการกลับไปเสพซ้ า 
2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้รู้หลักวิธีการและได้ฝึกทักษะพ้ืนฐานของการฝึกสต ิ 
3. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนยอมรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ท่ีท าให้กลับไปเสพซ้ า 
 

ขนาดของกลุ่ม  ผู้ปุวยติดเฮโรอีนจ านวน   14 คน  
 

ระยะเวลาด้าเนินกิจกรรมกลุ่มประมาณ   60 นาท ี 
 
สถานทีใ่นการด้าเนินกิจกรรมกลุ่ม    ห้องท ากิจกรรมกลุ่ม  คลินิกยาเสพติด 
 
สาระส้าคัญ  

การกลับไปเสพซ้ า คือ การที่ผู้ปุ วยติดเฮโรอีนเข้าสู่วงจรของการใช้เฮโรอีนอย่างต่อเนื่อง          
หรือกลับมาใช้ใหม่หลังจากหยุดใช้เฮโรอีนมาเป็นเวลานาน ซึ่งเป็นผลมาจากการรับมือกับสถานการณ์ที่มี
ความเสี่ยงสูงทั้งที่เป็นสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับตัวบุคคลและสถานการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างบุคคลนั้น มี
การจัดการและการตอบสนองไม่มีประสิทธิภาพต่อสถานการณ์ที่มีเสี่ยงสูงมีผลต่อการใช้ยาเฮโรอีน(No 
Coping Response)ท าให้เกิดการพลั้งเผลอไปใช้เฮโรอีน มีผลต่อความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 
(Self - efficacy) ลดลง ผู้ปุวยติดเฮโรอีนคิดว่ามันไม่มีประโยชน์ที่จะหักห้ามใจ สุดท้ายต้องกลับไปใช้อยู่ดี 
ประกอบกับรู้สึกผิดหวังละอายใจในตนเองพร้อมทั้งผู้ปุวยมีคาดหวังผลเชิงบวกของการใช้เฮโรอีน(ความ
เชื่อพ้ืนฐาน)มากขึ้นภายใต้สถานการณ์ดังกล่าว มีแนวโน้มที่จะท าให้กลับไปใช้เฮโรอีนอย่างต่อเนื่อง
(Marlatt & Gordon, 1985)หากผู้ปุวยติดเฮโรอีนไม่สามารถพัฒนาความสามารถในการแก้ไขปัญหา
ขึ้นมาได้เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์แบบนี้ในอนาคตก็จะท าให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีโอกาสกลับไปใช้
เฮโรอีนซ้ าได้ เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีทักษะในการเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงได้ การฝึกการ
เจริญสติเป็นขั้นเป็นตอนจะท าให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีทักษะการเผชิญปัญหาที่มีประสิทธิภาพ เกิดความ
พร้อมทั้งร่างกาย ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม การเสริมสร้างความสามารถในตนเอง รวมทั้งเป็นการ
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พัฒนาความใส่ใจ การยอมรับและการตระหนักรู้ในปัจจุบัน ประกอบด้วยกิจกรรมในการฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 1)
การให้ความรู้การปูองกันการกลับไปเสพซ้ า และ 2)การฝึกสติเพ่ือปูองกันการกลับไปเสพซ้ าโดยมีเนื้อหา
และรายละเอียดของแต่ละกิจกรรมย่อย ดังนี้ 

 
 
 
 

กิจกรรมที่ 2.1 การให้ความรู้ เกี่ยวกับการป้องกันการกลับไปเสพซ้้า ระยะ เวลา 20 นาที 
 
วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 
กิจกรรม สื่อประกอบ

กิจกรรม 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 
1.เ พ่ือให้ผู้ ปุ วย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น มี
ค ว า ม รู้ ค ว า ม
เข้ า ใจ เกี่ ยวกับ
กลไกการกลับไป
เสพซ้ า  
2.เ พ่ื อให้ ผู้ ปุ ว ย
ติดเฮโรอีนระบุ
ได้ถึงสถานการณ์ 
ที่มีความเสี่ยงสูง
และความรู้ สึ ก 
ไม่เหมาะสมที่ท า
ให้กลับไปเสพซ้ า 

ขั้นเตรียมการ  
1.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบความรู้ที่  3 
เรื่อง การปูองกันการกลับไปเสพซ้ า 
ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนคนละ 1 ชุด (เปิด
เอกสารในคู่มือ)  
2.ผู้วิจัยจัดให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งใน
กลุ่มลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัย
นั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
3.ผู้วิจัยกล่าวทักทายน าเข้าสู่กิจกรรม 
และแจ้งวัตถุประสงค์ของการท า
กิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน ทราบ
ดังนี้  
   3.1เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเข้าใจ 
เกี่ยวกับกลไกการเกิดการกลับไปเสพ
ซ้ า  
   3.2เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนระบุได้
ถึ ง ตั ว ก ร ะตุ้ น แ ล ะคว ามคิ ดที่ ไ ม่
เหมาะสมที่ท าให้เกิดการกลับไปเสพ
ติดซ้ า 

3.3เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเข้าใจ 
ความสัมพันธ์ระหว่างการกลับไปเสพ

 
1.เอกสารใบความรู้
ที่ 3 เ รื่ อ ง ก า ร
ปูองกันการกลับไป
เสพซ้ า 
2.เ ก้ า อ้ี มี พนั ก พิ ง
หลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
ต อ บ ค า ถ า ม
เกี่ยวกับกลไกการ
ปูองกันการกลับไป
เสพซ้ า ได้ ถูกต้อง
ร้อยละ 80  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ส า ม า ร ถ ร ะ บุ ถึ ง            
ส ถ า น ก า ร ณ์ ที่ มี
ความเสี่ยงสูงและ
อารมณ์ ความคิดที่
ไม่เหมาะสมที่ท าให้
กลับไปเสพซ้ า ได้  

2.1ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮ โ ร อีนสาม ารถ
ตอบค าถามตามใบ
งานได้ครบทุกข้อ
แ ล ะ ส า ม า ร ถ
อธิบายให้เพ่ือนฟัง
ได้  
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ซ้ า และ การฝึกสติ 
4.ผู้วิจัยอ่านใบความรู้ที่3 เรื่องกลไก
การกลับไปเสพซ้ าและผู้ ปุ วยติ ด
เฮโรอีนศึกษาใบความรู้ที่แจกให้ไป
พร้อมกันจนจบแล้วเปิดโอกาสให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนซักถามข้อสงสัย 
5.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบงานที2่ ให้ 

 
 
 

  

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 ผู้ปุ วยติด เฮโร อีนคนละ1 ชุดและ 
อธิบายชี้แจงการท าเอกสารใบงาน  
6.ผู้วิจัยอ่านค าถามในเอกสารใบงานที
ละข้อให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฟังจากนั้น
มอบหมายให้ตอบค าถามลงในเอกสาร
ใบงานจนครบทุกข้อแล้วเก็บเอกสาร
ใบงานส่งคืนให้ผู้วิจัย  
7.ผู้วิจัยสรุปทบทวนกิจกรรมตอบข้อ
ซักถามในการท ากิจกรรม กระตุ้นให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนอภิปรายแสดงความ
คิดเห็นและเชื่อมโยงเข้าสู่กิจกรรม
ต่อไป  
 

3.เอกสารใบงานที่ 
2 เรื่องการกลับไป
เสพซ้ าและการฝึก
สติเพ่ือปูองกันการ
กลับไปเสพซ้ า 
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ใบความรู้ที่ 3 
เร่ือง การป้องกันการกลับไปเสพซ้้า  

 
การกลับไปเสพซ้ าของผู้ติดเฮโรอีนที่รับการบ าบัดด้วยยาเมทาโดนระยะยาวในคลินิกยาเสพติด

ในโรงพยาบาลชุมชน 5 จังหวัดชายแดนใต้ ถึงแม้ว่าผู้ปุวยติดเฮโรอีนจะได้รับยาเมทาโดนระยะยาวเพ่ือลด
ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีนและไม่มีอาการถอนพิษยาเกิดขึ้น แต่ผู้ปุวยติดเฮโรอีนยังต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูงทั้งทีเ่ป็นสถานการณ์ที่เก่ียวข้องกับตัวบุคคลและสถานการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่าง
บุคคลนั้น สิ่งเหล่านี้กระตุ้นให้เกิดความเชื่อพ้ืนฐานเกี่ยวกับการใช้เฮโรอีนใช้แล้วท าให้มีความสุขคลาย
ทุกข์ได้และเกิดความคิดแบบอัตโนมัติท างานท าให้พลาดพลั้งไปใช้เฮโรอีน มีผลต่อความเชื่อมั่นใจใน
ความสามารถของตน(Self - efficacy)ลดลง ผู้ปุวยคิดว่ามันไม่มีประโยชน์ที่จะหักห้ามใจสุดท้ายต้อง
กลับไปใช้เฮโรอีนอยู่ดี ประกอบกับความรู้สึกละอายใจที่ตนเองพลาดพลั้งใช้เฮโรอีน ภายใต้สถานการณ์
ดังกล่าวมีแนวโน้มที่จะท าให้กลับไปใช้เฮโรอีนได้ หากผู้ปุวยไม่สามารถพัฒนาความสามารถในการแก้ไข
ปัญหาขึ้นมาได้ เมื่อเผชิญสถานการณ์แบบนี้ในอนาคต จะท าให้ผู้ปุวยมีโอกาสกลับไปใช้เฮโรอีนซ้ าได ้ 

ความคิด ความเชื่อ ประสบการณ์ ความทรงจ าที่ฝังแน่นเกี่ยวกับการใช้เฮโรอี ซึ่งถือเป็น
ความคิด ความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง ไม่เหมาะสมอย่างชัดเจน เนื่องจากความคิดความเชื่อเหล่านี้ ก่อให้เกิด
ผลกระทบเชิงลบแก่ผู้ปุวยติดเฮโรอีนซึ่งเป็นสาเหตุหลักของการกลับไปเสพซ้ า  

สถานการณ์ที่ มีความเสี่ยงสูง  คือ ตัวกระตุ้นที่ท าให้เกิดความรู้สึกกลับไปเสพติดซ้ า          
อาจจ าแนกออกเป็น 2 ประเภท คือ  

1. สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องระหว่างบุคคล เช่น ความขัดแย้งระหว่างบุคคล การต่อสู้ ความ   
หึงหวง ความไม่ลงรอยกัน การทะเลาะ ความละอายใจ 

2. สถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับตัวบุคคล น าไปสู่มีพฤติกรรมการใช้เฮโรอีนตามมา เช่น 
- อารมณ์ต่างๆ ได้แก่ ความโกรธ กังวล ดีใจ ความกลวั  
- ความรู้สึก ได้แก่ ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน ความหิว ความเหนื่อย ความเหงา ละอายใจ 

เศร้า เสียใจ และมีอาการถอนพิษเฮโรอีน เป็นต้น 
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สถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงในการ
ใช้เฮโรอีน 

 
 

 

ความเชื่อเดิม (Beliefs Activated)
ผลด้านบวกของการใช้เฮโรอีน 

 
 

การรับรู้ความสามารถของตนเองลดลง
และรู้สึกผิดละอายใจที่ตน           
พลาดพลั้งไปใช้เฮโรอีน 

 

กลับไปใช้เฮโรอีนซ้้า 

 

   ความคิดที่เกิดขึ้นทันที (Automatic Thoughts)  
ท้าให้พลาดพลั้งไปใช้เฮโรอีน 

     
 

แผนภูมิ แสดงกระบวนการเกิดการกลับไปเสพติดซ้้า 
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การฝึกสติเพื่อป้องกันการกลับไปเสพซ้้า 
 

การฝึกสติเป็นวิธีการช่วยรับมือเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงอย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยการฝึกให้เกิดสติจะช่วยให้บุคคลสามารถรับรู้ความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดจากสถานการณ์ได้ดีขึ้น โดย
ไม่น าประสบการณ์หรือความรู้สึกเดิมของตนเข้ามาตัดสิน ประเมินค่าท าให้บุคคลเกิดการตระหนักรู้
ความรู้สึก อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนตรงตามความเป็นจริงและมีการยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันน าไปสู่การลด
อารมณ ์ความรู้สึกและความคิดแบบอัตโนมัติทางด้านลบลง ส่งผลให้เกิดกระบวนการพัฒนาความคิดใหม่
ที่เหมาะสมขึ้นมาแทนที่  

เมื่อผู้ปุวยติดเฮโรอีนเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงต่อการใช้เฮโรอีนในปัจจุบัน การมีสติ
เป็นวิธีการช่วยรับมือเมื่อการเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงอย่างมีประสิทธิภาพ โดยการเพ่ิมความ
ตระหนักรู้ว่าตนเองก าลังเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงให้รู้สึกตัวและยอมรับว่าสถานการณ์ที่
เกิดข้ึนนั้นไม่ได้คงอยู่ตลอดเวลา เมื่อเวลาผ่านไปสถานการณ์นั้นหรืออารมณ์ ความรู้สึก และความคิดนั้นก็
จะหยุดลง มีการยอมรับความรู้สึกของตนเองและปล่อยให้ด าเนินต่อไปโดยไม่เอาอารมณ์ ความรู้สึก 
ประสบการณ์เดิมเข้าไปตัดสินหรือประเมินค่าว่าดีหรือไม่ดีส่งผลให้มีความขัดแย้งภายในใจลดลง เกิดการ
ปรับตัวได้ดีขึ้นในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆ และลดความน่าจะเป็นในการกลับไปใช้เฮโรอีนซ้ าได ้ 

การมีสติในสถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูงโดยไม่ได้เข้าไปมีเกี่ยวข้องกับการใช้เฮโรอีนจะน าไปสู่การ
รับรู้ความสามารถของตนเองเพ่ิมมากขึ้น   
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ใบงานที่ 2 
เรื่อง การกลับไปเสพซ้้า และ การฝึกสติเพื่อป้องกันการกลับไปเสพซ้้า  

 
แบบฝึกหัด กรุณาเขียนเครื่องหมาย   หน้าข้อที่ท่านเห็นด้วย สามารถตอบได้มากกว่า 1 ข้อ  
การกลับไปเสพซ้้าเกิดขึ้นได้อย่างไร?  

เกิดจากความคิด ความเชื่อเดิมของตนเอง ที่มีต่อการใช้เฮโรอีน  
เกิดจากตัวกระตุ้นที่คุ้นเคย เช่น เพ่ือน สถานที่ใช้ยา ตัวเฮโรอีนก็ท าให้เกิดความอยากใช้เฮโรอีน  
บางครั้งการกลับไปใช้เฮโรอีนเกิดขึ้นได้เอง  
อารมณ์ หงุดหงิด โมโห เครียด ท าให้เกิดการกลับไปใช้เฮโรอีน 
ความเบื่อ ความเหงา ความเศร้า เซ็ง ท าให้กลับไปใช้เฮโรอีน 
มีความสุขท าให้กลับไปใช้เฮโรอีน 

 มีความรู้สึกผิดและละอายใจที่ตนเองไปใช้เฮโรอีน ท าให้ไปกลับใช้เฮโรอีนซ้ าอีก 
 มีอาการถอนพิษยาท าให้กลับไปใช้เฮโรอีน 

  
กรุณาเขียนเครื่องหมาย …… หน้าข้อที่ท่านเห็นด้วย สามารถตอบได้มากกว่า 1 ข้อ การฝึกสติจะ
ช่วยป้องกันการกลับไปเสพซ้้าได้อย่างไรบ้าง?  

…..ช่วยให้รับรู้ความรู้สึกและอารมณ์ท่ีเกิดจากตัวกระตุ้นได้ดีขึ้น  
…..เกิดการยอมรับว่ามีความคิดเชิงบวกของเฮโรอีนที่ไปสนับสนุนการใช้เฮโรอีน 
…..ท าให้เข้าใจความต้องการที่จะใช้เฮโรอีนว่ามันเกิดขึ้นมาและจะลดลงไปเองเมื่อเวลาผ่านไป  
…..ช่วยลดความคิดอัตโนมัติที่ไม่เหมาะสมในเรื่องของการใช้เฮโรอีน  
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…..ช่วยลดอารมณ์ทางด้านลบ ท าให้เกิดความสงบในจิตใจ  
 …..ยอมรับว่าตนเองมีการพลั้งเผลอไปใช้เฮโรอีน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมที่ 2.2   ฝึกสติแบบการส้ารวจร่างกายและการฝึกสติแบบเดิน ระยะเวลา 40 นาที 
 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 
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1.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น มี
ความสามารถ
ฝึกปฏิบัติ การ
เจริญสติ แบบ
ส ารวจร่างกาย
และฝึกสติแบบ
เดินได ้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียมการ  
 1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนัก
พิงลักษณะเป็นรูปตัวU โดยผู้วิจัยนั่งอยู่
ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมทักทายน าเข้า
สู่ กิจกรรมและแจ้ งวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนทราบ ดังนี้ 

- เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น มี
ความสามารถฝึกปฏิบัติการเจริญสติแบบ
ส ารวจร่างกายได้  
3.ผู้วิจัยน าเข้าสู่การฝึกเจริญสติเริ่มจาก
บอกให้ผู้ติดเฮโรอีนปฏิบัติดังนี้  

3.1ให้ทุกคนนั่งตัวตรงหลังพิงพนัก
เก้าอ้ีให้นั่งสบายๆ ท่านไหนที่สวมแว่นตาก็
ให้ถอดแว่นตาออกเก็บไว้ก่อน 

3 . 2 ให้ ว า งขาทั้ ง สองข้ า งห่ า งกัน
เล็กน้อยให้ปลายเท้าราบไปกับพ้ืน มือทั้ง
สองข้างวางบนหน้าขาลักษณะหงายฝุามือ
ขึ้น ให้หลับตาลงเบาๆ  

3.3ให้บอกกับตัวเองในใจว่าจะตั้งใจ
ฝึกสติขอใช้เวลาในการฝึก 20 นาที หากมี
เรื่องที่คิดกังวลใจ ไม่สบายใจขอให้รับรู้ไว้
แล้วมุ่งความสนใจมาที่การการส ารวจ
ร่างกาย 

3.4ผู้ วิจั ยสาธิตการฝึกสติ โดยการ         
ส ารวจร่างกาย(Body-Scan Meditation 
Practice)ให้ ผู้ ปุ วยติด เฮโ ร อีนท าตาม
ค าแนะน าในเอกสารใบความรู้ที่ 4 

 
4.กระดาษและ
ปากกา  
5.เ อ ก ส า ร ใ บ
ความรู้ที่4 การ
ฝึ ก ส ติ แ บ บ
ส ารวจร่างกาย
และฝึกสติแบบ
เดิน 

1.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนฝึกทักษะ
การเจริญสติแบบ
ก า ร ส า ร ว จ
ร่างกายได้ถูกต้อง
ต า ม ห ลั ก ก า ร
พ้ืนฐาน และการ
เจริญสติแบบการ
เ ดิ น ไ ด้ ถู ก ต้ อ ง 
ครบตามเวลาที่
ก าหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 
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2.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น
อ ธิ บ า ย ไ ด้ ถึ ง
การฝึกสติ โดย
ก า ร ส า ร ว จ
ร่างกาย 

4.ในช่วงสุดท้ายผู้วิจัยกล่าวว่าบัดนี้เราได้
ส ารวจร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อแต่
ละส่วนครบถ้วนแล้วให้คงความรู้สึกสบาย
และผ่อนคลายไว้และมุ่งความสนใจอยู่ที่
ลมหายใจเข้า – ออกให้หายใจเข้าช้าๆ 
ลึกๆ หายใจเข้าให้ท้องพอง กลั้นลมหายใจ
ไว้สักครู่แล้วค่อยๆผ่อนลมหายใจออก
เบาๆจนหมดท้อง ท าต่อไปเรื่อยๆหากเกิด
ความรู้สึกตรงไหนในร่างกายที่ชัดเจนที่สุด
ก็ให้มุ่งความสนใจไปยังจุดนั้นและบอก
ตัว เองในใจถึ งความรู้สึ กที่ เกิดขึ้นจน
ความรู้สึกนั้นหายไป แล้วกลับมาก าหนดที่
ลมหายใจใหม่อีกครั้ง ท าอย่างนี้ไปเรื่อยๆ 
เมื่อครบก าหนดแล้วผู้วิจัยบอกให้หยุดอีก
ครั้ง  
5.เมื่อฝึกจนครบ 20 นาที ให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนค่อยๆลืมตากระพริบตาเบาๆ และ
ให้เปลี่ยนอิริยาบถได้ตามสบาย 
6.ผู้วิจัยได้พูดคุยสอบถามประสบการณ์
และความรู้สึกขณะฝึกกิจกรรม ทบทวน
ขั้นตอนการฝึก กับผู้ปุวยติดเฮโรอีนแต่ละ
คนและให้ค าแนะน าให้ฝึกด้วยตนเอง 
7.ผู้วิจัยสาธิตการฝึกสติแบบการเดินให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 1 รอบหลังจากนั้นให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกปฏิบัติการฝึกสติแบบ
การเดิน 20 นาท ี
8.ผู้วิจัยแนะน าให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึก
ปฏิบัติที่บ้านและนัดหมายกิจกรรมครั้ง            
ที่ 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
สามารถบอกเล่า
วิธีการ การฝึกสติ
โ ด ย ก า ร ส า ร ว จ
ร่างกาย และบอก
ถึงประสบการณ์
หลังการฝึกได้ 
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ใบความรู้ที่ 4 
การฝึกความใส่ใจอยู่กับปัจจุบัน ด้วยการฝึกสติแบบการส้ารวจร่างกาย  
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(Body-Scan Practice) 
 

ฝึกความใส่ ใจอยู่กับปัจจุบันด้วยการฝึกการเจริญสติแบบส ารวจร่างกาย (Body-Scan 
Meditation Practice) ในการด าเนินชีวิตประจ าวันนั้นเราสามารถเลือกหรือก าหนดการรับรู้ของเราเอง
ได้ ด้วยการเลือกให้ความใส่ใจต่อสิ่งที่เราสนใจ หมายความว่าสิ่งใดที่เราให้ความสนใจน้อยก็จะมีอิทธิพล
ต่อการรับรู้ของเราน้อยลงนั่นเอง  

การฝึกสติแบบส ารวจร่างกาย (Body-Scan Practice) คือการสร้างการรับรู้ความรู้สึกส่งผ่านไป
ยังอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย หากพบว่าบริเวณส่วนใดของร่างกายที่สามารถรับความรู้สึกได้ชัดเจนที่สุดให้
มุ่งความใส่ใจไปที่จุดนั้นและอยู่กับความรู้สึกนั้นให้นานเท่าที่จะท าได้ ซึ่งเป็นการฝึกให้เกิดความไวต่อการ
รับรู้การเปลี่ยนแปลงของร่างกายรวมทั้งความรู้สึกและอารมณ์ที่มีผลกระทบทางด้านลบที่เกิดขึ้นด้วย 

 
วิธีการการฝึกสติแบบการส้ารวจร่างกาย  (Body-Scan Practice) มีวิธีการดังนี้ 

1. ให้ทุกคนนั่งหรือนอนในท่าทีส่บายที่สุดโดยการเอามือวางที่ข้างๆล าตัว  
2.   ให้ทุกคนสร้างการรับรู้แล้วก าหนดมุ่งความสนใจไปที่บริเวณ 

หน้าผากของตนเอง ลองสังเกตดวู่าท าหน้าผากย่นอยู่หรือไม่ให้ 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณหน้าผากให้รู้สึกสบาย  

3. ต่อจากนั้นให้ก าหนดมุ่งความรู้สึกต่อไปที่คิ้วและตาทั้งสอง 
ข้างลองสังเกตดูว่าคุณขมวดคิ้วอยู่หรือเปล่า คุณหลับตาแน่นไปหรือ 
ไมใ่ห้หลับตาเบาๆ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณค้ิวทั้งสองข้างให้รู้สึกสบาย  

4. เลื่อนความสนใจต่อไปยังบริเวณปลายจมูกให้รู้สึกได้ว่ามีลมกระทบ 
ที่ปลายจมูกขณะหายใจเข้าและหายใจออก  

5. เลื่อนความสนใจต่อไปยังริมฝีปากและแก้มทั้งสองข้าง ให้สังเกตด ู
ว่าคุณก าลังกัดฟันอยู่หรือไม่ ให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณปากและลองขยับ 
ริมฝีปากเบาๆให้รู้สึกสบาย  

6. จากนั้นเลื่อนความสนใจต่อไปยังล าคอโดยให้ลองกลืนน้ าลาย หากรู้สึกฝืดคอ กลืนล าบากให้ผ่อน
คลายกล้ามเนื้อบริเวณคอให้รู้สึกสบาย แล้วกลืนน้ าลายดูใหม่อีกครั้ง  

7. จากนั้นให้เลื่อนความสนใจไปที่ ไหล่ทั้งสองข้าง ลองสังเกตตัวเองดูว่าคุณยกไหล่อยู่หรือไม่ คุณ
ก าลังเกร็งไหล่อยู่หรือไม่ ให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณไหล่และสะบักทั้งสองข้างให้รู้สึกผ่อนคลายสบาย  

8. จากนั้นให้เลื่อนความสนใจไปที่แขนและมือทั้งสองข้าง ลองสังเกตดูว่าคุณก าลังก ามืออยู่หรือไม่ 
ลองขยับนิ้วมือดูให้รู้สึกว่านิ้วมือเคลื่อนไหวได้อิสระสบายๆ  
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9. จากนั้นให้เลื่อนความสนใจไปที่บริเวณล าตัวและหน้าท้อง ลองสังเกตดูว่าท่านก าลังกลั้นลม
หายใจอยู่หรือไม่ ท่านก าลังเกร็งหน้าท้องอยู่หรือไม่ ให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณล าตัวและหน้าท้องให้
รู้สึกสบายๆ หายใจเข้า-ออกช้าๆลึกๆ  

10. จากนั้นให้เลื่อนความสนใจไปที่ขาและเท้าทั้งสองข้าง สังเกตดูว่าก าลังเกร็งกล้ามเนื้อขาอยู่
หรือไม่ ก าลังจิกปลายเท้าอยู่หรือเปล่า ให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อขาทั้งสองข้าง และลองกระดิกนิ้วเท้าดูให้
รู้สึกว่านิ้วเท้าเคลื่อนไหวได้อิสระสบายๆ  
 
วิธีการการฝึกเจริญสติแบบการเดิน มีวิธีการ ดังนี้ 

1. ยืนตัวตรงคอตั้ง เอามือทั้งสองข้างมาประสานกันไว้ที่
ด้านหน้าท้อง ลืมตาให้ทอดสายตาออกไปประมาณ 2-3 
เมตร ให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของขาทั้งสอง 
เมื่อมีความคิดและความรู้สึกเกิดขึ้นมาให้เฝูาดูความคิด
และความรู้สึก จนกว่าความคิดและความรู้รู้นั้นหยุดไป ให้
กลับมาอยู่กับการเคลื่อนไหวของขาทั้งสอง ให้บอกตนเอง
ในใจว่า “ก าลังยืน”  

2. ขณะก้าวเท้าขวาให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของ
ขาข้างขวา ขณะก้าวเท้าข้างขวาให้รู้ตัวว่าก าลังก้าวเท้า
ขวาให้บอกตนเองในใจว่า “ขวา”   

3. ขณะก้าวเท้าซ้ายให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของขาข้างซ้าย ให้รู้ตัวว่าก าลังก้าวเท้าซ้าย
ให้บอกตนเองในใจว่า”ซ้าย” 

4. ให้ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆจนครบระยะเวลาที่ก าหนด ถือว่าเป็นการฝึกสติอยู่กับปัจจุบันขณะเดิน 
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กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 3 
เรียนรู้อยู่กับปัจจุบัน 

 
วัตถุประสงค์ทั่วไป  

1. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกปฏิบัติการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน 
2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกทักษะการอยู่ปัจจุบันโดยฝึกปฏิบัติการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน 
 

ขนาดของกลุ่ม  ผู้ปุวยติดเฮโรอีน จ านวน  14 คน  
 

ระยะเวลาด้าเนินกิจกรรมประมาณ  75 นาท ี 
 
สถานทีใ่ช้ด้าเนินกิจกรรม  ห้องท ากิจกรรม คลินิกยาเสพติด 
 
สาระส้าคัญ  

การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน เป็นขั้นตอนเริ่มต้นของการฝึกเจริญสติ เพื่อให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิด
ความพร้อมทั้งร่างกาย ความคิดและอารมณ์ รวมทั้งเป็นการดึงความสนใจของผู้ปุวยติดเฮโรอีนให้อยู่การ
เคลื่อนไหวของร่างกายขณะท ากิจกรรมในปัจจุบันพร้อมทั้งเฝูาดูความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะท า
กิจกรรม โดยการฝึกการเจริญสติระหว่างวันนั้นจะเกิดขึ้นในระหว่างการท ากิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวัน 
เช่น การเดิน การกิน การนอน การแปรงฟันและการท างานต่างๆ เป็นฝึกการเจริญสติโดยการพิจารณา
เกี่ยวกับการท างานของจิตใจ เป็นการรับรู้ว่าเมื่อมีความคิดเกิดขึ้นด้วยตัวมันเอง ไม่พยายามไป
เปลี่ยนแปลงความคิดที่เกิดขึ้นและปล่อยให้เป็นไปอย่างที่ควรจะเป็น โดยการสังเกตและเฝูาดูความคิดที่
เกิดขึ้นจากการท ากิจวัตรประจ าวัน ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมในการฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 1) การฝึกเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวัน 2) การมอบการบ้าน โดยเนื้อหาและมีรายละเอียดของกิจกรรมย่อยดังนี้ 
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กิจกรรมที ่3.1 การฝึกเจริญสติในชีวิตประจ้าวัน ระยะเวลา 60 นาที 
 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนฝึก
การเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวัน
ได ้

ขั้นเตรียมการ  
1.ผู้วิจัยจัดให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่
มีพนักพิงหลังลักษณะเป็นรูปตัว U โดย
ผู้วิจัยนั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน 
2.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบความรู้ที่ 5 เรื่อง 
การฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวัน 
ขั้นปฏิบัติการ  
3.ผู้วิจัยกล่าวทักทายน าเข้าสู่กิจกรรม และ
แจ้งวัตถุประสงค์ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนทราบ
ดังนี้  

- เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกการเจริญ
สติในชีวิตประจ าวันได ้
4.ผู้วิจัยน าผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกปฏิบัติการ
เจริญสติในชีวิตประจ าวันโดยผู้วิจัยสาธิต
การ เจริญสติ ให้ กับผู้ ปุ วยติ ด เฮ โร อีน
ประมาณ 15 นาท ีในท่าเดิน ท่านอน และ
ท่านั่ง  
5.ผู้วิจัยแนะน าให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกการ
ฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามเอกสาร
ใบความรู้ที่ 5 
6.ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกการเดิน 15 
นาที การนอน 15 นาทีและการนั่ง 15 
นาที ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนค่อยๆกระพริบตา
เบาๆ และให้เปลี่ยนอิริยาบถได้ตามสบาย 
7.ผู้วิจัยได้พูดคุยสอบถามประสบการณ์
และความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะฝึกการเจริญ
สติ ทบทวนขั้นตอนการฝึกกับผู้ติดเฮโรอีน

 
1.เก้าอ้ีมีพนักพิง
หลัง  
2.กระดาษและ
ปากกา  
3.เ อ ก ส า ร ใ บ
ความรู้ที่5 เรื่อง 
การฝึกเจริญสติ
ในชีวิตประจ าวัน   

 
1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
ส า ม า ร ถ ฝึ ก
ปฏิบัติการเจริญสติ
ในชีวิตประจ าวันได้
ทุ ก ค น แ ล ะ ค ร บ
ตามเวลาที่ก าหนด 
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แต่ละคนและให้ค าแนะน าให้ผู้ปุวยติด              
เฮโรอินฝึกด้วยตนเองท่ีบ้านวันละ 20 นาที 
หลังจากนั้นนัดหมายการท ากลุ่มครั้งที่ 4 

    
      ใบความรู้ที่ 5 

การเจริญสติในชีวิตประจ้าวัน 
 

การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน หมายถึง การฝึกให้เกิดการตระหนักรู้เกี่ยวการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายขณะที่ท ากิจกรรมต่างๆพร้องทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดที่เกิดขึ้นขณะท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันปกติจากอิริยาบถต่างๆ เช่น การเดิน การนั่ง การนอน การรับประทานอาหาร การอาบน้ า 
การแปรงฟันและการท างานอ่ืนๆ เป็นต้น โดยให้มุ่งความสนใจอยู่ที่การเคลื่อนไหวของร่างกายขณะท า
กิจกรรมและบอกตนเองในใจว่าขณะนี้ก าลังท าอะไรอยู่และสร้างการรับรู้ให้เกิดขึ้นตลอดเวลาที่กระท า
กิจกรรมนั้น ประกอบด้วยกิจกรรมดังนี้ 

1. ฝึกมีสติรับรู้ว่าร่างกายก าลังเคลื่อนไหว ทั้งอิริยาบถใหญ่ เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถ
ย่อย เช่น ยกขา ยกแขน ยกศีรษะ ยืดหลัง เหยียดหลัง เหยียดแขน ก้มตัว บิดตัว ในขณะด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน  

2. ฝึกมีสติรับรู้ถึงลมหายใจเข้า-ออก ในขณะด าเนินชีวิตประจ าวัน  
3. ฝึกมีสติให้มีการรับรู้เท่าทันกับความคิดที่เกิดขึ้นโดยเมื่อรู้สึกตัวว่าก าลังมีความคิดเกิดขึ้น               

ให้ฝึกดึงความสนใจกลับมาก าหนดรู้อยู่ที่การเคลื่อนไหวของร่างกาย หรือก าหนดรู้อยู่ที่ลมหายใจ           
เข้า-ออกในปัจจุบันขณะนั้นทันที  

 
1. วิธีการการฝึกเจริญสติขณะรับประทานอาหารมีวิธีการ ดังนี้ 

1. ขณะรับประทานอาหารให้มุ่งความสนใจไปที่อาหาร ให้รู้ตัวว่าขณะรับประทานอาหารพร้อมทั้ง
เฝูาดูความรู้สึก ความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึกและความคิดอะไรที่เกิดขึ้น ให้บอกตนเองในใจว่า 
“รับประทานอาหาร”   

2. ขณะที่ก าลังหยิบซ้อนมุ่งความสนใจการเคลื่อนไหวของแขนและมือที่ก าลัง
หยิบซ้อนให้รู้ตัวว่าก าลังหยิบซ้อนพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของ
ตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดข้ึน ให้บอกตนเองในใจว่า “หยิบช้อน”  
3. ขณะตักอาหารเข้าปากให้มุ่งความสนใจไปกบัการเคลื่อนไหวของแขนและมือ 
ให้รู้ตัวว่ากลังตักอาหารเข้าปากพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเอง
ว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดข้ึนให้บอกกับตนเองในใจว่า “ตักอาหาร”  

4. ขณะเคี้ยวอาหารให้มุ่งความสนใจไปกับการเคลื่อนไหวของขากรรไกร  ให้รู้ตัวว่าก าลังเคี้ยว
อาหารพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้นให้บอกตนเอง
ในใจว่า “เคี้ยวอาหาร”  
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5. ขณะกลืนอาหารให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของหลอดอาหารและล าคอให้รู้ตัวว่าก าลัง
กลืนอาหารพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้น ให้บอก
กับตนเองในใจว่า“กลืนอาหาร”  

 
 
6. ให้ท า เช่นนี้ ไปเรื่อยๆจนกว่าจะรับประทานอาหารเสร็จถือว่ า เป็นการฝึกสติอยู่ กับ                         

ปัจจุบันขณะรับประทานอาหาร    
2. วิธีการการฝึกเจริญสติขณะแปรงฟันมีวิธีการดังนี้ 

1. ขณะแปรงฟันให้มุ่งความสนใจไปการเคลื่อนไหวของมือที่แปรงสีฟัน 
และเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่าคิดอะไรอยู่ ให้บอกตนเองในใจ                    “แปรงฟัน”          

2. ขณะที่หยับแปรงสีฟันให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของแขนและมือที่ก าลังหยิบแปรงสีฟัน
ให้รู้ตัวว่าก าลังหยิบแปรงสีฟันพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองที่เกิดขึ้น ให้บอกตนเองใน
ใจว่า “หยิบแปรงสีฟัน”    

3. ขณะบีบยาสีฟันให้มุ่งความสนใจไปยังการเคลื่อนไหวของแขนและมือที่ก าลังบีบ 
ยาสีฟันลงในแปรงสีฟันให้รู้ตัวว่าก าลังบีบยาสีฟันพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิด 
ของตนเองที่เกิดขึ้นและบอกตนเองในใจว่า“บีบยาสีฟัน” 

4. ขณะที่ก าลังแปรงฟันให้เอาความรู้สึกไปที่มือถือแปรงสีฟันขึ้นลงให้รู้ตัวว่าก าลัง 
แปรงฟันพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองที่เกิดข้ึนให้บอกตนเองในใจว่า 
“แปรงฟัน”     

5. ให้ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆจนกว่าจะแปรงฟันเสร็จถือว่าเป็นการฝึกสติอยู่กับปัจจุบัน 
ขณะแปรงฟัน 

6. ขณะก าลังบ้วนปากให้มุ่งความสนใจการเคลื่อนไหวของปาก ให้รู้ตัวว่าขณะ
ก าลังบ้วนปากพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองที่เกิดขึ้นและ
บอกตนเองในใจว่า “บ้วนปาก” 

7. ขณะก าลังตักน้ าขึ้นให้มุ่งความสนใจไปที่ในการเคลื่อนไหวของแขนและมือที่
ก าลังหยิบขันน้ าแล้วตักน าขึ้นมา ให้รู้ตัวว่าก าลังตักน้ า ให้บอกตนเองในใจว่า 
“ตักน้ า”  

8. ขณะก าลังคายน้ าออกจากปากให้มุ่งความสนใจไปกับการเคลื่อนไหวของขากรรไกรและปากให้
รู้ตัวว่าขณะก าลังคายน้ าออกจากปากพร้อมเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่าก าลังมีความรู้สึก
และคิดอะไรอยู ่ให้บอกตนเองในใจว่า “คายน้ า”    

9. ให้ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะบ้วนปากเสร็จ ถือว่าเป็นการฝึกสติอยู่ปัจจุบันขณะบ้วนปาก 
 
4.วิธีการการฝึกเจริญสติขณะเดิน มีวิธีการ ดังนี้  

1. ให้ยืนตัวตรงคอตั้ง ให้ลืมตาทอดสายตาลงต่ าออกไปประมาณ 2-3 เมตร เอามือทั้งสองข้างมา
ประสานกันไว้ที่ด้านหน้าบริเวณท้อง ให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของขาและเท้าทั้งสองข้าง ให้
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รู้ตัวว่าก าลังยืนพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้นให้
บอกตนเองในใจว่า “ยืน”  

 
 
 
2. ขณะที่ก้าวเท้าขวาออกไปให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของขาและเท้าข้างขวา ให้รู้ตัวว่า

ก าลังก้าวเท้าขวาพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้นให้
บอกตนเองในใจว่า “ขวา” 

3. ขณะที่ก้าวเท้าซ้ายออกไปให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของขาและเท้าข้างซ้าย ให้รู้ตัวว่า
ก าลังก้าวเท้าซ้ายพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้นให้
บอกตนเองในใจว่า”ซ้าย” 

4. ให้ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆจนครบระยะเวลาที่ก าหนด ถือว่าเป็นการฝึกสติอยู่ปัจจุบันขณะเดิน 
 
5.วิธีการการฝึกเจริญสติขณะนอนมีวิธีการ ดังนี้ 

                                           1. ขณะก าลังล้มตัวลงนอนให้มุ่งความสนใจไปที่ 
การเคลื่อนไหวของล าตัว แขนและขาพร้อมทั้งสอง       
ข้างเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่า มี
ความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้น ให้บอกตนเองในใจ
ว่า “นอน” 

2. ขณะนอนหายใจเข้าให้มุ่งความสนใจที่ท้องเมื่อหายใจเข้าท้องจะพองออกมา ให้รู้ตัวไปที่ท้อง
พองออกพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้น ให้บอก
ตนเองในใจว่า “พอง”          

3. ขณะที่หายใจออกให้มุ่งความสนใจที่การเคลื่อนไหวของท้อง เมื่อหายใจออกท้องจะยุบลงให้รู้ตัว
ไปที่ท้องยุบลงพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก ความคิดอะไรเกิดขึ้นให้บอก
ตนเองว่า “ยุบ” 

4. ให้ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะนอนหลับ ให้ถือว่าเป็นการฝึกสติอยู่ปัจจุบันขณะนอน 
5. ขณะก าลังตื่นนอนให้มุ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหวของท้องตามการหายใจเข้า-ออก หายใจ

เข้าท้องจะพองออก ให้รู้ตัวไปทีก่ารเคลื่อนไหวของท้องพองออก เมื่อออกหายใจออกท้องจะยุบเข้าให้รู้ตัว
ไปที่การเคลื่อนไหวของท้องยุบเข้าพร้อมทั้งเฝูาดูความรู้สึกและความคิดของตนเองว่ามีความรู้สึก 
ความคิดอะไรเกดิขึ้น ท าแบบนี้ 5 รอบ ครบแล้วจึงลุกไปท ากิจวัตรประจ าวันอย่างอ่ืน 
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กิจกรรมที ่3.2 บทสรุปและมอบหมายการบ้านครั้งที่ 1 ระยะเวลา 10 นาที 
วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 
กิจกรรม สื่อประกอบ

กิจกรรม 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 
2.เพ่ือให้ผู้ติดเฮโรอีน
เกิดความตระหนัก
เกี่ ยวกับการฝึกสติ
ด้ ว ย ต น เ อ ง ใ น
ชีวิตประจ าวัน  

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มี
พนักพิง ลักษณะเป็นรูปตัว U โดย
ผู้วิจัยอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหา
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
1.ผู้วิจัยมอบหมายการบ้านครั้ง   
ที่ 1 ใ ห้ ผู้ ติ ด เ ฮ โ ร อี น ฝึ ก ส ติ ใ น
ชีวิตประจ าวันด้วยตนเองในคู่มือ
การฝึกการบ้านครั้งที่ 1 พร้อมทั้ง
บันทึกกิจกรรมตามแบบบันทึก
การฝึกสติในชีวิตประจ าวันในคู่มือ
การฝึกสติแล้วน ามาส่งในการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่มครั้งต่อไป  
2.ผู้ วิ จั ย กล่ า วส รุ ปปิ ด กลุ่ ม ใ ห้
ก าลังใจแก่ผู้ติดเฮโรอีนให้มีความ
พยายามในการฝึกการเจริญสติต่อ
ที่บ้าน 
 

 
4.แบบบันทึกการ
ฝึ ก ส ติ ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน  
5.เอกสารใบงาน
การบ้านครั้งที่ 1 

 
2.ผู้ ติ ด เ ฮ โ ร อี น
สามารถบอกถึ ง
ความส าคัญและ
ประโยชน์ของการ
ฝึ ก ส ติ ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวันได้ 
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การบ้านครั้งที่ 1 

การฝึกสติในชีวิตประจ้าวัน 
 

ใหผู้้รับการฝึก สติในชีวิตประจ้าวันด้วยตนเองในรอบ 1 วันตามตารางการฝึก  
พร้อมทั้งบันทึกกิจกรรมตามแบบบันทึก 

ฝึกสติใน  
การแปรงฟัน 

ฝึกสติใน 
การรับประทาน

อาหารเช้า 

ฝึกสติแบบ
ก าหนดลมหายใจ 

ฝึกสติใน  
การรับประทาน

อาหารเย็น 

ฝึกสติใน  
ขณะอาบน้ า 

นั่งก าหนดลม
หายใจ 

05.30 - 06.00 น. 
 

06.30 – 07.30 น. 14.00 -15.30 น. 16.00 - 17.00 น. 18.00 - 19.00 น. 19.30 น. เป็น
ต้นไป 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาที 
 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาที 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาที 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาที 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

 
แบบบันทึกกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวัน  

(สามารถบันทึกเป็นจ้านวนครั้ง และหรือบรรยายความรู้สึก ) 

1. อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง ณ ตอนนี้เป็นเช่นไร
(เครียด เบื่อ เหงา เศร้า โกรธ หงุดหงิด  คิดถึงเฮโรอีน  
รู้สึกด ีรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน เป็นต้น )  

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

2. ความเผลอไหลไปกับความคิดปรุงแต่งต่างๆ ทั้งที่
เป็นความคิดในอดีตที่ผ่านไปแล้วและความคิดใน
อนาคตที่ยังมาไม่ถึงในช่วงวันนี้เป็นอย่างไร  

 
……………………………………………………………………
……………………………………………………………………
…………………………………………………………………… 
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3. ความรู้สึกตัว (สติ) ที่เกิดขึ้น เป็นอย่างไรบ้าง   
……………………………………………………………………
……………………………………………………………………
………………………………………………………………….… 
 

 
 

กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 4 
รับรู้สถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ยอมรับเกี่ยวกับสถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูงท าให้กลับไปเสพซ้ า 
2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้รู้หลักวิธีการและการฝึกสติแบบนั่งและการเคลื่อนไหวมือได ้
3. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกทักษะความใส่ใจในปัจจุบันโดยผ่านฝึกปฏิบัติการเจริญสติ 

 
ขนาดของกลุ่ม ผู้ปุวยติดเฮโรอีน จ านวน 14 คน  

 
ระยะเวลาด้าเนินกิจกรรมกลุ่ม ประมาณ   95 นาที   
 
สถานทีด่้าเนินกิจกรรมกลุ่ม  ห้องท ากิจกรรม คลินิกยาเสพติด 
 
สาระส้าคัญ  

สถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูง เป็นสถานการณ์ที่คุกคามความสามารถในการควบคุมตนเองและเพ่ิม
ความเสี่ยงในการกลับไปเสพซ้ า (Marlatt & Gordon,1985) ประกอบด้วย 1)ปัจจัยสภาพแวดล้อมภายใน
บุคคล มีการตอบสนองต่อการพลาดพลั้งไปใช้ยา เช่น การรับมือกับสภาวะทางอารมณ์เชิงลบ ความรู้สึก
อยากหรือความปรารถนาในใจ ความทุกข์ทรมานจากการถอนพิษยา การรับมือกับอาการปวด การ
บาดเจ็บ ความเหนื่อยล้า อารมณ์เชิงบวกในการใช้ยาท าให้มีความสุขและการตอบสนองต่อเหตุการณ์ด้าน
สิ่งแวดล้อม เช่น โชคร้าย อุบัติเหตุการสูญเสียทางการเงิน ฯลฯ 2)ปัจจัยการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
เช่น ความขัดแย้งระหว่างบุคคล การต่อสู้ ความหึงหวง ความไม่ลงรอยกัน การทะเลาะ ความละอายใจ
และอ่ืนๆ เมื่อผู้ปุวยติดเฮโรอีนสามารถรับมือกับสถานการณ์เสี่ยงสูงเหล่านี้ได้ จะท าให้ไม่พลาดพลั้งไปใช้
เฮโรอีนท าให้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงขึ้น ในทางกลับกันผู้ปุวยติดเฮโรอีนไม่สามารถรับมือกับ
สถานการณท์ี่มเีสี่ยงสูงเหล่านี้ได้จะท าให้พลาดพลั้งไปใช้เฮโรอีน ส่งผลให้การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ลดลง มีโอกาสกลับไปเสพใช้เฮโรอีนซ้ าได ้ 
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ทักษะการปูองกันการกลับไปเสพซ้ าในผู้ปุวยติดเฮโรอีนจะต้องท าความเข้าใจ วิเคราะห์
สถานการณ์ท่ีท าให้ตนเองกลับไปเสพซ้ า และมีวิธีการรับมือกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงโดยการฝึกสติ 
ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมในการฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 1) การทบทวนการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 2) สถานการณ์
ที่มีความเสี่ยงสูง 3) การฝึกสติแบบการนั่งและการฝึกสติแบบเครื่องไหวมือ 4) การมอบการบ้านครั้งที่ 2 
โดยมีเนื้อหาและรายเอียดของกิจกรรมย่อยดังนี้ 

 
 
 

 

กิจกรรมที่ 4.1 ทบทวนการบ้าน ระยะเวลา 10 นาที   

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติ
เฮโรอีนมีความรู้
ค ว า ม เ ข้ า ใ จ
เ กี่ ย ว กั บ ก า ร
ย อ ม รั บ ปั ญ ห า
จากการใช้เฮโรอีน
และยอมรับความ 
รู้ สึ ก ที่ เ ป็ น ผ ล 
กระทบด้านบวก
และด้านลบของ
ตนเองมากขึ้น  
 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่
มีพนักพิง  
ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยนั่ง
อยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน 
 ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้ วิ จั ยกล่ าวทักทายพร้อมกับ
น า เ ข้ า สู่ กิ จ ก ร รมจ ากนั้ น แจ้ ง
วัตถุประสงค์ของกิจกรรมให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน ดังนี้ 

.-เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด เฮ โ ร อีนมี
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ยอมรับปัญหาจากการใช้เฮโรอีน
แ ล ะย อม รั บ ค ว า ม รู้ สึ ก ที่ เ ป็ น
ผลกระทบด้านบวกและด้านลบ 
ของตนเองมากขึ้น  
3.ผู้วิจัยสอบถามถึงการบ้านครั้ง          
ที่ 1 เรื่องการฝึกการยอมรับด้วย
ตนเองโดยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน ได้
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ จากการ

1.แบบบันทึกการ
ฝึ ก ส ติ ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน  
2.เก้า อ้ีมีพนักพิง
หลัง  
3.ปากกาลูกลื่น 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน ส่ง
การบ้านแบบฝึกสติ
ด้ ว ย ต น เ อ ง ใ น
ชีวิตประจ าวันทุกครั้ง  
2.ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น 
สามารถแลกเปลี่ ยน
ค ว า ม รู้ แ ล ะ
ประสบการณ์การฝึก
การยอมรับด้วยตนเอง 
กับสมาชิกคนอ่ืนได ้ 
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ท าการบ้านและการฝึกด้วยตนเอง 
ในประเด็นของปัญหาและอุปสรรค
จากการฝึกทั้งนี้ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
แ ต่ ล ะ ค น ใ ห้ พิ จ า ร ณ า ว่ า
ประสบการณ์ใดที่สามารถใช้ให้เกิด
ประโยชน์แก่ตนได้ และได้อย่างไร 
จากนั้นผู้วิจัยสรุปประสบการณ์ 
ประโ ยชน์  และคุณค่ าที่ ไ ด้ รั บ 
ปัญหาและอุปสรรคของการท า
การบ้านทั้งหมดอีกครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที่ 4.2 การให้ความรู้เกี่ยวกับสถานการที่มีความเสี่ยงสูง ระยะเวลา 20 นาที 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนมีความรู้
ค ว า ม เ ข้ า ใ จ
เกี่ยวกับกลไกของ
สถานการณ์ที่ มี
ความเสี่ยงสูง  
2.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด 
เฮโรอีนระบุได้ถึง
สถานการณ์ที่ มี
ความเสี่ยงสูงและ
ที่ ท า ใ ห้ ก ลั บ ไ ป
เสพซ้ า 

ขั้นเตรียมการ  
1.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบความรู้ที่6 
เรื่องสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง
ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนคนละ1ชุด (เปิด
เอกสารในคู่มือ)  
2.ผู้วิจัยจัดให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน นั่ง
ในกลุ่มลักษณะเป็นรูปตัว U โดย 
ผู้วิจัยอยู่ตรงกลาง  
ขั้นปฏิบัติการ  
3.ผู้ วิ จั ย กล่ า วทั กทายน า เข้ า สู่
กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์ของ
การท ากิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
รับทราบ ดังนี้ 

 3.1เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน มี
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับกลไก
ของสถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูง 

 3.2เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนระบุ
ได้ถึงสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง
และท่ีท าให้กลับไปเสพซ้ า 

3.เ อ ก ส า ร ใ บ 
ค ว า ม รู้ ที่ 6 เ รื่ อ ง
ส ถ า น ก า ร ณ์ ที่ มี
ความเสี่ยงสูง 
4.เอกสาร ใบงาน         
ที่ 3 เ รื่ อ ง ก า ร
วิ เ ค ร า ะ ห์
ส ถ า น ก า ร ณ์ ที่ มี
ความเสี่ยงสูงที่ท า
ให้กลับไปเสพซ้ า 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
ตอบค าถามเกี่ยวกับ
สถานการณ์ที่มีความ
เสี่ยงสูงที่ท ากลับไป
เ ส พ ซ้ า ไ ด้ ถู ก ต้ อ ง            
ร้อยละ 80  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ส า ม า ร ถ ร ะ บุ ถึ ง   
สถานการณ์ที่มีความ
เ สี่ ย ง สู ง ที่ ท า ใ ห้
กลับไปเสพซ้ าของ
ตนเองได้  

-ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
สามารถตอบค าถาม
ตามใบงานได้ครบทุก
ข้ อ แ ล ะ ส า ม า ร ถ
อธิบายให้เพื่อนฟังได้  
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4.ผู้ วิ จั ย อ่านใบความรู้ ที่ 6 เ รื่ อ ง 
สถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงและ
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนศึกษาใบความรู้ที่
แจกให้ไปพร้อมกันจนจบแล้วเปิด
โอกาสให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนซักถามข้อ
สงสัย  
5.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบงานที่ 3 ให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนคนละ1ชุดและ
อธิบายชี้แจงการท าใบงาน  
6.ผู้วิจัยอ่านค าถามในใบงานทีละ
ข้อให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฟังจากนั้น
มอบหมายให้ตอบค าถามลงบน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การประเมินผล 

 ใบงานจนครบทุกข้อ 
7.ผู้ วิ จั ยสรุปทบทวนกิจกรรม 
ตอบข้อซักถามในการท ากิจกรรม
กร ะตุ้ น ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น
อภิปรายแสดงคว ามคิด เห็ น 
หลังจากนั้นจึงเก็บเอกสารใบงาน
ส่งคืนให้ผู้วิจัยและผู้วิจัยเชื่อมโยง
เข้าสู่กิจกรรมต่อไป  
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ใบความรู้ที่ 6 
สถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงที่ท้าให้กลบัไปเสพติดซ้้า 

 
สถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง เป็นสถานการณ์ที่คุกคามความสามารถในการควบคุมตนเองและ

เพ่ิมความเสี่ยงในการกลับไปเสพซ้ า( Marlatt & Gordon,1985) ประกอบด้วย  
1. สภาพแวดล้อมภายในบุคคล มีการตอบสนองต่อการพลั้งเผลอไปใช้ยา เช่น การรับมือกับ

สภาวะทางอารมณ์เชิงลบ ตัวกระตุ้นภายใน ความอยาก หรือ ความปรารถนาในใจ ความทุกข์ทรมานจาก
การถอนพิษยา การรับมือกับอาการปวด การเจ็บปุวย การบาดเจ็บ ความเหนื่อยล้า การรับมือกับสภาวะ
ทางอารมณ์เชิงบวกในการใช้ยา เช่น มีความสุขจากการใช้ยา และ การตอบสนองต่อเหตุการณ์ด้าน
สิ่งแวดล้อม เช่น โชคร้าย อุบัติเหตุ การสูญเสียทางการเงิน ฯลฯ   

2. การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เช่น ความขัดแย้งระหว่างบุคคล การต่อสู้ ความหึงหวง ความ
ไม่ลงรอยกัน การทะเลาะวิวาทและ ความละอายใจ  

เมื่อผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีวิธีการรับมือกับสถานการณ์ที่มีเสี่ยงสูงเหล่านี้ได้ จะท าให้ไม่กลับไปเสพซ้ า
ท าให้การรับรู้ความสามารถของตนเองสูงขึ้น ในทางกลับกับผู้ปุวยติดเฮโรอีนไม่สามารถรับมือกับ
สถานการณ์เสี่ยงสูงเหล่านี้ได้ จะท าให้กลับไปเสพซ้ าได ้ส่งผลให้การรับรู้ความสามารถของตนเองลดลง 
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แผนภูมิ กระบวนการเกิดของสถานการณ์ที่มคีวามเสี่ยงสูง 
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

สภาพแวดล้อมภายในบุคคล สภาพแวดล้อมระหว่างบคุคล 

ไม่สามารถรับมือกับ
สถานการณ์ได ้

ท้าให้พลาดพลั้งไปเสพเฮโรอีน  
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ใบงานที่ 3 

การวิเคราะห์สถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง 
 
 
 
1.แบบฝึกหัด กรุณาเขียนเครื่องหมาย   หน้าข้อที่ท่านเห็นด้วย สามารถตอบได้มากกว่า 1 ข้อ  
 

1.1 ให้ระบุสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงส าหรับผู้ปุวยติดเฮโรอีนของคุณในช่วงปีที่ผ่านมา  
อารมณ์ไม่พึงประสงค์ (โกรธ หงุดหงิด เบื่อ เศร้า หรือ กังวลใจ) 
ความไม่สุขสบายทางร่างกาย(เมื่อรู้สึกไม่สบาย หรือ เจ็บปวด) 
อารมณ์ที่น่าพ่ึงพอใจ (เมื่อเพลิดเพลินกับตัวเองหรือรู้สึกมีความสุข) 
การทดสอบการควบคุมตนเอง (เมื่อคุณเริ่มเชื่อว่าคุณสามารถจัดการกับเฮโรอีนได้) 
สิ่งกระตุ้นและล่อใจที่จะใช้(เมื่อเดินตามผับหรือหลังจากได้เห็นบางสิ่งที่ท าให้คุณนึกถึงเฮโรอีน) 
แรงกดดันทางสังคมที่จะใช้เฮโรอีน(เมื่อมีคนเสนอเฮโรอีนให้) 
มีเวลาที่ดีกับผู้อื่น (เมื่อออกไปกับเพ่ือนหรือในงานปาร์ตี้) 

 
1.2 จัดอันดับสถานการณ์การที่คุณได้ตรวจสอบไว้ด้านบนโดยพิจารณาว่าสถานการณ์ที่เกิดข้ึนบ่อย

เพียงใดที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับปัญหาการการใช้เฮโรอีน 
อันดับที่ 1 (ปัญหาบ่อยที่สุด): …………………………………………………………………………………………. 
อันดับที่ 2 (รองลงมา): …………………………………………………………………………………………………… 
อันดับที่ 3 (ถัดจากรองลงมา):………………………………………………………………………………………….. 
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กิจกรรมที่ 4.3 การฝึกสติแบบนั่งและการเคลื่อนไหวมือ ระยะเวลา 55 นาที 
 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การประเมินผล 
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1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮ โ ร อีน ได้ ฝึ กสติ
แบบนั่ ง แ ละกา ร
เคลื่อนไหวมือ 
2.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เ ฮ โ ร อี น บ อ ก ถึ ง
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เกี่ยวกับ ความรู้สึก 
ความคิด อารมณ์ที่
เกิดระหว่างการฝึก 
สติแบบนั่งได้ 
 
 

ขั้นเตรียมการ  
1.จัดให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งใน
กลุ่มลักษณะเป็นรูปตัว U โดย
ผู้วิจัยนั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้า
หาผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวทักทายการน าเข้าสู่
กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์
ของกิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
รับทราบในการฝึกสติแบบนั่ง 
3.ผู้วิจัยสาธิตการฝึกการสติแบบ
นั่ ง ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น ไ ด้
รับทราบประมาณ5นาทีตามใบ
ความรู้ที่ 7 เรื่องขั้นตอนการฝึก
สติแบบนั่ง 
4.ผู้ วิ จั ย แนะน า ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนฝึกปฏิบัติการท าสติแบบ
นั่งประมาณ 20 นาที  
5.เมื่อครบ 20 นาทีแล้วผู้วิจัย
บ อ ก ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น
ปรับ เปลี่ ยน อิริ ยาบถในท่ าที่
สบาย ผู้วิจัยถามถึงประสบการณ์
ในการฝึ กที่ ผ่ านมา เกี่ ย วกั บ
ความรู้สึก ความคิด อารมณ์ที่
เกิดระหว่างการฝึก และการฝึก
ส ติ โ ด ย ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว มื อ
ประมาณ 30 นาที และผู้วิจัย
สรุปและน าเข้าสู่กิจกรรมต่อไป 

5.เอกสารใบความรู้
ที่ 7 เรื่อง ขั้นตอน
การฝึกสติแบบนั่ง 

1.ผู้ ปุ ว ยติ ด เ ฮ โ ร อีน
สามารถฝึ กสติตาม
เวลาที่ก าหนดได้ทุก
คน 
2.ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น 
บอกถึงประสบการณ์
เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม รู้ สึ ก 
ความคิด อารมณ์ที่เกิด
ระหว่างการฝึกสติแบบ
นั่งทุกคน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                        

ใบความรู้ที่ 7 
การฝึกสติแบบนั่ง 



39 
 

 
 

 
 
วิธีการฝึกสติแบบนั่ง มีข้ันตอนการปฏิบัติ ดังนี้ 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีในท่าท่ีผ่อนคลายหลังตรงพิงกับพนักเก้าอ้ี  
2.นั่งบนเก้าอ้ี ทอดตาลงต่ าที่พ้ืนโดยไม่ต้องหลับตา ท ากล้ามเนื้อทุกส่วนให้ผ่อนคลาย อย่าเกร็ง               

(เพราะการเกร็งจะท าให้ปวดเมื่อย และจะท าให้จิตเกร็งตามไปด้วย) นั่งให้ร่างกายอยู่ในท่าที่สมดุล มั่นคง 
ไม่โยกโคลงได้ง่าย  

3.เอามือข้างขวาวางไว้ที่บริเวณหน้าท้อง และอีกข้างว่างไว้ที่หน้าขาข้างซ้าย  
4.ส่งสติออกไปส ารวจตามส่วนต่างๆของร่างกายให้ทั่วทั้งตัว เพ่ือดูว่ามีกล้ามเนื้อส่วนใดที่เกร็งอยู่

หรือไม่ ถ้าพบก็ให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนนั้นให้หายเกร็ง โดยไล่จากปลายเท้าทีละข้างค่อยๆ ส ารวจ
เลื่อนขึ้นมาเรื่อยๆจนถึงสะโพก แล้วย้ายไปส ารวจที่ปลายเท้าอีกข้างหนึ่ง ท าเช่นเดียวกันจากนั้นก็ส ารวจ
จากสะโพก ไล่ขึ้นไปจนถึงยอดอก แล้วส ารวจจากปลายนิ้วมือทีละข้างไล่มาจนถึงไหล่ เมื่อท าครบสองข้าง
แล้ว ก็ส ารวจไล่จากยอดอกขึ้นไปจนถึงปลายเส้นผมก็จะเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อได้ทั่วร่างกาย 
จากนั้นหายใจเข้าออกลึกๆ สัก 3 รอบ โดยมีสติอยู่ที่ลมหายใจ ตรงจุดที่ลมกระทบปลายจมูก พร้อมกับท า
จิตใจให้รู้สึกผ่อนคลายลงเรื่อยๆ  

5.ให้สติกลับมาอยู่ที่ลมหายใจเข้า-ออก ให้สังเกตไปที่หน้าท้องของตนเอง เมื่อหายใจเข้าท้องจะพอง
ออก โดยการสังเกตที่การเคลื่อนไหวของมือที่วางไว้บนหน้าท้องจะรู้สึกถึงว่า “ท้องพอง” เมื่อหายใจออก
ท้องจะยุบลงโดยการสังเกตไปที่มือที่วางไว้บนหน้าท้องจะรู้สึกว่า “ท้องยุบ” ท าแบบนี้ไปเรื่อยๆให้เฝูาดู
ความรู้สึกไปที่การเคลื่อนไหวมือที่วางไว้หน้าท้องตามการพองและยุบของการหายใจเข้า-ออกของตนเอง
ขณะนั่งอยู่ไม่ต้องไปจดจ่ออยู่กับมัน 

6.เมื่อมีความคิดเกิดข้ึนให้เฝูาดูความคิดนั้นจนกว่าความคิดนั้นจะหายไป แล้วความคิดใหม่ก็เกิดขึ้น 
ให้เฝูาดูและให้รู้ว่ามีความคิดเกิดขึ้นมา แต่ไม่ต้องไปยุ่งเกี่ยวกับความคิดและไม่ต้องไปบอกใจไม่ให้คิด
ปล่อยให้เกิดข้ึน จนกว่าจะหยุดไปเอง 

7.เมื่อได้ยินเสียงดังเกิดขึ้น ให้เฝูาดูเสียงที่ดังขึ้นๆโดยที่เราไม่ต้องไปยุ่งเกี่ยวกับเสียงนั้นปล่อยให้
เสียงนั้นดังต่อไปเรื่อยๆ จนกว่ามันจะหยุดไปเอง 

8.เมื่อมีความรู้สึกร าคาญเสียง หงุดหงิดเกิดขึ้น ให้เฝูาดูความรู้สึกที่เกิดขึ้น ปล่อยให้ความรูสึกนั้น
เกิดข้ึนจนกว่ามันจะหยุดไปเอง 

9.เมื่อมีอาการคัน หรืออาการปวดต่างๆให้ยอมรับและเฝูาดูความรู้สึกปวดไปเรื่อยๆโดยไม่ต้องขยับ
ตัว จนกว่าความรู้สึกนั้นจะค่อยๆหาย 

10.เมื่อสิ่งต่างๆเกิดขึ้นและหยุดไปแล้วให้เรากลับมาอยู่กับการเฝูาดูการเคลื่อนไหวของมือที่วางไว้
หน้าท้องตามการพอง-ยุบของลมหายใจ ท าไปเรื่อยๆจนครบเวลา จากนั้นหายใจเข้า - ออกลึกๆ สัก 3 
รอบให้ทุกคนวางมือขวาลงหน้าขาทั้งอีกข้างหนึ่ง เป็นอันสิ้นสุดการการฝึกสติแบบนั่ง 
กิจกรรมที่ 4.4 บทสรุปและมอบหมายการบ้านครั้งที่ 2 ระยะเวลา 10 นาที 
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วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติด เฮโ ร อีนได้
ทบทวนความ
เข้าใจกิจกรรม
ที่ผ่านมา 
2.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนเกิด
ความตระหนัก
เกี่ยวกับการฝึก
สติด้วยตนเอง
ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนัก
พิง ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยนั่งอยู่
ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
 ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมทักทายน าเข้า
สู่กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์ให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนรับทราบดังนี้ 

2.1 เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้ทบทวน
ความเขา้ใจกิจกรรมที่ผ่านมา 

2.2 เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิดความ
ตระหนักเก่ียวกับการฝึกสติด้วยตนเองใน
ชีวิตประจ าวัน 
3.ผู้ วิ จั ยกล่ าวสรุปกิจกรรมที่ ผ่ านมา
ทั้งหมดและพูดคุยถึงการท าการบ้านครั้ง
ที ่2 ตามเอกสารใบความรู้ที่ 8 
4.การบ้านครั้งที่ 2 ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
เลือกเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในแต่ละวันที่ท า
ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน เกิดความรู้สึกหรือ
ความคิด ไม่ว่าจะเป็นเชิงบวก หรือเชิง
ลบ เช่น เสียใจ โกรธ ดีใจมากๆ หงุดหงิด 
คิดอิจฉาผู้อ่ืน รู้สึกเบื่อหน่าย วิตกกังวล 
ความ เครี ยดและตื่ น เต้น  ให้ สั ง เกต
ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ที่เกิดขึ้น
รวมถึงความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ให้
ฝึกสติแบบสั้นๆทันทีที่รู้สึกและบันทึกใน
คู่มือการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 
5.ผู้วิจัยกล่าวสรุปปิดกลุ่มพร้อมทั้งให้
ก าลังใจผู้ปุวยติดเฮโรอีน และนัดหมาย
การท ากิจกรรมกลุ่มในครั้งต่อไป 
 

 
6. เ อ ก ส า ร ใ บ
ความรู้ที่  8 เรื่อง
การทบทวนการฝึก
สติ 
7. เอกสารการบ้าน
ครั้งที ่2 

 
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
ส าม า รถบอกถึ ง
ความส าคัญและ
ประโยชน์ของการ
ฝึ ก ส ติ ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวันได้  
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ใบความรู้ที่ 8 
การทบทวนการฝึกสต ิ

 
 การฝึกสติที่ผ่านมา เน้นให้เกิดการเรียนรู้และทักษะการยอมรับ ซ่ึงเป็นองค์ประกอบหลักของ

การฝึกสติ อีกท้ังยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นและปล่อยให้เป็นไปตามที่ควรจะเป็นนั้น ถือเป็นจุดเริ่มต้นของการ
เปลี่ยนแปลงตนเองให้ออกจากวงจรการเสพยาเสพติดทั้งหลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกครั้งนี้เน้นให้ทุก
คนได้ฝึกฝนตนเองให้เกิดการยอมรับกับปัญหาการใช้เฮโรอีน ยอมรับกับอาการและความรู้สึกทางเชิงบวก
และเชิงลบ จากการใช้เฮโรอีนที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดยไม่รู้สึกว่ามันเป็นความทุกข์ทรมาน เป็นสิ่งที่คุกคาม 
เพียงแต่เฝูาสังเกตดูกับสิ่งที่เกิดขึ้นให้รู้ตัว เมื่อมีความรู้สึกเหล่านั้นจะค่อยๆ หมดไปเองตามเวลาที่ผ่านไป 
ดังนั้นแล้วการฝึกฝนที่ต่อเนื่องอย่างสม่ าเสมอ วันละ 10-20 นาที จึงมีความส าคัญยิ่งที่จะท าให้ทุกท่าน
เกิดความเข้มแข็งของสติสามารถต่อสู้กับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงได้ หลังจากที่เสร็จสิ้นกิจกรรมขอให้
ทุกท่านกลับไปฝึกต่อด้วยตนเอง 
 

 
การบ้านคร้ังที่ 2 

ฝึกความใส่ใจในปัจจุบัน 
  

การฝึกสติด้วยการฝึกให้มีความใส่ใจในปัจจุบัน เป็นการฝึกให้เกิดการตระหนักรู้เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวของร่างกายขณะท ากิจกรรมที่ท าในชีวิตประจ าวันปกติจากอิริยาบถต่างๆ เช่น การเดิน การนั่ง 
การนอน การรับประทานอาหาร การอาบน้ า การแปรงฟัน เป็นต้น โดยขณะที่ท ากิจกรรมให้มุ่งความ
สนใจมาอยู่ที่กิจกรรมที่ท าและบอกตนเองในใจว่าขณะนี้ก าลังท าอะไรอยู่และสร้างการรับรู้ให้เกิดขึ้น
ตลอดเวลาที่ท ากิจกรรมนั้น โดยเน้นการฝึกการรับรู้ในด้านต่างๆ ดังนี้  

1. ฝึกมีสติรับรู้ว่าร่างกายก าลังเคลื่อนไหวทั้งอิริยาบถใหญ่ เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถ
ย่อย เช่น ยกขา ยกแขน ยกศีรษะ ยืดหลัง เหยียดหลัง เหยียดแขน ก้มตัว บิดตัว ในขณะด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน  

2. ฝึกมีสติรับรู้ถึงลมหายใจเข้า-ออก ในขณะด าเนินชีวิตประจ าวัน  
3. ฝึกมีสติรู้เท่าทันความคิดที่เกิดขึ้น โดยเมื่อรู้สึกตัวว่าก าลังมีความคิดเกิดขึ้น ให้ฝึกดึงความ

สนใจกลับมาก าหนดรู้อยู่ที่การเคลื่อนไหวของร่างกาย หรือก าหนดรู้อยู่ที่ลมหายใจเข้า-ออก ในปัจจุบัน
ทันท ี 
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ตารางกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวันด้วยตนเอง วันที ่2 
 

ให้ผู้รับการฝึก ฝึกสติในชีวิตประจ าวันด้วยตนเองในรอบ 1 วัน ตามตารางการฝึกพร้อมทั้งบันทึกกิจกรรม
ตามแบบบันทึก 
 

ฝึกสติในการ 
แปรงฟัน 

ฝึกสติในการ 
รับประทาน
อาหารเช้า 

ฝึกสติแบบ
ก าหนดลม

หายใจ 

ฝึกสติในการ
รับประทาน
อาหารเย็น 

ฝึกสติใน  
ขณะอาบน้ า 

นั่งก าหนดลม
หายใจ 

(05.30 - 06.00 น.) (06.30 – 07.30 น.) (14.00 -15.30 น.) (16.00 - 17.00 น.) (18.00 - 19.00 น.) (19.30 น. 
เป็นต้นไป) 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาท ี

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาท ี

 
แบบบันทึกกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 

(สามารถบันทึกเป็นจ านวนครั้งและหรือบรรยายความรู้สึก) 
 

1. อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง ณ ตอนนี้เป็นเช่นไร
(เครียด เบื่อ เหงา เศร้า โกรธ หงุดหงิด  คิดถึงเฮโรอีน  
รู้สึกด ีรู้สึกอยากเสพ เป็นต้น )  

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

2. ความเผลอไหลไปกับความคิดปรุงแต่งต่างๆทั้งที่เป็น
ความคิดในอดีตที่ผ่านไปแล้ว และความคิดในอนาคตที่
ยังมาไม่ถึง ในช่วงวันนี ้เป็นอย่างไร  

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

3. ความรู้สึกตัว (สติ) ที่เกิดขึ้น เป็นอย่างไรบ้าง  
 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
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กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 5 
ความอยากของฉัน 

 
วัตถุประสงค์ทั่วไป  

1. เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับตัวกระตุ้นและความอยากเฮโรอีน  
2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้รู้หลักวิธีการและได้ฝึกทักษะการฝึกสติแบบการเคลื่อนไหวมือ 
3. เพ่ือให้ยอมรับเกี่ยวกับตัวกระตุ้นและความอยากเฮโรอีน 

  
ขนาดของกลุ่ม ผู้ปุวยติดเฮโรอีน จ านวน 14 คน  
 
ระยะเวลาด้าเนินกิจกรรมกลุ่มประมาณ  90 นาที  
 
สถานทีด่้าเนินกิจกรรมกลุ่ม  ห้องท ากิจกรรม คลินิกยาเสพติด  

  
สาระส้าคัญ 

ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน คือ ตามแนวทางความคิดและพฤติกรรมมองว่า “ความรู้สึกอยากใช้
เฮโรอีน” เกิดจากการที่ผู้ติดเฮโรอีนเผชิญหน้ากับตัวกระตุ้นที่มีลักษณะเฉพาะบางอย่าง ซึ่งจะมีความ
แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลท าให้ความเชื่อพ้ืนฐานเกี่ยวกับการใช้เฮโรอีนให้ท างานขึ้นมา  เช่น 
ความเครียด ความกังวลใจ กระตุ้นให้ความเชื่อเดิมที่ว่าการใช้เฮโรอีนท าให้สบายใจ ฉันรู้สบายใจคลาย
เครียดเมือ่ได้ใช้เฮโรอีน เป็นต้น แล้วส่งผลให้เกิดความคิดแบบอัตโนมัติ เช่น เชื่อแบบเดิมต่อไป คิดว่าต้อง
ใช้เฮโรอีน ซึ่งเมื่อกระบวนการดังกล่าวเกิดข้ึนตามล าดับแล้วก็จะน าไปสู่ความรู้สึกอยากเฮโรอีน ตามมาใน
ที่สุด  ซึ่งกิจรรมนี้เป็นการให้ข้อมูลและความรู้เกี่ยวกับความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน และการฝึกสติเพ่ือลด
ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน หลังจากนั้นมีการฝึกสติแบบการเคลื่อนไหวเกิดความพร้อมทั้งร่างกาย ความคิด
และอารมณ์รวมทั้งเป็นการดึงความสนใจให้มาอยู่ที่กิจกรรมการฝึกในปัจจุบัน  ประกอบด้วยกิจกรรมใน
การฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 1)การทบทวนการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 2)ความรู้เกี่ยวกับตัวกระตุ้นและความอยาก 
3)การฝึกสติแบบการเคลื่อนไหว 4)การมอบการบ้านครั้งที่ 3 โดยมีเนื้อหาและรายละเอียดของกิจกรรม
ย่อย ดังนี้ 
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กิจกรรมที่ 5.1 ทบทวนการบ้าน ระยะเวลา 10 นาที 
   

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนมีความรู้
ค ว า ม เ ข้ า ใ จ
เกี่ยวกับการยอม 
รับปัญหาจากการ 
ใช้ เ ฮ โ ร อี นและ
ยอมรับความรู้สึก
ที่เป็นผลกระทบ
ด้านบวกและด้าน
ลบของตนเองมาก
ขึ้น  
 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่
มีพนักพิงลักษณะเป็นรูปตัว U โดย
ผู้วิจัยนั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหา
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้ วิ จั ยกล่ าวทักทายพร้อมกับ
น า เ ข้ า สู่ กิ จ ก ร รมจ ากนั้ น แจ้ ง
วัตถุประสงค์ของกิจกรรมให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน ดังนี้ 

 -เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด เฮ โร อีนมี
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ยอมรับปัญหาจากการใช้เฮโรอีน
และยอมรับความรู้สึกที่ เป็นผล 
กระทบเชิงบวกและเชิงลบของ
ตนเองมากขึ้น  
3.ผู้วิจัยสอบถามถึงการบ้านของ
กิจกรรมบ าบัดครั้งที่ 2 เรื่องการฝึก
การยอมรับด้วยตนเองโดยให้ผู้ปุวย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น ไ ด้ แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ประสบการณ์ จากการท าการบ้าน
และการฝึกด้วยตนเอง ในประเด็น
ของปัญหาและอุปสรรคจากการฝึก 
ทั้งนี้ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนแต่ละคนได้
พิจารณาว่ าประสบการณ์ ใดที่
สามารถใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตน
ได้และได้อย่างไร จากนั้นผู้วิจัยสรุป
ประสบการณ์ประโยชน์และคุณ
ค่าที่ได้รับปัญหาและอุปสรรคของ

1.แบบบันทึกการ 
ฝึ ก ส ติ ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน  
2.เก้า อ้ีมีพนักพิง
หลัง  
3.ปากกา 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีนส่ง
ก า ร บ้ า น แ บ บ ฝึ ก             
ส ติ ด้ ว ย ต น เ อ ง ใ น
ชีวิตประจ าวันทุกครั้ง  
2.ผู้ ปุ ว ยติ ด เ ฮ โ ร อีน 
สามารถแลกเปลี่ยน
ค ว า ม รู้ แ ล ะ
ประสบการณ์การฝึก
การยอมรับตนเองกับ
สมาชิกคนอื่นได้  

 



45 
 

 
 

การท าการบ้านทั้งหมดอีกครั้ง 

 
กิจกรรมที่ 5.2 ตัวกระตุ้นและความอยาก ระยะเวลา 30 นาที   
 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนมีความรู้
ค ว า ม เ ข้ า ใ จ
เกี่ยวกับการเกิด
กลไกความรู้ สึ ก
อยากเฮโรอีน  
2.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนระบุได้ถึง 
ตั ว ก ร ะตุ้ น แล ะ
ค ว า ม คิ ด ที่ ไ ม่
เหมาะสมที่ท าให้
เ กิ ด ค ว า ม รู้ สึ ก
อยากเฮโรอีน  
3.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด 
เฮโรอีนมีความรู้
ค ว าม เ ข้ า ใ จ ถึ ง 
ค ว า ม สั ม พั น ธ์
ร ะ ห ว่ า ง ค ว า ม 
รู้ สึ ก อ ย า ก แ ล ะ
การฝึกสติ  

ขั้นเตรียมการ  
1.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบความรู้ที่  9 
เรื่องความรู้สึกอยากและการฝึกสติ
เพ่ือลดความรู้สึกอยากให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนคนละ1 ชุด (เปิดเอกสารใน
คู่มือการฝึก)  
2.จัดกลุ่มลักษณะเป็นรูปตัวUโดย
ผู้วิจัยอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหา
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
3.ผู้ วิ จั ย ก ล่ า ว ทั ก ท า ย น า เ ข้ า สู่
กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนรับทราบ 
ดังนี้ 

3.1เ พ่ือให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด เฮ โ ร อีนมี
ความรู้ความเข้าใจเข้าใจเกี่ยวกับ
กลไกการเกิดความรู้สึกอยากเฮโรอีน  

3.2เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนระบุได้
ถึ งตั วกระตุ้ นและความคิดที่ ไ ม่
เหมาะสมที่ท าให้เกิดความรู้สึกอยาก
เฮโรอีน  

3.3เ พ่ือให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด เฮ โ ร อีนมี
ความรู้ความเข้าใจถึงความสัมพันธ์
ระหว่างความรู้สึกอยากและการฝึก
สติ 
4.ผู้วิจัยอ่านเอกสารใบความรู้ที่  9         
เรื่องความรู้สึกอยากเฮโรอีนและการ

4.เ อ ก ส า ร ใ บ
ความรู้ ที่ 9 เรื่อง 
ความรู้สึกอยาก
เฮโรอีนและ การ
ฝึ ก ส ติ เ พ่ื อ ล ด
ความรู้สึกอยาก
เฮโรอีน  
5.ใบงานที่ 4 การ
จั ด ก า ร ค ว า ม
อยากเฮโรอีน 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีนให้
ความร่วมมือในการ
ท ากิจกรรม บ าบัดจน
เสร็จสิ้นกิจกรรม  
 - ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ตอบค าถามเกี่ยวกับ
ก ล ไ ก ก า ร เ กิ ด
ความรู้ สึ กอยากใช้
เฮโรอีนไดถู้กต้อง  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
สามารถระบุถึ งตั ว 
กระตุ้นและความ คิด
ที่ไม่เหมาะสมที่ทาให้
เกิดความรู้สึกอยาก
เฮโรอีนของตนเองได้  
3.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
สามารถตอบค าถาม
ใน เอกสาร ใบงาน
ความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรู้ สึ กอยากใช้
เฮโรอีน 
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ฝึกสติ เ พ่ือลดความรู้ สึกอยาก ให้
ผู้ ปุ วยติด เฮโร อีนฟังและดู ในใบ
ความรู้ที่แจกให้ไปพร้อมกัน จนจบ
แล้วเปิดโอกาสให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม ส่ือประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การประเมินผล 

 ซักถามข้อสงสัย 
5.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบงานที่ 4 
ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนคนละ1ชุด 
และอธิบายชี้แจงการท าใบงาน  
6.ผู้วิจัยอ่านข้อค าถามในใบงานที
ละข้อให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนตอบ
ค าถาม ลงบนใบงานจนครบทุก
ข้อแล้วเก็บใบงานส่งคืนให้ผู้วิจัย  
7.ผู้ วิ จั ยสรุปทบทวนกิจกรรม 
ตอบข้อซักถามในการท ากิจกรรม 
กร ะตุ้ น ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น
อภิปรายแสดงความคิดเห็น และ
เชื่อมโยงเข้าสู่กิจกรรมต่อไป  
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ใบความรู้ที่ 9 

    ความรู้สึกอยากและการจัดการกับความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน 
 

 
 
 
ความรู้สึกอยาก หมายถึง ความปรารถนา ความต้องการที่จะได้ในสิ่งที่ตั้งใจอย่างแรงกล้า พร้อมกับ

มีประสบการณ์กับสิ่งนั้นมาก่อน ปัจจุบันยังรู้สึกขาดหรือไม่เพียงพอตามความต้องการของตนเองจึง 
น าไปสู่การเกิดพฤติกรรมตามอ านาจของความรู้สึกอยากนั้น  

แนวทางความคิดและพฤติกรรมมองว่า “ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน” เกิดจากการที่ผู้ติดเฮโรอีน
เผชิญหน้ากับตัวกระตุ้นที่มีลักษณะเฉพาะบางอย่าง ซึ่งจะมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลท าให้ความ
เชื่อพ้ืนฐานเกี่ยวกับการใช้เฮโรอีนให้ท างานเกิดขึ้นมา เช่น ความเครียด ความกังวลใจ กระตุ้นให้ความเชื่อ
เดิมที่ว่าการใช้เฮโรอีนท าให้สบายใจ ฉันรู้สบายใจคลายเครียดเมื่อได้ใช้เฮโรอีน เป็นต้น แล้วส่งผลให้เกิด
ความคิดแบบอัตโนมัติ เช่น เชื่อแบบเดิมต่อไป คิดว่าต้องใช้เฮโรอีน ซึ่งเมื่อกระบวนการดังกล่าวเกิดขึ้น
ตามล าดับแล้วก็จะน าไปสู่ความรู้สึกอยากเฮโรอีน ตามมาในที่สุด  

ตัวกระตุ้นที่ท าให้เกิดความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน อาจแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 1) ตัวกระตุ้น
ภายนอก เช่น ความขัดแย้งระหว่างบุคคล งานเลี้ยงหรืองานฉลองที่มีการใช้เฮโรอีนร่วมด้วย และ 2) 
ตัวกระตุ้นภายใน หมายถึง สิ่งที่เกิดในตัวของบุคคลเองที่น าไปสู่ความรู้สึกอยากเฮโรอีน น าไปสู่การใช้
เฮโรอีนตามมา เช่น อารมณ์ต่างๆ (ความโกรธ กังวล ดีใจ) ความรู้สึก ความหิว ความเหนื่อย อาการถอน
พิษเฮโรอีน ละอายใจ เศร้า เป็นต้น  
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แผนภูมิ แสดงกระบวนการเกิดความรู้สึกอยากเฮโรอีน 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การจัดการกับความอยากใช้เฮโรอีนตามแนวทางการฝึกสติ 

ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิดการตระหนักรู้ว่า ณ ปัจจุบันมีความรู้สึกอยากเกิดขึ้นกับตนเอง และรับรู้ว่า
ความอยากที่เกิดขึ้นนั้นไม่ได้คงอยู่ตลอดไป เมื่อเวลาผ่านไปความอยากจะลดลง มีการยอมรับ ความรู้สึก
อยากของตนเองและปล่อยให้ความอยากนั้นด าเนินไปโดยไม่เอาอารมณ์ ความรู้สึก ประสบการณ์เดิมเข้า
ไปตัดสินหรือประเมินค่าความรู้สึกอยากที่เกิดขึ้น จะส่งผลให้มีความขัดแย้งภายในใจลดลงและความรู้สึก
อยากจะลดลงตามเมื่อเวลาผ่านไป อีกทั้งยังท าให้บุคคลไม่ยึดติดกับความเชื่อเดิมที่ผิดๆ เกี่ยวกับผลลัพธ์

ตัวกระตุ้น (Activating Stimuli) 

 
 

ความเชื่อเดิม(Beliefs Activated) 
ประโยชน์จากการใช้เฮโรอีน                         

   

ความคิดที่เกิดขึ้นทันที (Automatic Thoughts) 

ความอยากใช้เฮโรอีน (Urges and Craving) 
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ทางเชิงบวกจากการใช้เฮโรอีน แต่มีการรับรู้ที่ถูกต้องซึ่งมีความเป็นเหตุ เป็นผลเกี่ยวกับโทษและพิษภัย
ของการใช้เฮโรอีนมากขึ้น ช่วยลดความคิดอัตโนมัติเรื่องการใช้เฮโรอีนและส่งผลให้ความรู้สึกอยากลดลง
ได ้

 

ใบงานที่ 4 
เร่ือง ความรู้สึกอยากเฮโรอีน และ การฝึกสติเพื่อลดความรู้สึกเฮโรอีน 

แบบฝึกหัด กรุณาเขียนเครื่องหมาย   หน้าข้อที่ท่านเห็นด้วย สามารถตอบได้มากกว่า 1 ข้อ  
ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีนเกิดขึ้นได้อย่างไรบ้าง ?  

เกิดจากความคิด ความเชื่อเดิมของตนเองที่มีต่อการใช้เฮโรอีน 

เกิดจากตัวกระตุ้นที่คุ้นเคย เช่น เพ่ือน อุปกรณ์ ก็ท าให้เกิดความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน  

บางครัง้ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีนเกิดขึ้นมาเอง  

อารมณ์ หงุดหงิด โมโห เครียด ก็ท าให้เกิดความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน 

ความเบื่อ ความเหงา ความเศร้า เซ็ง ก็ท าให้เกิดความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน  

มีอาการมือสั่น ก็ท าให้เกิดความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน 
 

ให้เติมค าลงในช่องตารางที่ตรงตามความเป็นจริงของตนเอง เกี่ยวกับตัวกระตุ้นและอาการแสดง
เมื่อท่านเกิด “ความรู้สึกอยากเฮโรอีน” ให้เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 

ตัวกระตุ้นภายนอก 
ตนเอง 

ตัวกระตุ้นภายใน 
ตนเอง 

อาการแสดงเมื่อเกิดความรู้สึก
อยากเฮโรอีน 

เช่น  เพื่อนชวนใช้เฮโรอีน เกิดอารมณ์เบื่อ เซง็ คิดถึงเฮโรอีน มีขนลุก 
1.   
2.   
3.   

 
กรุณาเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ท่านเห็นด้วย สามารถตอบได้มากกว่า 1 ข้อ การฝึกสติจะ

ช่วยลดความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีนได้อย่างไรบ้าง?  

ช่วยให้รับรู้ความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดจากตัวกระตุ้นได้ดีขึ้น  

เกิดการยอมรับกับความรู้สึกอยากที่เกิดขึ้นและอยู่กับความอยากได้นานขึ้น  

ท าให้เข้าใจความรู้สึกอยากว่า มันเกิดขึ้นมาและจะลดลงไปเองเมื่อเวลาผ่านไป  
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มีความสุขเพ่ิมขึ้น 

ช่วยลดความคิดอัตโนมัติที่ไม่เหมาะสมเรื่องการใช้เฮโรอีน 

ช่วยลดอารมณ์ทางด้านลบท าให้เกิดความสงบ  
 
 
กิจกรรมที่ 5.3 การฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมือ ระยะเวลา 40 นาที 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบกิจกรรม เกณฑ์การ
ประเมินผล 
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1.เ พ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนสามารถฝึก
ปฏิ บั ติ ก าร ฝึ กสติ
โดยการเคลื่อนไหว
มือ 
2.เ พ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนอธิบายได้ถึง
หลั กก า ร พ้ื น ฐ าน
เกี่ยวกับการฝึกสติ
ด้ ว ย ก า ร ท า ก า ร
เคลื่อนไหวมือ 

 

 

 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งกับพ้ืน 
ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัย
นั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหา
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวทักทายการน าเข้า
สู่กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์
ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนทราบ ดังนี้  
  2.1เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
สามารถฝึกปฏิบัติการฝึกสติ
โดยการเคลื่อนไหวมือ 
  2.2เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
อธิบายได้ถึงหลักการพ้ืนฐาน
เกี่ยวกับการฝึกสติด้วยการท า
การเคลื่อนไหวมือ 
3.ผู้วิจัยบอกผู้ปุวยติดเฮโรอีน
นั่ ง ขั ดสมาธิ บน หลั งต รง ไม่
หลับตาเอามือวางไว้ที่ขาทั้งสอง
ข้างคว่ าไว้ 
4.ผู้ วิจัยสาธิตการฝึกสติ โดย 
การ เคลื่ อนไหวมื อ  ตามใบ
ความรู้ที่10.การฝึกสติโดยการ
เคลื่ อน ไหวมื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เฮโ ร อีน ดูประมาณ 5 นาที 
หลังจากนั้นผู้วิจัย ให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนลองฝึกปฏิบัติ อีก 5 
นาท ี
 

6.ใบความรู้ที่ 10  
การฝึกสติ โดยการ
เคลื่อนไหวมือ 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีนท า
ตามค าแนะน าการฝึก
ส ติ โ ด ย ก า ร
เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ไ ด้
ครบถ้วนและถูกต้อง
ตามข้ันตอนการฝึก  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ส า ม า ร ถ อ ธิ บ า ย
วิ ธี ก า ร ท า แ บ บ
เคลื่อนไหวและบอก
ถึ ง ค ว า ม รู้ สึ ก
ประสบการณ์ หลัง
การฝึกได้ 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบกิจกรรม เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 5.ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึก
ป ฏิ บั ติ ก า ร ฝึ ก ส ติ โ ด ย ก า ร
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เคลื่อนไหวมือ ตั้ งแต่ท่าที่  1 
จนถึงท่าที่ 8 ท าไปเรื่อยๆจบ
ครบเวลา  30 นาที  
6.เมื่อครบ 30 นาทีแล้วผู้วิจัย
บ อ ก ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น
ปรับเปลี่ยนอิริยาบถในท่าที่
ส บ า ย ผู้ วิ จั ย ถ า ม ถึ ง
ประสบการณ์ในการฝึกที่ผ่าน
มาเก่ียวกับ ความรู้สึก ความคิด 
อารมณ์ ที่เกิดขึ้นระหว่างการ
ฝึก ผู้ วิ จั ยสรุปและน า เข้ าสู่
กิจกรรมต่อไป 
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ใบความรู้ที่ 10 

การฝึกสติแบบการเคลื่อนไหว 
 
ความคิดมีอิทธิพลที่ส าคัญในด าเนินชีวิตของคนเราเชื่อว่าเราทุกคนคงคุ้นเคยกับความคิด

ตลอดเวลาแต่เราไม่ค่อยรู้จักความคิดและกลไกการท างานของมันอย่างชัดเจน เนื่องจากความคิดนั้น
เกิดขึ้นเร็วมาก ได้เปรียบเทียบความคิดว่ามีความเร็วกว่าแสงฟูาแลบและไหลต่อเนื่องเหมือนสายน้ า 
ความคิดท่ีเกิดข้ึนเหมือนกันมันไม่ได้เกิดข้ึนมาเพราะคนเราไม่เห็นความคิด เราจะเข้าไปอยู่กับความคิดนั้น
โดยไม่รู้สึกตัว หรือ มีความคิดถึงเฉพาะผลดี เช่น การเสพเฮโรอีน แต่ถ้าเราฝึกสติให้รู้เท่าทันความคิดโดย
ไม่หลงไปกับความคิดท่ีเป็นผลทางบวกของการเสพเฮโรอีนได้  
       การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหว (Movement  Practice) ฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มีสติอยู่กับ
การเคลื่อนไหวของร่างกายตลอดเวลา และ "รับรู้" การเคลื่อนไหวนั้น เมื่อความคิดเกิดขึ้นเราจะรับรู้ จะ
เห็นความคิดได้ชัดเจนขึ้นไปกับการเคลื่อนไหว ดังนั้นการฝึกสติแบบเคลื่อนไหวมือ หากฝึกจนเกิดความ
ช านาญจะเป็นการดึงเอาสติมาอยู่กับการเคลื่อนไหวลดความคิดที่ฟูุงซ่าน ท าให้เกิดการจดจ่ออยู่กับตนเอง
มากขึ้นการยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นและตระหนักถึงความเป็นไปในปัจจุบัน เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของการ
ฝึกสติ ซึ่งเป็นการฝึกการพัฒนามุมมองและความรู้สึก ที่เกิดขึ้นขณะปัจจุบันโดยไม่มีการตัดสิน หรือ 
ประเมินค่า ให้สังเกตว่าเกิดอะไรขึ้นกับปัจจุบัน และไม่ต้องประเมินค่าว่า เป็นเรื่องที่มีความรู้สึก สุข เศร้า 
สงบ กลัว หรือความรู้สึกใดๆ ก็ตามซึ่งกระบวนการการตัดสินหรือประเมินค่านั้นจะติดเป็นนิสัยอยู่ในตัว
บุคคล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการฝึกการเคลื่อนไหวมือเป็นจังหวะ 8 จังหวะ มีขั้นตอนในการปฏิบัติ ดังนี้ 
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1.นั่งท่าตามสบาย โดยวางมือที่หน้าขาทั้งสองข้าง 

 
 
 

2.พลิกมือขวาตะแคงขึ้นช้าๆ  

 
 
 

3.ยกมือขวาขึ้นในระดับหัวไหล่                              
   

 
 
 

4.เลื่อนมือขวา วางแนบไว้ที่สะดือค้างเอาไว้ ท าเช่นเดียวที่มือ
ซ้ายสะดือค้างเอาไว้ ท าเช่นเดียวกับมือซ้าย 
 

 
 
 

5.จากนั้นเลื่อนมือขวาขึ้นทาบที่หน้าอกช้าๆ 

 
 
 

6.เลื่อนมือขวาออกมาด้านหน้าระดับหัวไหล่แล้วหยุดนิ่ง 

 
 
 

7.ลดมือขวาลงวางที่หน้าขาโดยตะแคงไว้ 

 
 
 

8.จากนั้นคว่ ามือขวาลง วางลงบนหน้าขาท าเช่นเดียวกันที่มือ
ซ้าย 

หมายเหตุ ท าตามข้ันตอนข้างต้นไปจบครบเวลาที่ก าหนดไว้ 

กิจกรรมที่ 5.4 บทสรุปและมอบหมายการบ้านครั้งที่ 3 ระยะเวลา 10 นาที 
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วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบกิจกรรม เกณฑ์การ 
ประเมินผล 

1. เ พ่ือให้ผู้ ปุ วย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น ไ ด้
ท บ ท ว น ค ว า ม
เข้าใจกิจกรรมที่
ผ่านมา 
2.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ ติ ด
เฮโรอีนเกิดความ
ตระหนักเกี่ยวกับ
ก า ร ฝึ ก ส ติ ด้ ว ย
ต น เ อ ง ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มี
พนักพิงลักษณะเป็นรูปตัว U โดย
ผู้วิจัยนั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหา
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
 ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมทักทาย
น า เ ข้ า สู่ กิ จ ก ร ร ม แ ล ะ แ จ้ ง
วัตถุประสงค์ของกิจกรรมให้ผู้ปุวย
เฮโรอีน ดังนี้ 
   2.1เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้
ทบทวนความเข้าใจกิจกรรมที่ผ่าน
มา 
   2.2เพ่ือให้ผู้ติดเฮโรอีนเกิดความ
ตระหนักเกี่ยวกับการฝึกสติด้วย
ตนเองในชีวิตประจ าวัน 
3.ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมที่ผ่านมา
ทั้ ง ห ม ด แ ล ะ พู ด คุ ย ถึ ง ก า ร ท า
การบ้านครั้งที ่3   
4.ก า รบ้ านครั้ ง ที่ 3ใ ห้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เฮโรอีนเลือกเหตุการณ์ที่ เกิดขึ้น          
ในแต่ละวันที่ท าให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
รู้สึกหรือเกิดความคิดไม่ว่าจะเป็น
ด้านบวกหรือด้านลบก็ได้ เช่น 
เสียใจ โกรธ  ดีใจมาก หงุดหงิด        
คิ ด อิ จ ฉ า ผู้ อ่ื น รู้ สึ ก เ บื่ อ ห น่ า ย             
วิตกกังวล เครียดหรือตื่นเต้นสังเกต
ความคิด ความรู้สึกและอารมณ์ที่
เกิดขึ้นรวมถึงความเปลี่ยนแปลง
ทางร่ า งกาย เมื่ อ เกิดความรู้ สึ ก
อารมณ์ดังกล่าวให้ 

1. เอกสารการบ้าน
ครั้งที ่3 
 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
สามารถบอกถึ ง
ความส าคัญและ
ประโยชน์ของการ
ฝึ ก ส ติ ใ น
ชีวิตประจ าวันได้  
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วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบกิจกรรม เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกการเจริญสติ
แบบสั้นๆทันทีที่รู้สึก(ถ้าเป็นไปได้) 
และบันทึกในแบบบันทึกในคู่มือ
การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 
5.ผู้วิจัยกล่าวสรุปปิดกลุ่มพร้อมทั้ง
ให้ก าลังใจผู้ปุวยติดเฮโรอีนให้มี
ความตั้งใจในการฝึกนึกถึงเปูาหมาย
ที่วางไว้ร่วมกัน และนัดหมายการ
ท ากิจกรรมกลุ่มครั้งต่อไป 
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การบ้านครั้งที่ 3  

ตารางกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวัน ด้วยตนเอง ครั้งที่ 3 
 

ให้ผู้รับการฝึกสติในชีวิตประจ าวันด้วยตนเองในรอบ 1 วัน ตามตารางการฝึกพร้อมทั้งบันทึก
กิจกรรมตามแบบบันทึก 

ฝึกสติในการ
แปรงฟัน 

ฝึกสติในการ 
รับประทาน
อาหารเช้า 

ฝึกสติแบบ
ก าหนดลม

หายใจ 

ฝึกสติใน การ
รับประทาน
อาหารเย็น 

ฝึกสติใน การ
ขณะอาบน้ า 

นั่งก าหนดลม
หายใจ 

(05.30 - 06.00 น.) 
 

(06.30 – 07.30น.) (14.00 -15.30 น.) (16.00 - 17.00 น.) (18.00 - 19.00 น.) (19.30 น. เป็นต้น
ไป) 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

 
แบบบันทึกกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวัน  

(สามารถบันทึกเป็นจ้านวนครั้ง และหรือบรรยายความรู้สึก) 
 

1. อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง ณ ตอนนี้เป็น
เช่นไร(เครียด เบื่อ เหงา เศร้า โกรธ หงุดหงิด  
คิดถึงเฮโรอีน  รู้สึกด ีรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน เป็นต้น  

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

2. ความเผลอไหลไปกับความคิดปรุงแต่งต่างๆ ทั้ง
ที่เป็นความคิดในอดีตที่ผ่านไปแล้ว และความคิด
ในอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ในช่วงวันนี้ เป็นอย่างไร  

 
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………….. 
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3. ความรู้สึกตัว (สติ) ที่เกิดขึ้น เป็นอย่างไรบ้าง  ………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………..… 
 

กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 6 
การจัดการกับปัญหา 

 
วัตถุประสงค์ทั่วไป  

1. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิดการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกอารมณ์ หรือ ความเปลี่ยนแปลงต่างๆ 
ที่เกิดกับร่างกายของตนเอง  

2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิดการยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นโดยไม่พยายามจะเปลี่ยนแปลงหรือ
หลีกเลี่ยงกับความรู้สึกที่เกิดขึ้น  

3. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิดการยอมรับปัญหาการเสพเฮโรอีนที่เกิดข้ึนได้ 
 
ขนาดของกลุ่ม ผู้ปุวยติดเฮโรอีน จ านวน 14 คน 
 
ระยะเวลาด าเนินการกลุ่มประมาณ  75 นาท ี 
 
สถานทีด่้าเนินกิจกรรม  ห้องท ากิจกรรม คลินิกยาเสพติด 
 
สาระส้าคัญ  

ภายใต้แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการกับปัญหา พบว่า ผู้ปุวยติดเฮโรอีนโดยทั่วไปพยายามหลีกเลี่ยง
กับประสบการณ์เชิงลบภายในตนเอง(Avoidances)หรือสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง เช่น ความรู้สึกที่ไม่
ดี การรับรู้ การคิด ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน หรือแม้กระทั่งความไม่สุขสบายจากอาการถอนพิษยา โดย
การหลีกเลี่ยงไม่เผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นเหล่านี้ พยายามหลบหนีหรือก าจัดสิ่งเหล่านั้นออกไป แม้ว่าจะท าให้
เกิดผลเสียตามมา (Bevan, 2010) เช่น การเสพเฮโรอีนเพ่ือความคาดหวังผลเชิงบวก หรือเพ่ือลดความไม่
สุขสบายจากอาการถอนพิษเฮโรอีน เป็นต้น การเจริญสติ คือ การท าให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้รับ
ประสบการณ์เหล่านี้ในปัจจุบัน แบบเต็มใจยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึ้น โดยไม่ไปเปลี่ยนแปลงปัญหาที่
เกิดข้ึน 

การฝึกการยอมรับ (Acceptance) เป็นการฝึกให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเรียนรู้และเข้าใจที่จะมองสิ่งที่
เป็นอยู่ให้ตรงตามความจริงที่เกิดขึ้นให้มากที่สุดโดยไม่ล าเอียง หรือประเมินค่าไปตามความรู้สึกหรือ 
อารมณ์ที่เกิดขึ้น ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันและปล่อยให้เป็นไปอย่างที่ควรจะเป็น(Bevan, 2010) 
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ซึ่งในที่นี้การยอมรับ หมายถึง การยอมรับกับความรู้สึกผิดละลายใจที่กลับไปใช้เฮโรอีน ยอมรับกับ
สถานการณ์ท่ีมีความเสี่ยงสูง ยอมรับผลเชิงบวกและเชิงลบของการเสพยาที่เกิดกับตัวเองนี้ด้วยความเต็ม
ใจที่จะเห็นสิ่งนั้นในแบบที่เป็น เพราะการที่บุคคลเกิดการยอมรับอย่างตั้งใจ จะท าให้เกิดความขัดแย้งใน
ตนเองลดลง ส่งผลให้มีการควบคุมอารมณ์ที่ดีขึ้น ซึ่งถ้าอารมณ์เชิงลบและความคิดเชิงบวกของการ             
ใช้ยาลดลง ความรู้สึกผิดที่กลับไปใช้ยาลดลง ซึ่งจะกลไกหนึ่งที่ท าให้การรับมือกับสถานการณ์ที่มีความ
เสี่ยงสูงได้ ท าให้ไม่เกิดการกลับไปเสพซ้ า ประกอบด้วยกิจกรรมในการปฏิบัติ ดังนี้ 1) ทบทวนการบ้าน 2) 
ฝึกสติโดยการเคลื่อนไหว 3) การยอมรับปัญหาการเสพเฮโรอีนและการยอมรับกับความรู้สึกอยากเสพ
เฮโรอีน 4)บทสรุปและมอบหมายการบ้าน โดยมีเนื้อหาและมีรายละเอียดของกิจกรรม ดังนี้ 

 
กิจกรรมที่ 6.1 ทบทวนการบ้าน ระยะเวลา 10 นาที 
 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1. เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮ โ ร อีนมี ความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับ
ก า ร ฝึ ก ส ติ ใ น
ชีวิตประจ าวันด้วย
ตนเองมากขึ้น  
 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนักพิง 
ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยอยู่ตรง
กลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวทักทายโดยน าเข้าสู่กิจกรรม 
และแจ้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนรับทราบ ดังนี้ 
 - เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน
ด้วยตนเองมากข้ึน 
3.ทบทวนการบ้านในกิจกรรมบ าบัดครั้ง           
ที่3 เรื่องการฝึกสติในชีวิตประจ าวันด้วย
ตนเอง โดยให้ได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์
จากการท าการบ้านและการฝึกสติด้วย
ตนเองที่ผ่านมาของผู้ปุวยติดเฮโรอีนแต่ละ
คน โดยให้สะท้อนคิดของผลที่ได้จากการ
ฝึก จากนั้นผู้วิจัยสรุปประสบการณ์ของ
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนโดยภาพรวมตลอดจน 
คุณค่ าที่ ไ ด้ รั บก า รแก้ ไ ขปัญหาและ

 
1.เ ก้ า อ้ี มี พนั ก
พิงหลัง  
2.แ บ บ บั น ทึ ก
ก า ร ฝึ ก ส ติ ใ น
ชีวิตประจ าวัน  
3. ปากกา  

 
1.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนสามารถ
แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ค ว า ม รู้ แ ล ะ
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ 
ก า ร ฝึ ก ส ติ ใ น
ชี วิ ต ป ร ะ จ า วั น 
ด้ ว ย ต น เ อ ง กั บ
สมาชิกคนอื่นได้  
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อุปสรรคของการท าการบ้านและการฝึก
สติด้วยตนเองซ้ าอีกครั้ง  
 

 
 

 

กิจกรรมที่ 6.2 ฝึกเจริญสติโดยแบบเคลื่อนไหวมือ (Movement Practice) ระยะเวลา 30 นาที 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนสามารถ
ฝึ ก ป ฏิ บั ติ ก า ร
เจริญสติโดยการ
เ ค ลื่ อ น ไ ห ว มื อ        
2.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนอธิบายได้

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งกับพ้ืนบนเบาะ
นั่ง ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยอยู่
ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้ วิ จั ย กล่ า วทั กทายการน า เ ข้ า สู่
กิจกรรมและแจ้ งวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนรับทราบ 

4.เบาะนั่งส าหรับ
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
5. ใบความรู้ที่ 11 
การยอมรับโดย
การฝึกการเจริญ
ส ติ โ ด ย ก า ร
เคลื่อนไหวมือ 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
ท าตามค าแนะน า
การฝึกสติ โดยการ
เคลื่ อนไหวได้ครบ 
ถ้วนและถูกต้องตาม
ขั้นตอนการฝึก  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ส า ม า ร ถ อ ธิ บ า ย
วิ ธี ก า ร ท า แ บ บ
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ถึ ง ห ลั ก ก า ร
พ้ืนฐานเกี่ยวกับ
การฝึ กสติ แบบ
เคลื่อนไหวมือ 

 

ดังนี้ 
2.1เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนสามารถ

ฝึ ก ป ฏิ บั ติ ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ โ ด ย ก า ร
เคลื่อนไหวมือ 

2.2เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนอธิบาย
ได้ถึงหลักการพ้ืนฐานเกี่ยวกับการฝึกสติ
ด้วยการท าการเคลื่อนไหวตามใบความรู้
ที่ 11 
3.ผู้วิจัยบอกผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งขัดสมาธิ
บนเบาะนั่ง หลังตรง ไม่หลับตาเอามือ
วางไว้ที่ขาทั้งสองข้างคว่ ามือไว้  
4.ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกปฏิบัติการ
เจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือ ตั้งแต่ท่า
ที่1 จนถึงท่าที่8 ท าไปเรื่อยๆจนครบ 
เวลา 30 นาที  
5.เมื่อครบ 30 นาทีแล้วผู้วิจัยบอกให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนปรับเปลี่ยนอิริยาบถใน
ท่าท่ีสบาย ผู้วิจัยถามถึงประสบการณ์ใน
การฝึกที่ ผ่ านมาเกี่ ยวกับความรู้ สึ ก 
ความคิด อารมณ์ที่เกิดระหว่างการฝึก 
ผู้วิจัยสรุปและน าเข้าสู่กิจกรรมต่อไป 
 

เ ค ลื่ อ น ไ ห ว แ ล ะ
บอกถึงความรู้สึก
ประสบการณ์ หลัง
การฝึกได้ 
 

 
ใบความรูท้ี่ 11 

การยอมรับโดยการฝึกการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหว 
 

การฝึกสติโดยการเคลื่อนไหว (Movement  Practice) เป็นการฝึกเพ่ือให้เกิดสติได้รับรู้ความคิด
ของตนเองได้มากขึ้น การฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ท าให้เกิดการรับรู้อยู่กับการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายตลอดเวลาและ "การรับรู้" การเคลื่อนไหวนั้นเมื่อมีความคิดเกิดขึ้น การรับรู้จะเห็นความคิดได้
ชัดเจนขึ้น วิธีการฝึกการเคลื่อนไหวมือเป็นจังหวะขณะที่มีการเคลื่อนไหวมือ หากมีความคิดเกิดขึ้นจะท า
ให้เราเสียจังหวะในการเคลื่อนไหว บางครั้งอาจลืมขยับมือตามจังหวะ ลักษณะนั้น จะท าให้เกิดการรับรู้ได้
ชัดเจนว่ามีความคิดเกิดขึ้นแล้วเราไม่ได้จดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวมือ ดังนั้นการฝึกสติแบบการ
เคลื่อนไหวมือ หากฝึกจนเกิดความช านาญจะเป็นการดึงเอาสติมาอยู่กับการเคลื่ อนไหวลดความคิดที่
ฟูุงซ่าน ท าให้เกิดการจดจ่ออยู่กับตนเองมากขึ้น การยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นและตระหนักถึงความเป็นไปใน



62 
 

 
 

ปัจจุบัน เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของการฝึกสติ ซึ่งเป็นการฝึกการพัฒนามุมมองและความรู้สึกที่เกิดขึ้น
ขณะปัจจุบันโดยไม่มีการตัดสินหรือประเมินค่า ให้สังเกตว่าเกิดอะไรขึ้นกับปัจจุบันและไม่ต้องประเมินค่า
ว่าเป็นเรื่องท่ีมีความรู้สึก สุข เศร้า กลัว หรือความรู้สึกใดๆ ก็ตาม ซึ่งกระบวนการการตัดสินหรือประเมิน
ค่านัน้จะติดเป็นนิสัยอยู่ในตัวบุคคล 

การยอมรับปัญหาจากการใช้เฮโรอีน หมายถึง การพัฒนามุมมองและสร้างการรับรู้ของตนเอง
เกี่ยวกับผลกระทบเชิงลบและเชิงบวกจากการใช้เฮโรอีน โดยการเปิดรับข้อมูลจากแหล่งอ่ืนที่ไม่ใช่ตนเอง 
เช่น ญาติหรือบุคลากรทางสุขภาพ เป็นต้น การยอมรับเป็นการรับรู้ความรู้สึกถึงความคาดหวังทั้งผลเชิง
บวกและผลเชิงลบของใช้เฮโรอีนของตนเองที่เกิดขึ้น โดยไม่พยายามจะหลีกเลี่ยงประสบการณ์หรือ
แสวงหาวิธีการแก้ไข เพ่ือให้ความรู้สึกของตนเองดีขึ้น แต่เป็นการยอมรับที่จะอยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นและปล่อย
ให้ด าเนินไปตามสิ่งที่ควรจะเป็น 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 6.3 การยอมรับปัญหาความรู้สึกผลเชิงบวกและเชิงลบของการใช้เฮโรอีนระยะเวลา 25 

นาที 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1. เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เ ฮ โ ร อีนมี ค ว าม รู้
และมีความเข้าใจ
เกี่ ยวกับหลักการ
ยอมรับปัญหาการ
ใช้เฮโรอีน  
2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติด

ขั้นเตรียมการ  
1.ผู้ วิ จั ยแจกเอกสารใบ  ที่ 11 เรื่ อง
ความรู้ เรื่องการยอมรับปัญหาการใช้
เฮโรอีนและการยอมรับกับถึงผลเชิงบวก
และเชิงลบของใช้ เฮโรอีนให้ผู้ ปุวย
เฮโรอีนคนละ 1 ชุด  
2. ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งกับพ้ืน 

 
6.เ อ ก ส า ร ใ บ 
ค ว า ม รู้ ที่ 11 
เรื่องการยอมรับ
ปัญ ห า กา ร ใ ช้
เฮโรอีนและการ
ย อ ม รั บ กั บ

 
1.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนระบุถึง
ห ลั ก ก า ร 
“ยอมรับ” ตาม
แนวทางการฝึก
สติได้  
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เ ฮ โ ร อี น เ กิ ด
ตระหนักรู้ถึงปัญหา
ที่ เกิดจากการเสพ
เฮโรอีนและรับรู้ถึง
ผลบวกของการใช้
เ ฮ โ ร อีนที่ เ กิ ดกั บ
ตนเอง  
 

ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยนั่งอยู่
ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
3.ผู้ วิ จั ยกล่ าวทักทายและพูดคุยถึ ง
ประสบการณ์ฝึกสติด้วยตนเองจากครั้ง
ที่ผ่านมาและบอกวัตถุประสงค์ให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนทราบ ดังนี้ 

3.1เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อีนมี
ความรู้ และมีความเข้ า ใจ เกี่ ยวกับ
หลักการยอมรับปัญหาการเสพเฮโรอีน  

3.2เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิด
ตระหนักรู้ถึงปัญหาที่ เกิดจากการใช้
เฮโรอีนและรับรู้ถึงผลเชิงบวกของการใช้
เฮโรอีนที่เกิดกับตนเอง  
4.ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ศึกษาเอกสารใบความรู้ที่11 เรื่องการ
ยอมรับปัญหาจากการเสพเฮโรอีนและ
การยอมรับความรู้สึกถึงผลเชิงบวกและ
เชิงลบของใช้เฮโรอีนน ามาแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นระหว่างผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ด้วยกันในประเด็นปัญหาจากการใช้
เฮโรอีน 

ค ว า ม รู้ สึ ก ถึ ง
ผลบวกของการ
เสพเฮโรอีน  
7.เ อ ก ส า ร ใ บ
งานที ่5 
 

2.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนระบุถึง
ปัญหาที่เกิดจาก
การใช้ เฮโรอีน
ของตนเองได้  
 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 5.ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนท ากิจกรรม 
ประเมินตนเองเกี่ยวกับปัญหาจากการใช้
เฮโรอีนและประเมินความรู้ถึงผลเชิงบวก
ของใช้เฮโรอีนของตนเอง ในใบงานที่ 5 
โดยให้ตอบค าถามดังต่อไปนี้  

5.1คุณใช้เฮโรอีนทุกวันหรืออย่างน้อย 
5 - 6 วันต่อสัปดาห์  

5.2คุณยังคงใช้เฮโรอีนต่อไปแม้จะ
พบว่าตนเองเริ่มมีปัญหาสุขภาพหรือเริ่มมี
ผลกระทบจากการใช้เฮโรอีน  
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5.3หากคุณหยุดใช้เฮโรอีนจะมีอาการ
ถอนพิษยาซึ่งหากพิจารณาจากการให้
ค า ต อบ ว่ า “ใ ช่ ”ทุ ก ข้ อ คุ ณ อา จ เ ป็ น            
ผู้ ติ ด เ ฮ โ ร อี น แ ล้ ว ร่ ว ม แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ประสบการณ์ในกลุ่ม  
6.ผู้วิจัยสรุปเนื้อหาความรู้ซ้ าอีกครั้งแล้ว
ผู้วิจัยเก็บใบงานที่ 5 คืนหลังจากท าเสร็จ 
เพ่ือตรวจสอบความถูกต้อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ 12 
การยอมรับปัญหาการการใช้เฮโรอีน และการยอมรับกับความต้องการกลับไปเสพซ้้า 

 
โรคติดเฮโรอีน คือ การเสพติดเฮโรอีนเป็นระยะเวลานาน ต้องเพ่ิมปริมาณและจ านวนครั้งของ

การเสพ จนน าไปสู่การใช้สารเสพติดอย่างไม่เหมาะสม ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานจากอาการถอนพิษยา
เมื่อไม่ได้เสพ จนท าให้เกิดผลเกระทบต่อร่างกาย จิตใจ และด้านสังคม อย่างมีความส าคัญทางการแพทย์  

 
การประเมินการรับรู้ของบุคคลต่อการใช้เฮโรอีนของตนเอง โดยอาศัยเกณฑ์พิจารณาดังนี้  

1. ท่านใช้เฮโรอีนทุกวัน หรืออย่างน้อย 5 -6 วันต่อสัปดาห์  
2. เมื่อไม่ไดใ้ช้เฮโรอีนจะมีอาการถอนพิษยา 
3. ท่านยังคงใช้เฮโรอีนต่อไปแม้จะพบว่าตนเองเริ่มมีปัญหาสุขภาพ หรือเริ่มมีผลกระทบจาการใช้

เฮโรอีน 
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4. มีอาการอยากใช้เฮโรอีนเรื่อยๆหรือไม่สามารถควบคุมการเสพได้หรือหยุดได้ 
5. เสียเวลาส่วนใหญ่ไปกับการหาเฮโรอีนมาใช้ 
6. มีการใช้เฮโรอีนปริมาณมากกว่าหรือนานกว่าที่ตั้งใจ 

หากพิจารณาจากการให้ค าตอบว่า “ใช่” มากกว่า 3 ข้อ ท่านอาจเป็นโรคติดเฮโรอีน  
 
ผลกระทบหรือปัญหาจากการติดเฮโรอีนที่พบบ่อยมีดังนี้  

1. ปัญหาด้านร่างกาย เป็นปัญหาที่ส่งผลต่อตนเอง ได้แก่ สุขภาพเริ่มแย่ลง ปุวยด้วยโรคต่างๆ เกิด
อุบัติเหตุได้ง่าย การติดเชื้อไวรัสตับอักเสบ การติดเชื้อHIV และมีโอกาสติดเชื้อวัณโรคได้มากกว่าคนปกติ 
ฯลฯ  

2. มีภาวะถอนพิษเฮโรอีนเมื่อหยุดใช้เฮโรอีน  
2.1 มีอาการทางด้านร่างกาย เช่น มีอาการปวดเมื่อยกล้าม และกระดูก เหงื่อออก ใจสั่น ตัวสั่น 

ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร คลื่นไส้อาเจียน นอนไม่หลับ เป็นต้น  
2.2 มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์อย่างรวดเร็ว เช่น เบื่อ ซึมเศร้า หงุดหงิด โมโห

ง่าย วิตกกังวล เป็นต้น  
3. ปัญหาด้านจิตใจ บุคลิกภาพและอารมณ์ เป็นปัญหาที่ส่งผลต่อตนเอง ครอบครัว และผู้อ่ืน ได้แก่ 

ความรู้สึกเครียด รู้สึกด้อยค่า อ่อนแอ ปฏิเสธความจริง หงุดหงิดง่าย ก้าวร้าว การควบคุมอารมณ์ไม่ดี ไม่
สามารถจัดการกับปัญหาเรื่องการใช้เฮโรอีนได้ ฯลฯ  

4. ปัญหาด้านสังคม เป็นปัญหาที่ส่งผลต่อครอบครัวและผู้อ่ืน ได้แก่ ความสามารถในการท างานและ
รายได้ลดลง ใช้จ่ายเงินเพ่ือการใช้เฮโรอีนเพ่ิมมากขึ้น ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนไม่ดี ถูกรังเกียจ เกิดการ
ขัดแย้งทะเลาะวิวาทได้ง่าย ใช้ความรุนแรงกับคนในครอบครัว ละเลยไม่เอาใจใส่ครอบครัว ไม่เป็น
ตัวอย่างที่ดี สร้างความเสียหายแก่ทรัพย์สิน เป็นภาระแก่ผู้เกี่ยวข้อง ฯลฯ  
 
 
 
 
 
 
 

การยอมรับการกลับไปเสพซ้้า 
 

การยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นและเป็นไปในปัจจุบัน เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของการฝึกสติ ซึ่งเป็นการฝึก
การพัฒนามุมมองและความรู้สึก ที่เกิดขึ้นขณะปัจจุบันโดยไม่มีการตัดสิน หรือประเมินค่า ให้สังเกตว่าเกิด
อะไรขึ้นกับปัจจุบัน และไม่ต้องประเมินค่าว่าเป็นเรื่องท่ีมีความรู้สึก สุข เศร้า สงบ กลัวหรือความรู้สึกใดๆ 
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ก็ตาม ซึ่งกระบวนการการตัดสินหรือประเมินค่าจะติดเป็นนิสัยอยู่ในตัวบุคคลทุกคน เช่น ขณะฝึกสติหาก
เกิดอาการคัน หรือ อาการปวดระหว่างที่นั่ง ให้ฝึกสังเกต รับรู้ และเฝูาดูอยู่กับอาการเหล่านั้นให้ได้นาน
ที่สุดเท่าที่เคยท ามาก่อน เป็นการตอบสนองอัตโนมัติ หรือ ตามความเคยชินแบบเดิม ในบางคนอาจจะ
รู้สึกไม่ชอบ ไม่สุขสบาย เช่น การเกา เปลี่ยนกริยาบถเป็นท่าอ่ืนๆ เป็นต้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ปุวยติด
เฮโรอีนขณะที่เข้ารับการบ าบัดรักษาด้วยรูปแบบเมทาโดนระยะยาวไปนานๆผู้ปุวยติดเฮโรอีนอาจจะเกิด 
ความรู้สึกเบื่อหน่าย  ไม่มีความสุข  อยากใช้เฮโรอีน ซึ่งบางคนมีการประเมินค่าว่าเป็นความไม่สุขสบาย 
เป็นความทุกข์ทรมาน ท าให้ไม่สามารถอดทนอยู่กับอาการหรือความรู้สึกเหล่านี้ได้ เป็นต้น การยอมรับกับ
อาการต่างๆ และอยู่กับความรู้สึกที่เกิดขึ้นโดยที่ไม่มีการตัดสิน ยอมให้ความคิด ความรู้สึกเกิดขึ้นได้ โดย
ไม่พยายามไปเปลี่ยนแปลงมัน และปล่อยให้เป็นไปอย่างที่ควรจะเป็น คือ การฝึกทักษะ “การยอมรับ” ใน
การฝึกสติ ซึ่งนอกจากนี้แล้วถ้าเข้าใจในธรรมชาติของความรู้สึกผิดละอายใจ เบื่อหน่าย ไม่มีความสุข และ
ยอมรับที่จะอยู่กับมันแล้ว จะพบว่าธรรมชาติของระดับของความรู้สึกเหล่านั้นไม่ได้คงอยู่ตลอดไป มัน
เกิดข้ึนมาแล้วก็จะค่อยๆลดลงไปเองตามกาลเวลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 5 
การยอมรับว่าตนเองมีปญัหาการใช้เฮโรอีน (Acceptance) 

 
แบบฝึกหัด 

เติมข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการใช้เฮโรอีนของตนเองให้ตรงความเป็นจริงมากท่ีสุด  
1. โดยทั่วไปท่านใช้เฮโรอีนในขณะทีร่ับการบ าบัดรักษาด้วยรูปแบบเมธาโดนระยะยาว 
สัปดาห์ละกี่วัน……………………………………………………………………………………………………………….. 
2. ในวันหนึ่งๆ ท่านใช้เฮโรอีนปริมาณเท่าไหร่............................................................................  
3. ท่านเคยใช้เฮโรอีนได้มากท่ีสุดปริมาณเท่าไหร่........................................................................ 
4. เคยมีคนในครอบครัวหรือคนที่ใกล้ชิดเคยบอกให้ท่านเลิกใช้เฮโรอีนกี่ครั้ง.......................ครั้ง  
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5. ณ ตอนนี้ท่านคิดอยากกลับไปใช้เฮโรอีนหรือไม่..................................................................... 
6. ท่านเคยมีภรรยามาก่อนการใช้เฮโรอีนหรือไม่       เคย        ไม่เคยมี ถ้าเคยมีปัจจุบันเป็น

อย่างไร.................................................................................................................................................... . 
7. ท่านเคยท างานมาก่อนการใช้เฮโรอีนหรือไม่       เคย        ไม่เคยมี ถ้าเคยมีปัจจุบันเป็น

อย่างไร……………………………………………………………………………………………………………………………………. 
 
กรุณาเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ท่านเห็นว่าตรงกับความรู้สึกของท่าน (สามารถตอบได้มากกว่า 
1 ข้อ) การเสพเฮโรอีนอาจก่อให้เกิดปัญหาอย่างไร  

ปุวยด้วยโรคต่างๆ เช่น การติดเชื้อ HIV, วัณโรค 
หงุดหงิดง่าย  
มีปัญหาด้านค่าใช้จ่าย  
ดูเหมือนถูกรังเกียจ  
ท่านมีปัญหาหย่าร้างกับภรรยา 
ท่านรู้สึกผิดหวังและกระอายใจตนเองที่เลิกเฮโรอีนไม่ได้ 
ท่านเคยโดนคดีเกี่ยวกับการเสพเฮโรอีน 
ท่านมีปัญหาเรื่องท างาน 
อ่ืนๆ ระบุ.........................................................................  

 
“ปัญหาที่เกิดขึ้นหรือข้อจ้ากัด” ในการใช้เฮโรอีนที่ตรงกับตัวท่าน  

รู้สึกตนเองไม่สามารถควบคุมการใช้เฮโรอีนได้  
การใช้เฮโรอีนเป็นปัญหายุ่งเหยิง ไม่สามารถจัดการได้  
ท่านไม่มีข้อจ ากัดหรือปัญหาในการใช้เฮโรอีน  

 
 

 
“การยอมรับ” ในความคิดเห็นของท่านเป็นอย่างไร  

เห็นด้วย ไม่มีข้อโต้แย้ง  
การปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติ  
สังเกตว่าเกิดอะไรขึ้นกับปัจจุบัน และไม่ต้องประเมินค่าว่า ดี เลว รัก ชอบ เกลียด หรอือ่ืนๆ  

 
ในหลักการฝึกสติเพื่อป้องกันการกลับไปเสพซ้้า ต้องฝึกให้เกิดการยอมรับในเรื่องใดบ้าง  

ยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นจากการใช้เฮโรอีน  
ยอมรับว่าตนเองไม่มีความสุขเมื่อไม่ได้ใช้เฮโรอีน  

 ยอมรับว่าการกลับไปใช้เฮโรอีนเพียงครั้งเดียวท าให้ไม่สามารถเลิกหรือหยุดใช้เฮโรอีนได้ 
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ยอมรับกับสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นและปล่อยให้เป็นไปแบบที่ควรจะเป็น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
กิจกรรมที่ 6.4 บทสรุปและมอบหมายการบ้านครั้งที่ 4 ระยะเวลา 10 นาที 
 
วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เ พ่ือให้ผู้ ปุ วย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น ไ ด้
ท บ ท ว น ค ว า ม

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่ งบนเก้า อ้ีที่มีพนักพิง 
ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยนั่งอยู่ตรงกลางหัน
หน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน 

 
 
 

2.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เ ฮ โ ร อี น
สามารถบอก
ถึงความส าคัญ
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เข้าใจกิจกรรมที่
ผ่านมา 

2.เ พ่ือให้ผู้ ปุ วย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น มี
ความตระหนัก
ใ น ก า ร ฝึ ก ส ติ 
ด้ ว ย ตน เ อ ง ใน
ชีวิตประจ าวัน  

 ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้ วิ จั ยกล่ าวสรุปกิจกรรมทักทายน า เข้ าสู่ 
กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ทราบ ดังนี้  

2.1 เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้ทบทวนความ
เข้าใจกิจกรรมที่ผ่านมา 

2.2 เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีความตระหนัก
ในการฝึกสติด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน 
3.ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมที่ผ่านมาทั้งหมดและ 
พูดคุยถึงการท าการบ้านครั้งที่ 3 ดังนี้ การฝึกสติที่
ผ่านมานั้น เน้นให้เกิดการเรียนรู้และทักษะการ
ยอมรับ ซึ่งเป็นองค์ประกอบหลักของสติ อีกทั้ง
ยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นและปล่อยให้เป็นไปตามที่
ค ว ร จ ะ เป็ นนั้ น ถื อ เ ป็ น จุ ด เ ริ่ ม ต้ น ขอ งก า ร
เปลี่ยนแปลงตนเองให้ออกจากวงจรการเสพ              
ยาเสพติดทั้งหลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกครั้ง
นี้ เน้นให้ทุกคนได้ฝึกฝนตนเองให้เกิดการยอมรับ
กับปัญหาการใช้เฮโรอีน ยอมรับกับอาการและ
ความรู้สึกถึงผลเชิงบวกและเชิงลบจากการใช้
เฮโรอีนที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดยไม่รู้สึกว่ามันเป็น
ความทุกข์ทรมานเป็นสิ่งที่คุกคาม เพียงแต่เฝูา
สังเกตดูกับสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยความมีสติ ความรู้สึก
เหล่านั้นจะค่อยๆ หมดไปเองตามเวลาที่ผ่านไป  
ดังนั้นการฝึกฝนที่ต่อเนื่องจึงมีความส าคัญที่จะท า
ให้ทุกคนเกิดความเข้มแข็งของสติ สามารถต่อสู้
กับสิ่งกระตุ้นได ้หลังจากท่ีเสร็จสิ้นกิจกรรมแล้ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

และประโยชน์
ของการฝึกสติ
ในชีวิตประจ า 
วันได ้

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 แล้วขอให้ทุกคนกลับไปฝึกต่อด้วยตนเอง 
4.การบ้านครั้งที่4 ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเลือก 
เหตุการณ์ที่ เกิดขึ้นในแต่ละวันที่ท าให้ผู้ปุวย              
ติดเฮโรอีนมีรู้สึกหรือเกิดความคิดไม่ว่าจะเป็นเชิง
บวกหรือเชิงลบก็ได้ เช่น เสียใจ โกรธ ดีใจมากๆ 
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หงุดหงิด คิดอิจฉาผู้อ่ืน รู้สึกเบื่อหน่าย วิตกกังวล 
เครียด หรือตื่นเต้น สังเกตความคิด ความรู้สึก 
อารมณ์ที่เกิดขึ้นรวมถึงความเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย ขอให้ฝึกสติแบบสั้นๆทันทีที่รู้สึก (ถ้า
เป็นไปได)้ และบันทึกในแบบบันทึกในคู่มือการฝึก
สติในชีวิตประจ าวัน 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การบ้านครั้งที่ 4 
การฝึกการยอมรับด้วยตนเอง 

 
ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนบันทึกเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในระหว่างวันในแต่ละวันเมื่อเกิดความคิด ไม่ว่าจะ

เป็นเชิงบวกหรือเชิงลบก็ได้ เช่น มีความสุข เสียใจ โกรธ ดีใจมากๆ หงุดหงิด คิดอิจฉาผู้อ่ืน รู้สึกเบื่อหน่าย 
วิตกกังวล เครียด หรือตื่นเต้น พร้อมทั้งให้สังเกตและบันทึก ความคิด ความรู้สึก อารมณ์รวมถึงความ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เกิดขึ้น และให้ฝึกวิธีการยอมรับด้วยตนเองต่อเหตุการณ์นั้นๆ โดยการบันทึกใน
แบบบันทึกในคู่มือ 



71 
 

 
 

 

ความคิด ความรู้สึก 
หรืออารมณ์ท่ีเด่นชัด 

เหตุการณ์/ตัวกระตุ้น ความเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย 

วิธีฝึกการยอมรับกับ
สถานการณ์ 

เช่น รู้สึกโกรธ  วันนี้ภรรยาด่าเรื่องไม่
ไปส่งลูกไปโรงเรียน แต่
กลับเสพเฮโรอีนในเช้า  

หายใจ เร็ วและถี่ ขึ้ น            
หัวใจเต้นเร็วขึ้น  

เตือนตัวเองว่าโกรธคือโง่โมโห
คือบ้า หรือไตร่ตรองว่าภรรยา
พูดเป็นเรื่องจริง  

    
    
    
    
    

 
ตารางกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวันด้วยตนเองในวันที่ 3 

 
ฝึกสติใน

การแปรงฟัน
ตอนเช้า 

ฝึกสติใน 
รับประทาน
อาหารเช้า 

ฝึกสติแบบ 
ก้าหนดลม

หายใจ 

ฝึกสติใน
รับประทาน
อาหารเย็น 

ฝึกสติใน 
ขณะ อาบน้้า 

การฝึกสติ
แบบนั่งโดย
การก้าหนด
ลมหายใจ 

(05.30 - 06.00 น.) 
 

(06.30 - 07.30 น.) (14.00 - 15.30 น.) (16.00 - 17.00 น.) (18.00 - 19.00 น.) (19.30 น. 
เป็นต้นไป) 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

 
 

 
แบบบันทึกกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวัน 

 (สามารถบันทึกเป็นจ้านวนครั้งและหรือบรรยายความรู้สึก ) 
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1. อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง ณ ตอนนี้เป็น
เช่นไร (เครียด เบื่อ เหงา เศร้า โกรธ หงุดหงิด  
คิดถึงเฮโรอีน  รู้สึกด ี รู้สึกอยากเสพ เป็นต้น )  

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

 
2. ความเผลอไปกับความคิดปรุงแต่งต่างๆทั้งท่ี
เป็นความคิดในอดีตที่ผ่านไปแล้ว และความคิด
ในอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ในช่วงวันนี้ เป็นอย่างไร  

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

 
3. ความรู้สึกตัว (สติ) ที่เกิดขึ้นเป็นอย่างไรบ้าง  

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 7 

การรู้ทันความคิด ความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรม 
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วัตถุประสงค์ทั่วไป  

1. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้เกิดความรู้ความเข้าใจมองเห็นความสัมพันธ์ระหว่างความคิด 
ความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรม  

2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนสามารถส ารวจความคิด ความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรมที่เกิดกับ
ตนเองได้  

3. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนหาวิธีจัดการกับความคิด ความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ให้กับตนเองได้  

 
ขนาดของกลุ่ม ผู้ปุวยติดเฮโรอีนจ านวน 14 คน 

ระยะเวลาการท้ากิจกรรมประมาณ   เวลา 105 นาที  
 
สถานทีด่้าเนินกิจรรม  ห้องประชุมกิจกรรม คลินิกยาเสพติด 
 
สาระส้าคัญ  

การฝึกท าความรู้จักความคิด และความรู้สึก เป็นการฝึกให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนรู้จักกับสภาวะ
อารมณ์ท่ีจะท าให้กลับไปเสพซ้ านั้น เกิดจากผู้ปุวยติดเฮโรอีนเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนการตอบสนองต่อการเผชิญกับสถานการณ์ไม่มีประสิทธิภาพ พร้อมกับความรู้สึกที่คาดหวังผล
เชิงบวกของการใช้เฮโรอีนท าให้เกิดพลาดพลั้งไปใช้เฮโรอีนขึ้น ซึ่งท าให้การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ลดลง ความรู้สึกผิดละอายใจและความล้มเหลวจากการใช้ยา ท าให้เกิดการกลับไปเสพซ้ าได้  (Marlatt 
and Gordon’s, 1985)  

ความคิดที่เกิดขึ้นมีอิทธิพลต่อความคิดความเชื่อที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้จากประสบการณ์ใน
อดีต ปัจจุบันและอนาคต ซึ่งน าไปสู่การมองเหตุการณ์ที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง อาจกล่าวอีกนัย
หนึ่ง คือ ความคิดของบุคคลต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้นส่งผลให้เกิดความรู้สึก อารมณ์ และพฤติกรรม เช่นนั้น
ตามมา เช่น ถ้ามีความคิดเชิงลบก็จะส่งผลให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมเชิงลบน าไปสู่พฤติกรรมการ
แสวงหาการใช้เฮโรอีน ซึ่งการฝึกสติจะช่วยให้บุคคลตระหนักรู้และเข้าใจในโครงสร้างความคิดที่บิดเบือน
ของตนเองและเกิดความคิดแบบรู้เท่าทันความคิดที่เป็นจริงของสิ่งต่างๆ ดังนั้น การฝึกให้บุคคลมีสติและ
รับรู้สิ่งกระตุ้นตามความจริง ณ ขณะนั้นจะช่วยให้มองสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นด้วยจิตว่าง ส่งผลให้บุคคลมีการ
เชื่อในสิ่งที่ตนเห็นตรงตามความเป็นจริง ไม่ได้เชื่ออย่างที่คิด ท าให้ลดการเกิดอารมณ์และพฤติกรรมเชิง
ลบ ส่งผลต่อการปูองกันการกลับไปเสพซ้ าได้ ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมในการฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 1) กิจกรรม
ทบทวนการบ้าน 2) กิจกรรมฝึกการเจริญสติเพ่ือรู้ทันความคิด อารมณ์และความรู้สึกที่คาดหวังผลด้าน
บวกและด้านลบของการใช้เฮโรอีน 3) กิจกรรมให้ความรู้เรื่องความคิด ความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรม 
และ 4) บทสรุปและมอบหมายการบ้าน โดยมีเนื้อหาและรายละเอียดของกิจกรรมย่อยดังนี้ 
กิจกรรมที่ 7.1 ทบทวนการบ้าน ระยะเวลา 10 นาที 
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วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เ ฮ โ ร อี น มี ค ว า ม รู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับ
ก า ร ฝึ ก ส ติ ใ น
ชีวิตประจ าวันด้วย
ตนเองมากขึ้น  

 

ขั้นเตรียมการ  
1. ให้ผู้ติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนักพิง 
ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยอยู่ตรง
กลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2. ผู้วิจัยกล่าวทักทายโดยน าเข้าสู่
กิจกรรม และแจ้ง วัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน ทราบ  

- เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีความรู้
ค ว าม เข้ า ใจ เกี่ ย วกับการฝึ กสติ ใ น
ชีวิตประจ าวันด้วยตนเองมากข้ึน 
3. ทบทวนการบ้านในกิจกรรมบ าบัดครั้ง
ที่ 4 เรื่อง การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน
ด้ ว ยตน เอง  โ ดย ให้ ได้ แลก เปลี่ ยน
ประสบการณ์จากการท าการบ้านและ
การฝึกสติด้วยตนเองที่ผ่านมาของผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนแต่ละคน โดยให้สะท้อนคิด
ของผลที่ได้จากการฝึก จากนั้นผู้วิจัย
สรุปประสบการณ์ของผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
โดยภาพรวมตลอดจนคุณค่าที่ได้รับการ
แก้ไขปัญหาและอุปสรรคของการท า
การบ้านและการฝึกสติด้วยตนเองซ้ าอีก
ครั้ง 

 
1.เก้าอ้ีมีพนักพิง
หลัง  
2.แบบบันทึกการ
ฝึ ก ส ติ ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน  
3.ปากกา  
 

 
1.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนสามารถ
แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ค ว า ม รู้ แ ล ะ
ประสบการณ์ 
ก า ร ฝึ ก ส ติ ใ น
ชีวิตประจ าวัน 
ด้วยตนเองกับ
สมาชิกคนอื่นได้  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



75 
 

 
 

กิจกรรมที่ 7.2 ฝึกการเจริญสติแบบนั่ง เพื่อรู้ทันความคิด อารมณ์ และความรู้สึกผลเชิงบวกของการ
ใช้เฮโรอีน ระยะเวลา 60 นาท ี
 

วัตถุประสงค์

เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เ พ่ื อ ให้ ปุ ว ย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น มี
ค ว า ม รู้ ค ว า ม
เข้าใจเกี่ยวกับ
หลักก าหนดลม
หายใจในการ
ฝึกสมาธิในท่า
นั่งได ้ 
2. เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนรู้จัก
แ ย ก แ ย ะ
ร ะ ห ว่ า ง
คว ามคิ ดด้ าน
ลบ  ด้ านบวก 
ได้ถูกต้อง 
3. เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น มี
ทักษะพ้ืนฐาน
การฝึกสติแบบ
ก า ห น ด ล ม
หายใจ ฝึกการ
รั บ รู้ ค ว ามคิ ด 
อ า ร ม ณ์ แ ล ะ
ความรู้สึกที่ ใช้
เ ฮ โ ร อี น ข อ ง
ตนเอง  
 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเบาะนั่งลักษณะ เป็น
รูปตัว โดยผู้วิจัยอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวย
ติดเฮโรอีน  
2.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนถอดรองเท้า ถ้าสวมแว่นตา 
ให้ถอดแว่นตาและนั่งในท่าที่สบาย  
ขั้นปฏิบัติการ  
3.ผู้ วิจัยกล่าวทักทายพร้อมกับการน าเข้าสู่
กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
รับทราบ  
4.ผู้วิจัยสาธิตการฝึกสติแบบก าหนดลมหายใจ 
และน าผู้ปุวยติดเฮโรอีน ฝึกสติแบบก าหนดลม
หายใจเป็นเวลา 30 นาท ีโดยมีขั้นตอนดังนี้  

4.1ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งกับพ้ืนในท่าที่ผ่อน
คลาย ดังนี้  

4.1.1เอามือช่วยกดบริเวณท้องน้อยให้
แฟบลงมากที่สุดเท่าที่จะมากได้ พร้อมกับหายใจ
ออกทางจมูกให้ลมหายใจหมดท้อง  

4.1.2หายใจเข้าทางจมูกอย่างเดียวให้เต็ม
ท้องซึ่งท้องจะพองออกเมื่อหายใจเข้ า(ขณะ
หายใจเข้า-ออกให้หน้าอกเคลื่อนไหวน้อยที่สุด
เพราะถ้าหน้าอกกระเพ่ือมมากเวลาหายใจเข้า
ท้องจะยุบ)  
4.1.3เมื่อหายใจเข้าจนท้องพองเต็มที่แล้วให้กัก
ลมหายใจไว้เล็กน้อยแล้วปล่อยออกทางจมูกช้าๆ 
(ขณะที่ปล่อยลมออกให้ใช้จินตนาการสร้าง
ความรู้สึกว่าลมกระจายตัวทุกรูขุมขนไปจนถึง
ปลายมือ ปลายเท้าและศีรษะให้ท าเช่นนี้ 7 ครั้ง  

4.กล่องชุดฝึก
นับความคิด  
5.แบบบันทึก
การรับรู้ความ 
คิด 
6.ลูกปิงปอง 
60 ลูก 
7.เอกสารใบ
ความรู้ที่ 12 
 

1.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนสามารถ
อธิบายวิธีการฝึก
สติแบบก าหนด
ลมหายใจได้ 
2.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนสามารถ
แยกแยะ อารมณ์ 
ความรู้สึกเชิงบวก
แ ล ะ เ ชิ ง ล บ ไ ด้
ถูกต้อง  
3.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮ โ ร อีนท าตาม
ค าแนะน าการฝึก
สติ แบบก าหนด
ล ม ห า ย ใ จ ไ ด้
ค ร บ ถ้ ว น แ ล ะ
ถู ก ต้ อ ง ต า ม
ขั้ น ตอนการฝึ ก
แ ล ะ ส า ม า ร ถ
อ ธิ บ า ย
ประสบการณ์หลัง
การฝึกได้ 
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วัตถุประสงค์

เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 

 

ฝึกการรับรู้ความคิด อารมณ์ของตนเอง  
4.2ผู้วิจัยแจกกล่องชุดฝึกนับความคิดให้ผู้ปุวย

ติดเฮโรอีนคนละ1 ชุดโดยวางไว้ด้านหน้าของแต่
ละคน  

4.3ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนวางมือทั้งสองข้างไว้ที่
หน้าขาลักษณะหงายฝุามือขึ้น ไม่ต้องหลับตา 
เอามือข้างขวาอีกข้างวางไว้ที่หน้าท้องให้รู้สึกถึง
ลมหายใจเข้า ท้องพองออก 

 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

4.4ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนก าหนดลมหายใจเข้า
ช้าๆ ลึกๆบอกตนเองว่าในใจว่า  ”พอง” หายใจ
ออกช้าๆ เบาๆ และบอกตนเองในใจว่า “ยุบ” 
และท าอย่างนี้ไปเรื่อยๆ ตลอดระยะเวลาของการ
ฝึกใช้เวลา 30 นาท ี

4.5ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมุ่งความสนใจอยู่กับลม
หายใจเข้าและออกของตนเอง หากมีเรื่องใดที่คิด
หรือรู้สึกวิตกกังวลให้รับรู้ไว้ โดยยังไม่ต้องคิดต่อ
ว่าเป็นเรื่องไร (แค่รู้ว่าคิด) เมื่อไหร่ที่รู้ว่าตนเอง
คิดให้หยิบลูกปิงปองที่อยู่ในกล่องตรงกลางมาใส่
อีกกล่องหนึ่งที่ว่างอยู่และให้ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ 
จนครบ 5 นาที แล้วบันทึกจ านวนลูกปิงปองที่
หยิบออกมาแล้วเริ่มท าซ้ าตามอีกครั้ง โดยใช้เวลา
อีก 5 นาที หากมีเรื่องใดที่คิดหรือรู้สึกวิตกกังวล
ให้รับรู้ไว้ โดยยังไม่ต้องคิดต่อว่าเป็นเรื่องไร(แค่รู้
ว่าคิด)เมื่อไหร่ที่รู้ว่าตนเองคิดให้หยิบลูกปิงปองที่
อยู่ในกล่องตรงกลาง มาใส่อีกกล่องหนึ่งที่ว่างอยู่
และให้ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆจนครบ 5 นาทีแล้ว
บันทึกจ านวนลูกปิงปองที่หยิบออกมา แล้วเริ่ม
ท าซ้ าตามอีกครั้ง โดยใช้เวลาอีก 5 นาที 

4.6เริ่มท าซ้ าตามข้อ 4.5 อีกครั้งแต่ให้ สร้าง
การรับรู้ของตนเองต่อความคิดที่เป็นเชิงบวกและ
เชิงลบ  
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วัตถุประสงค์

เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 ในขณะที่ฝึกสติ ถ้ารู้ว่ามีความคิดถึงเรื่องที่
ดีมีความรู้สึกที่ดี (ความคิดเชิงบวก) ให้หยิบลูก
ปิงปองใส่กล่องด้านขวามือของตนเอง ท าอย่างนี้
เรื่อยไปในเวลา 5 นาท ีจ านวน 2 ครั้งแล้วบันทึก
จ านวนลูกปิงปองในแต่ละกล่อง 

หากมีการรับรู้ว่าคิดถึงหรือรู้สึกไม่สบายใจ 
กังวลใจ เครียด เบื่อ เซ็ง ง่วง หิว ร าคาญ 
(ความคิดทางเชิงลบ) ให้หยิบลูกปิงปองมาใส่
กล่องด้านซ้ายมือของตนเอง ท าอย่างนี้เรื่อยไป
ในเวลา 5 นาท ีจ านวน 2 ครั้งแล้วบันทึกจ านวน
ลูกปิงปองในแต่ละกล่อง 

4.7เริ่มท าซ้ าตามข้อ 4.5 อีกครั้งแต่ให้สร้าง
การรับรู้ของตนเองต่อความคิดที่เกี่ยวข้องกับ
การใช้เฮโรอีนหรือผลบวกของการใช้เฮโรอีนเมื่อ
เกิดความคิดดังกล่าวระหว่างที่นั่งให้หยิบลูก
ปิงปองในกล่องมาใส่กล่องที่ว่างอยู่ท าอย่างนี้ไป
เป็นเวลา 10 นาทีแล้วบันทึกจ านวนลูกปิงปอง 
5.ผู้วิจัยบอกให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนค่อยๆกระพริบ
ตาเบาๆ  
6.ผู้วิจัยสอบถามถึงความรู้สึกและประสบการณ์ 
จากการฝึกโดยให้ผู้ ปุ วยติด เฮโร อีนแสดง
ความรู้สึกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ผู้วิจัยกล่าว
สรุปตามใบความรู้ที่ 12 และแนะน าให้ผู้ติด
เฮโรอีนได้ฝึกฝนด้วยตนเอง 
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ใบความรู้ที่ 13 
ผลของการฝึกเจริญสติแบบก้าหนดลมหายใจ 

 
การฝึกสติด้วยการก าหนดลมหายใจ คือวิธีการปฏิบัติให้จิตใจเกิดความสงบและอยู่กับปัจจุบัน แต่

อย่างไรก็ตามขณะที่นั่งก าหนดลมหายใจความคิดของเราก็ยังท างานอยู่ไม่สามารถที่จะห้ามไม่ให้เกิดขึ้นได้ 
ในหลักการฝึกสติเน้นเรื่องการรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันรวมทั้งการรับรู้ด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก
ของตนเองที่เกิดขึ้น ณ ขณะปัจจุบัน ตั้งแต่หยาบจนถึงละเอียด เช่น  

 - รับรู้ว่าตนเองคิด  
 - รับรู้ว่าคิดอะไร เชิงบวก หรือเชิงลบ  
 - รับรู้ความรู้สึกผลกระทบเชิงบวกตนเอง  
วงจรของการกลับไปเสพซ้ าก็เช่นเดียวกัน หากพิจารณาให้ดีแล้วมักจะเริ่มต้นจากความคิดที่ถูก

บิดเบือน ให้คิดถึงเฉพาะผลเชิงบวกจากการใช้เฮโรอีน รวมเข้ากับความเชื่อเดิมที่มีมาก่อน จึงท าให้เกิดใช้
เฮโรอีนข้ึนมา หากเราได้มีการฝึกฝนตนเองให้รู้เท่าทันความคิดที่บิดเบือนนั้นประกอบกับใช้ปัญญาความรู้
เข้ามาพิจารณาถึงผลกระทบจากการใช้เฮโรอีนให้รอบด้าน ก็จะท าให้ความคิดที่สนับสนุนให้เกิดผลเชิง
บวกของการใช้เฮโรอีนลดลง ส่งผลไม่ให้กลับไปใช้เฮโรอีนได ้
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แบบบันทึกการรับรู้ความคิด 
 

ครั้งที ่ จ้านวนครั้งของการ
รับรู้ว่า 

มีความคิดเกิดขึ้น 

จ้านวนครั้งของการรับรู้
ความคิด 

จ้านวนครั้งของการรับรู้ว่ามี
ความคิดถึงเฮโรอีน หรือ รู้สึก

ถึงผลเชิงบวกของการใช้
เฮโรอีน 

  ด้านบวก ด้านลบ  
1 
 

    

2 
 

    

3 
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กิจกรรมที่ 6.3 การรับรู้เท่าทันความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม ระยะ 25 นาที 
 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโร อีนมีความรู้
ค ว า ม เ ข้ า ใ จ
ค ว า ม สั ม พั น ธ์
ร ะหว่ า งอารมณ์ 
ค ว า ม คิ ด 
ค ว า ม รู้ สึ ก แ ล ะ
พฤติกรรม  
2.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย
เฮโรอีนได้ส ารวจ
อารมณ์ ความคิด 
ค ว า ม รู้ สึ ก แ ล ะ
พฤติกรรมที่เกิดกับ
ตนเอง  
3.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮ โ ร อีน เลื อกวิ ธี 
ก า ร จั ด ก า ร กั บ 
อารมณ์ ความคิด 
และความรู้สึกที่ไม่
พึ ง ป ร ะ ส ง ค์ กั บ

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนักพิง 
ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยนั่งอยู่ตรง
กลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยเฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวทักทายการน าเข้าสู่กิจกรรม 
และแจ้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนทราบ  
3.ผู้ วิ จั ยประ เมิ นความรู้ ค ว าม เข้ า ใ จ 
เกี่ยวกับความคิด อารมณ์ และความรู้สึก 
โดยสอบถามดังนี้ “ความคิด คืออะไร 
อารมณ์ คืออะไร และความรู้สึก คืออะไร
และเกิดขึ้นได้อย่างไร” หลังจากผู้ปุวยติด
เฮโรอีนตอบครบแล้วผู้วิจัยจึงกล่าวสรุป
รวมค าตอบทั้งหมด  
4.ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนอ่าน
เอกสารใบความรู้ที่ 13 เรื่อง “อารมณ์ 
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม”  
5.ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้
ถามข้อสงสัยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
หลังจากอ่านเอกสารใบความรู้ จนจบ

8.เอกสาร ใบ
ค ว า ม รู้ ที่ 13 
เ รื่ อ ง ค ว า ม 
สัมพันธ์ความ 
คิด ความรู้สึก
อ า ร มณ์ แ ล ะ
พฤติกรรม  
9.เอกสาร ใบ
งานที่ 6 รู้ทัน 
ค ว า ม คิ ด 
ค ว า ม รู้ สึ ก
อ า ร มณ์ แ ล ะ
พฤติกรรม  
 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
สามารถวิเคราะห์
และระบุถึงอารมณ์ 
ค ว า ม คิ ด ที่ จ ะ
น าไปสู่การกลับไป
เสพซ้ าที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองได้  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ร ะ บุ ถึ ง อ า ร ม ณ์ 
ค ว า ม คิ ด ที่ จ ะ
น าไปสู่การกลับไป
เสพซ้ า 
3.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ระบุวิธีการจัดการ
กั บ อ า ร ม ณ์ 
ค ว า ม คิ ด แ ล ะ
ความรู้สึกที่ ไม่ พึง
ประสงค์กับตนเอง
ได้  
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ต น เ อ ง ไ ด้ อ ย่ า ง
เหมาะสม 

จากนั้นผู้วิจัยสรุปเพิ่มเติม  
6.ผู้วิจัยแจกเอกสารใบงานที่ 6 ให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนคนละ 1 ชุด พร้อมทั้งอ่านค าสั่ง
ให้ฟังไปทีละข้อและให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ตอบค าถามจนครบทุกข้อ แล้วเก็บส่งคืน
ผู้วิจัยเพื่อตรวจสอบความถูกต้อง 
 

 
 

ใบความรู้ที่ 14 
“ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ และพฤติกรรม” 

ความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์ ความรู้ และพฤติกรรมใช้เฮโรอีน 
 

แนวคิดการกลับไปเสพติดซ้ า เชื่อว่าผู้ปุวยติดเฮโรอีนการเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง 
ไม่มีประสิทธิภาพ ความคิด ความเชื่อที่เกิดผลกระทบเชิงบวกจากการใช้เฮโรอีน ท าให้เกิดการพลาดพลั้ง
ไปใช้เฮโรอีน  ก่อให้ความรู้สึกผิดละอายใจในการใช้เฮโรอีนและมีความคิดเกี่ยวกับการใช้เฮโรอีนที่เป็นเชิง
บวก ท าให้กลับไปเสพติดซ้ า อาจถูกกระตุ้นโดยโครงสร้างทางความคิดที่บิดเบือน และเกิดขึ้นเองโดย
อัตโนมัติ ซึ่งอาจเกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว และคงอยู่ในช่วงสั้นๆ บางครั้งบุคคลอาจไม่รู้ตัวเองว่าคิดอะไรอยู่ แต่
ความคิดที่เกิดขึ้นนี้จะมีอิทธิพลต่อความคิดความเชื่อที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้จากประสบการณ์ในอดีต  
ปัจจุบันและอนาคต ซึ่งน าไปสู่การมองเหตุการณ์ที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง อาจกล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ 
ความคิดของบุคคลต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้นส่งผลให้เกิดความรู้สึก อารมณ์ และพฤติกรรมเช่นนั้นตามมา เช่น 
ถ้ามีความคิดเชิงลบก็จะส่งผลให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมในเชิงลบที่เป็นตัวกระตุ้น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ
อาการน าไปสู่พฤติกรรมการแสวงหาเฮโรอีนมาใช้ได้ ซึ่งการฝึกสติจะช่วยสอนให้บุคคลตระหนักรู้และ
เข้าใจในโครงสร้างความคิดที่บิดเบือนของตนเอง และก่อให้เกิดความคิดแบบรู้เท่าทันตามความเป็นจริง
ของสิ่งต่างๆ ดังนั้นการฝึกให้บุคคลมีสติและรับรู้สิ่งกระตุ้นตามความเป็นจริง ณ ขณะนั้นจะช่วยให้มีการ
มองสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นด้วยจิตว่าง ส่งผลให้บุคคลมีการเชื่อในสิ่งที่ตนเห็นตามความเป็นจริง ไม่ได้เชื่ออย่าง
ที่คิด ท าให้ลดการเกิดอารมณ์และพฤติกรรมด้านลบส่งผลต่อการปูองกันการกลับไปเสพซ้ าได้ 

 
 

แผนภาพวงจรความสัมพันธ์ของ ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมการใช้เฮโรอีน 
 

 
ความคิดที่

ไม่     

เหมาะสม 

 

อารมณ์ที่ 

ไม่พึ่งประสงค ์

รูส้ึกผิดและ                  
รู้สึกดีต่อการ 
ใช้เฮโรอีน 

 
     ใช้เฮโรอีน 
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วิธีการในการจัดการกับอารมณ์และความรู้สึกที่ไมพ่ึงประสงค ์
การจัดการกับอารมณ์และความรู้สึกที่ไม่พึงประสงค์มีหลากหลายวิธีการแล้วแต่ความเหมาะสม

ของแต่ละบุคคลแต่สิ่งส าคัญคือบุคคลต้องมีการรับรู้ตนเองว่าเกิดอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์เกิดขึ้นกับตนเอง
แล้ว ณ ขณะปัจจุบัน ควรหาวิธีการจัดการที่เหมาะสม ซึ่งมีวิธีการดังต่อไปนี้   

 
 

 
 

        
 
 
 
 
 
 

 
 

แผนภาพแสดงการจัดการ อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมใน      
ใช้เฮโรอีนด้วยการฝึกสติ 

 
การฝึกสติจะช่วยให้ผู้ฝึกเกิดความสงบ มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก และ

พฤติกรรมของตนเองได้ดีขึ้น นอกจากนี้แล้วการมีสติยังช่วยให้บุคคลเกิดการรับรู้ต่อตัวกระตุ้นได้เร็วขึ้น
ตั้งแต่ในระยะเริ่มต้น ท าให้มีเวลามากพอที่จะหาวิธีจัดการกับตัวกระตุ้นนั้นได้เหมาะสมมากขึ้น (กงจักร , 
2555) 

 

การฝึกสติจะช่วย
ลดอารมณ์และ

ความรู้สึกเชิงลบ 

 

การฝึกสติจะช่วยให้
เกิดความคิดที่ตรง

กับความจริงมากขึ้น 
 

การฝึกสติท้าให้เกิด
การยอมรับและอยู่
กับความรู้สึกที่เกิด

ได้นานข้ึน 
 

ความคิดที่
ไม่เหมาะสม 

อารมณ์ไม่

พึ่งประสงค ์

 

ความรู้สึกผิด
และรูส้ึดตี่อ
การให้ยา 

 

ใช ้
เฮโรอีน 
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ใบงานที่ 6 
รู้ทันความคิด อารมณ์และพฤติกรรม 

 
แบบฝึกหัด  
กรุณาเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ท่านเห็นด้วย (สามารถตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

1. ปัจจัยกระตุ้นใดที่ท าให้ท่านเกิดอารมณ์ ความคิดได้  

เสพแล้วช่วยให้หลับสบาย  อยากลอง  

เสพแล้วท าให้หายเครียด   เบื่อ/เหงา  

เสพแล้วมีความสุข    รู้สึกปวดเมื่อยไม่สบายตัว   
 เสพแล้วท าให้มีความกล้ามากขึ้น  โกรธ  

อ่ืนๆ ระบ.ุ............................................................................................................................ ... 

2. ท่านมีวิธีการในการจัดการกับอารมณ์ที่พึงประสงค์อย่างไรบ้าง  

นอนให้พอ รับประทานอาหารให้อิ่ม  

ร่วมกลุ่มกับเพ่ือนหรือผู้อื่น ไม่แยกตัวอยู่คนเดียว  

พยายามปรับ “ความคิดอัตโนมัติ” ให้เหมาะสม  

เบี่ยงเบนจากอารมณ์ไม่พึงประสงค์นั้น  

ฝึกสติให้รู้ว่าตนคิดและท าอะไร ถูกต้องหรือไม่  
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ไม่น าประสบการณ์ทางลบมาเชื่อมโยงกับปัญหาที่เข้ามา  

ให้ก าลังใจตนเองว่า ทุกอย่างจะดีข้ึนในไม่ช้า  

อ่ืนๆ ระบ.ุ..................................................................................................................  

3. สมมุติว่าท่านมีอารมณ์ไม่พึงประสงค์เกิดข้ึน และมีความคิดอัตโนมัติที่ไม่เหมาะสมตามมา ท่านจะมี
วิธีการเปลี่ยนให้เป็นความคิดที่เหมาะสมอย่างไร  

หิว “ได้ข้าวไข่เจียวสักจาน ต้องเสพเฮโรอีนจึงจะกินข้าวได้” เปลี่ยนความคิดใหม่เป็น 
………………………………………………………………………………………………………………………………. 

โกรธ “มึงเจอดีแน่” เปลี่ยนความคิดใหม่เป็น............................................................... 
เหนื่อย “ได้สักตัวน่าเข้าท่า” เปลี่ยนความคิดใหม่เป็น..................................................... 
เบื่อ เหงา “ไปเสพเฮโรอีนดีกว่า” เปลี่ยนความคิดใหม่เป็น............................................. 

 

กิจกรรมที่ 7.4 บทสรุปและมอบหมายการบ้าน ระยะเวลา 10 นาที 

วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนได้ทบทวน
ค ว า ม เ ข้ า ใ จ
กิจกรรมที่ผ่านมา  
2.เพ่ือให้ผู้ปุวยติด
เ ฮ โ ร อี น มี ค ว า ม
ตระหนักเกี่ยวกับ
ก า ร ฝึ ก ส ติ แ บ บ
เ คลื่ อ น ไห วด้ ว ย
ต น เ อ ง ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน  

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มี
พนักพิงลักษณะเป็นรูปตัวU โดยผู้วิจัย
นั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติด
เฮโรอีน 
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้ วิจัยกล่ าวสรุปกิจกรรมทักทาย
น าเข้าสู่กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์ 
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนทราบ  
3.ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมที่ผ่านมา
และมอบหมายการบ้านครั้งที่ 4 ดังนี้ 
ตอนนี้ เ ร า ได้ เ ข้ า ช่ ว ง สุ ดท้ า ยขอ ง
กิจกรรมกลุ่ม เชื่อว่าผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
ทุกคนคงทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่าง 
คว ามคิ ด  คว ามรู้ สึ กและอารมณ์
ตลอดจนการฝึกสติแบบเคลื่อนไหว ซึ่ง

10.แบบบันทึก
การฝึกสติ ใน
ชีวิตประจาวัน  
 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ต อ บ ค า ถ า ม
เ กี่ ย ว กั บ หั ว ข้ อ
กิ จ ก ร ร ม แ ล ะ
หลักการเบื้องต้น
ของกิจกรรมที่ผ่าน
มาได้ครบทุกหัวข้อ  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
สามารถบอกถึ ง
ความส าคัญและ
ประโยชน์ของการ
ฝึ ก ส ติ แ บ บ
เ คลื่ อ น ไห วด้ ว ย
ต น เ อ ง ใ น
ชีวิตประจ าวันได้  
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เป็นกลวิธีท าให้ได้รู้และเห็นการเกิดขึ้น
ของความคิดที่ชัดเจนมากขึ้น ตรงตาม
ความเป็นจริงและน าไปสู่การมีสติที่
เข้มแข็ง แต่อย่างไรก็ตามการฝึกเพียง
ครั้งเดียวอาจจะยังไม่ให้ผลลัพธ์ชัดเจน
หากแต่ต้องอาศัยการฝึกที่ต่อเนื่องเป็น
ประจ า ผู้ปุวยติดเฮโรอีนจะเห็นและรู้
ได้ด้ วยตนเอง  ขอให้ ไปฝึกต่อเป็น
การบ้านและมาเล่าในกลุ่มครั้งต่อไป  
4.ผู้วิจัยมอบหมายการบ้านครั้งที่5 โดย
ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น ฝึ ก ส ติ แ บ บ
เคลื่อนไหวอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง นาน
อย่างน้อย 10 นาทีพร้อมทั้งบันทึกลง
ตามแบบบันทึกการบ้านในคู่มือการฝึก 
 

การบ้านคร้ังที่ 5 
การรู้ทันความคิดด้วยการฝึกสติ 

 
ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนท าการฝึกสติโดยการก าหนดลมหายใจ ด้วยตนเองอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 

ครั้งละ 10 นาท ีพร้อมทั้งสังเกตและการรับรู้ความคิด อารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นในระหว่างการฝึกสติ 
แล้วบันทึกลงตามแบบบันทึกการบ้านในคู่มือการฝึก 

วันที่ / เวลา ระยะเวลาการ
ฝึกสมาธิแบบ

ก าหนด 
ลมหายใจ 

จ านวนครั้งของ
ความคิดท่ีเกิด
ระหว่างการฝึก 

จ านวนครั้งของ
ความคิดด้าน

บวก 

จ านวนครั้งของ
ความคิดด้าน

ลบ 

จ านวนครั้งของ
ความคิดถึงการ

เสพเฮโรอีน 

เช่น 28 สค. 60 
06.00-06.10 น. 

10 นาที 13 ครั้ง 2 11 1 
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ตารางกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวันด้วยตนเอง วันที ่5 

ฝึกสติใน แปรง
ฟันตอนเช้า 

ฝึกสติใน 
รับประทาน
อาหารเช้า 

ฝึกสติโดยการ
ก้าหนดลม

หายใจ 

ฝึกสติใน 
รับประทาน
อาหารเย็น 

ฝึกสติใน 
การอาบน้้า 

การฝึกสติโดย
การนั่งก้าหนด

ลมหายใจ 
(05.30 - 06.00 น.) 

 
(06.30 - 07.30 น.) (14.00 - 15.30 น.) (16.00 - 17.00 น.) (18.00 - 19.00 น.) (19.30 น. เป็น

ต้นไป) 

ใช้ระยะในการฝึก
ประมาณ............

นาท ี
 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

ใช้ระยะในการ
ฝึกประมาณ
............นาที 

 
แบบบันทึกกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ้าวัน 

(สามารถบันทึกเป็นจ้านวนครั้งและบรรยายความรู้สึก ) 
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1. อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง ณ ตอนนี้เป็นเช่นไร
(เครยีด เบื่อ เหงา เศร้า โกรธ หงุดหงิด  คิดถึงเฮโรอีน  
รู้สึกด ีรู้สึกอยากเสพ เป็นต้น )  

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

2. ความเผลอ ไปกับความคิดปรุงแต่งต่างๆทั้งท่ีเป็น
ความคิดในอดีตที่ผ่านไปแล้ว และความคิดในอนาคตที่
ยังมาไม่ถึง ในช่วงวันนี ้เป็นอย่างไร  

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

3. ความรู้สึกตัว (สติ) ที่เกิดขึ้น เป็นอย่างไรบ้าง  ………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 

 
 
 
 

กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 8 
เปลี่ยนแปลงตนเองใหม่เพื่อห่างไกลเฮโรอีน 

 
วัตถุประสงค์ทั่วไป  

1. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้รับความรู้เกี่ยวกับผลกระทบจากการใช้เฮโรอีนและแนวทางการ
เปลี่ยนแปลงตนเองในการเลิกเฮโรอีน 

2. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้ตระหนักรู้และมีวิธีการจัดการกับความรู้สึกเชิงลบของตนเอง  
3. เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมีแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงตนเองในการเลิกเฮโรอีน 

 
ขนาดของกลุ่ม ผู้ปุวยติดเฮโรอีนจ านวน 14 คน 

เวลาในการท้ากิจกรรม  ประมาณ  95 นาท ี 

สถานทีด่้าเนินกิจกรรม  ห้องกิจกรรม คลินิกยาเสพติด 
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สาระส้าคัญ  
“ การเจริญสติ” เป็นรูปแบบการบ าบัดทางจิตสังคม ซึ่งสามารถน ามาใช้ในการบ าบัดเพ่ือปูองกัน

การกลับไปเสพซ้ าของผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้เนื่องจากสติช่วยในการเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงได้
อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูงประกอบด้วยความคิดและการตัดสินใจ การตระหนักรู้
ถึงปัจจัยต่างๆ อันเป็นสาเหตุของการกลับไปเสพซ้ าได้ การฝึกให้เกิดสติจะช่วยให้บุคคลสามารถรับรู้
ความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดจากตัวกระตุ้นทั้งอารมณ์เชิงบวกที่มีต่อการใช้เฮโรอีน และอารมณ์เชิงลบที่
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวัน โดยไม่น าเอาประสบการณ์หรือความรู้สึกเดิมของตนเข้ามาตัดสิน ประเมินค่า ท า
ให้บุคคลเกิดการตระหนักรู้ ในความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดขึ้นตรงตามความเป็นจริง และมีการยอมรับกับ
สิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน น าไปสู่การลดอารมณ์ ความรู้สึกและความคิดแบบอัตโนมัติเชิงบวกที่มีต่อการใช้
เฮโรอีนและอารมณ์เชิงลบที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ส่งผลให้เกิดกระบวนการปรับความคิดใหม่ที่
เหมาะสมมากขึ้นมาแทน การปรับเปลี่ยนกระบวนการคิดใหม่นั้นถือเป็นกระบวนการสุดท้ายของการฝึก
สติหลังจากที่ได้ฝึกจนเกิดความสงบ เกิดความว่างเปล่า เกิดการรับรู้ที่ตรงตามความเป็นจริงแล้วการให้
ความรู้ใหม่ เรื่องผลกระทบโทษพิษภัยของเฮโรอีนนั้นเป็นการเพ่ิมมุมมองเกี่ยวกับผลกระทบทางด้านลบ 
อีกท้ังยังมีการเน้นให้เห็นประโยชน์ที่จะได้รับจากการเลิกเฮโรอีนเพ่ือเป็นการเสริมสร้างให้เกิดแรงจูงใจที่ดี
ในการเลิกเฮโรอีน ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมในการฝึกปฏิบัติดังนี้ 1) กิจกรรมทบทวนการบ้าน 2)กิจกรรม
ให้ความรู้เรื่องโทษพิษภัย 3)การฝึกสติเพื่อการตระหนักรู้ และ 4)บทสรุปและระยะสิ้นสุดการบ าบัด โดยมี
เนื้อหาและรายละเอียดของกิจกรรมย่อยดังนี้ 
 
 
 
 
กิจกรรมที ่8.1 ทบทวนการบ้าน ระยะเวลา 10 นาที 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1. เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติ ด เ ฮ โ ร อี น มี
ความรู้ ความ
เข้าใจเกี่ยวกับ
การฝึกสติ รู้ทัน
คว ามคิ ดมาก
ขึ้น  
 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนักพิง 
ลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยอยู่ตรงกลาง
หนัหน้าเข้าหาผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
 ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวทักทายเพ่ือน าเข้าสู่กิจกรรม 
และแจ้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนทราบ  
3.ทบทวนการบ้ านของกิจกรรมบ าบัด    

1.เก้าอ้ีมีพนักพิง
หลัง  
2.แบบบันทึกการ
ฝึ ก ส ติ ใ น ชี วิ ต  
ประจ าวัน  
3.ปากกา  
 

1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ส า ม า ร ถ แ ล ก 
เปลี่ยน ความรู้และ
ประสบการณ์การ
ท า ส ม า ธิ แ บ บ
เ ค ลื่ อ น ไ ห ว กั บ
สมาชิกคนอื่นได้  
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ครั้งที่ 5 ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์จากการท าการบ้านและการ
ฝึกด้วยตนเอง ปัญหาและอุปสรรคจากการ
ฝึกของผู้ปุวยติดเฮโรอีนของแต่ละคน ผู้วิจัย
กระตุ้นให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนพิจารณาว่า
ปร ะสบกา รณ์ ใ ดที่ ส า ม า รถ ใ ช้ ใ ห้ เ กิ ด
ประโยชน์แก่ตนได้ และได้อย่างไร ผู้วิจัย
สรุปประสบการณ์ของผู้ปุวยติดเฮโรอีน คุณ
ค่าที่ได้รับปัญหาและอุปสรรคของการท า
การบ้านและการฝึกสมาธิด้วยตนเอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที ่8.2 เปลี่ยนแปลงตัวเองใหม่เพื่อห่างไกลเฮโรอีน ระยะเวลา 40 นาที 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เพ่ือให้ผู้ปุวย
เฮโรอีนได้รับ
ค ว า ม รู้
เกี่ ยวกับแนว
ท า ง ก า ร
เปลี่ยนแปลง
ตนเองในการ 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนักพิงลักษณะ
เป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัยนั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหา 
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
 ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้วิจัยกล่าวทักทายและน าเข้าสู่กิจกรรมและแจ้ง
วัตถุประสงค์ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้ทราบ  

4.แบบบันทึก
ก า ร ฝึ ก ส ติ      
ใ น ชี วิ ต 
ประจ าวัน  
5.คู่มือการฝึก
สติ   
6.เอกสารใบ

1.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮ โ ร อีนระบุ
แนวทางการ
เปลี่ยน แปลง
ตนเองในการ
เลิกเฮโรอีนได้
อย่างน้อย 1 
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เลิกเฮโรอีน 
2.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติด เฮ โ ร อีนมี
วิธีการจัดการ
กับความรู้สึก
ด้ า น ล บ แ ล ะ
ด้านบวกของ
ตนเอง  
3.เพ่ือให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนวาง
แ ผ น ก า ร
จั ด ก า ร กั บ
ตัวกระตุ้นและ
สถ า นก า ร ณ์
เ สี่ ย ง ข อ ง
ตนเอง  

3.ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่บทเรียนดังนี้ “หลังจากทุกคน
ได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ของกิจกรรมบ าบัดนี้แล้ว 
ผู้วิจัยเชื่อว่าหลายคนอาจจะพอตระหนักรู้ถึงโทษพิษ
ภัยของเฮโรอีนมาบ้างแล้ว วันนี้เราจะมาเน้นย้ ากัน
อีกครั้งเพ่ือให้เกิดการตระหนักรู้ที่ชัดเจนกันมากขึ้น
ในหัวข้อต่อไปนี้”  

3.1 ส ารวจผลกระทบจากการเสพเฮโรอีนที่เกิด
กับตนเอง  

3.2 ความรู้เกี่ยวกับติดเฮโรอีนและโทษพิษภัย
เฮโรอีน 

3.3 การเปลี่ยนแปลงตัวเองใหม่ให้ห่างไกล
เฮโรอีน  
4.ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรมการทบทวนผลกระทบ
จากการใช้เฮโรอีนที่เกิดกับตนเองโดยให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนบอกถึงผลกระทบจากการใช้ของตนเองใน
ด้านต่างดังนี้  

4.1 ผลกระทบด้านครอบครัวและการท าหน้าที่
ทางสังคม  

4.2 ผลกระทบด้านการงาน  
4.3 ผลกระทบด้านร่างกาย 

5.ผู้วิจัยแจ้งให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเปิดคู่มือการฝึกโดย
ใช้ เอกสารใบความรู้ที ่14 เรื่อง“เปลี่ยนแปลงตัวเอง
ใหม่ให้ห่างไกลเฮโรอีน”โดยให้อ่านเอกสารใบความรู้ 
14 หากมีข้อสงสัยให้จดบันทึกไว้เพ่ือจะได้น ามา
พูดคุยท าความเข้าใจครั้งต่อไป  

ค ว า ม รู้ ที่ 1 4 
เ รื่ อ ง เปลี่ ย น 
แปลงตั ว เอง
ใ ห ม่ ใ ห้ ห่ า ง 
ไกลเฮโรอีน 
7.เอกสารใบ
งานที่ 7 เรื่อง
เปลี่ยนแปลง
ต น เ อ ง ใ ห ม่
เ พ่ือห่ าง ไกล
เฮโรอีน 

แนวทาง 
2.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮ โ ร อีนระบุ
วิธีการจัดการ
กับความรู้สึก
ทั้ ง ด้ า น ล บ
และด้านบวก
ของตนเองได้
อย่างน้อย 1 
วิธีการ  
3.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีนระบุใน
แ ผ น ก า ร
จั ด ก า ร กั บ
ตัวกระตุ้นและ
สถานการณ์
เ สี่ ย ง ข อ ง
ต น เ อ ง ไ ด้
เหมาะสม  

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

 6.ผู้วิจัยถาม“หลังจากที่ทุกคนอ่านเอกสารใบความรู้
จบแล้วมีข้อค าถามหรือข้อสงสัยอะไร”จากนั้นผู้วิจัย
อธิบายและสรุปความรู้เกี่ยวกับเฮโรอีนตามหัวข้อ 
3.1 - 3.4 อีกครั้ง  
7.ผู้วิจัยน าเข้าสู่กิจกรรมระดมสมองเกี่ยวกับแนว
ทางการเปลี่ยนแปลงตัวเองใหม่ให้ห่างไกลเฮโรอีน 
โดยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนแต่ละคนแสดงความคิดเห็น
ในประเด็นต่อไปนี้อย่างน้อยคนละ 1 ข้อ พร้อมทั้ง
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บันทึกลงในคู่มือการฝึกสติ  
8.ผู้วิจัยบันทึกลงบนกระดานไวท์บอร์ดหน้าห้อง
กิจกรรมและสรุปเนื้อหาอีกครั้งให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
บันทึกกิจกรรมลงในเอกสารใบงานที่ 7 ให้เรียบร้อย
พร้อมส่งให้ผู้วิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ 15 
การเปลี่ยนแปลงตนเองใหม่เพ่ือห่างไกลเฮโรอีน 

 
การใช้ชีวิตแบบเดิมที่เคยเป็นมา การคบเพ่ือนกลุ่มเดิมๆ การอยู่ในสถานที่สิ่งแวดล้อมเดิมๆและ

การมีกิจกรรมแบบเดิมๆที่ผ่านมา ล้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่จะเป็นอุปสรรคต่อการมีชีวิตใหม่ที่ห่างไกลจาก
เฮโรอีนได้ แต่อย่างไรก็ตามสิ่งที่จะช่วยให้เราสามารถเปลี่ยนแปลงได้ง่ายที่สุดในการเริ่มต้นใช้ชีวิตใหม่ คือ
การปรับเปลี่ยนนิสัย ความคิดเชิงลบ ความเคยชินแบบเดิมๆหลีกเลี่ยงคน สถานที่ สิ่งต่างๆที่เกี่ยวข้องกับ
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การใช้เฮโรอีน และเปิดมุมมองชีวิตใหม่ให้เข้าใจ ยอมรับและมีความซื่อสัตย์ต่อการใช้เฮโรอีน เนื่องจาก
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน ส่วนใหญ่จะมีลักษณะเฉพาะคือ มีความอ่อนแอ ความรู้สึกยุ่งเหยิงกับการจัดการกับ
ปัญหา ท าให้ไปใช้เฮโรอีนและการปฏิเสธว่าตนไม่ได้ติดเฮโรอีน ผู้ปุวยติดเฮโรอีนมักต่อต้านที่จะยอมรับ
ความจริง และมีพฤติกรรมการใช้เฮโรอีนเป็นประจ า ถือเป็นอุปนิสัยเก่าที่วนเวียนอยู่กับที่ ดังนั้น ถ้าผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนที่สามารถรู้เท่าทันความอ่อนแอของตนเอง สามารถจัดการกับปัญหาอย่างเป็นระบบ  รวมทั้ง
ยอมรับความจริงว่าไม่สามารถดูแลตนเองได้ พร้อมที่จะมีการเปลี่ยนแปลงตัวเองใหม่ มุ่งมั่นปรับเปลี่ยน
การด าเนินวิถีชีวิตใหม่และเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยเก่า ก็จะหลุดพ้นจากการใช้เฮโรอีนได้อย่างถาวร  

การพัฒนาอุปนิสัยเพื่อให้เลิกเฮโรอีนได้ส าเร็จ จากการศึกษาวิเคราะห์พบว่า มี 9 อุปนิสัย ดังนี้  
1. ยอมรับความจริงว่าเรามีปัญหาชีวิต จิตใจก็จะสงบลง เป็นการเปิดโอกาสให้เราได้ พิจารณา

ปัญหาอย่างท่ีมันเป็นจริง ก็ท าให้เรามีโอกาสเห็นทางออกของการแก้ปัญหาได้มากข้ึน  
2. สตินิยม ชีวิตที่ผ่านมาเรามักปล่อยให้อารมณ์และความอยากครอบง า ท าอะไรไปตามอารมณ์

ความรู้สึก เราจะสุขได้ก็ต้องทุกข์ก่อนเรียกได้ว่ามีชีวิตที่ติดลบ แต่หากชีวิตเรามีสติ อยู่กับปัจจุบัน รู้เท่า
ทันอารมณ์ และความรู้ จิตเป็นอิสระและสงบ มีความสุขที่เกิดขึ้น ก็แยกได้ว่า มีชีวิตที่เป็นบวก ความคิด
และการกระท าก็เป็นเหตุเป็นผล  

3. ซื่อสัตย์เปิดเผยความจริง การกระท าความผิดท าให้คนเราปิดบังซ่อนเร้น พูดไม่จริงเพ่ือเอาตัว
รอด ส่วนลึกในจิตใจก็ไม่เคารพนับถือตนเองเพราะได้กระท าความผิดไปและไม่ซื่อสัตย์  ความซื่อสัตย์ 
เปิดเผยความจริง กล้ายอมรับผิด โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิดที่จริงใจและพร้อมที่จะช่วยเหลือเรา ก็จะเอ้ือต่อ
การแก้ปัญหาต่อไป  

4. กล้าคิดกล้าท า ช่วยท าให้เราประสบความส าเร็จ มีความรับผิดชอบในตนเอง เกิดความ
ภาคภูมิใจและเชื่อม่ันว่าเราท าได้ เราอาจเริ่มต้นจากการใช้ปัญญาพิจารณาถึงเปูาหมายในชีวิตที่ดีงามก่อน 
มองหาหนทางปฏิบัติและลงมือท า เรียนรู้จากข้อผิดพลาด พร้อมกับให้ก าลังใจตนเองเม่ือท าได้  

5. เป็นคนอารมณ์ขันเพราะการมีอารมณ์ขันช่วยให้เรามีมุมมองที่แตกต่างออกไป อารมณ์ขันยัง
ช่วยให้เราผ่อนคลายในสถานการณ์ที่ตึงเครียดได้ ช่วยให้เรามีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น  

6. การให้อภัย การสะสมความโกรธเคียดแค้น ไม่เป็นประโยชน์ต่อจิตใจเลย การละวางจาก
อารมณ์โกรธ แล้วให้อภัยกับผู้ที่ท าไม่ดีกับคุณ แถมยังแผ่เมตตาให้อีก จิตใจของคุณก็จะกลับเป็นสุขอย่าง
มหัศจรรย์ ที่สุดของการให้อภัย ก็คือ การให้อภัยตนเอง เป็นการยอมรับตนเองได้ว่าเราไม่ได้ดีสมบูรณ์ไป
ทุกๆ อย่าง สามารถกระท าผิดได้เช่นเดียวกับคนอื่นๆ  

 
7. การเข้าหากัลยาณมิตรในการแก้ปัญหา บางครั้งเราไม่สามารถแก้มันได้เพียงล าพัง เราอาจต้อง

อาศัยปัญญาของผู้อ่ืนช่วยชี้น า ที่ส าคัญเราควรพิจารณาดูว่าผู้ใดสามารถเป็นกัลยาณมิตรในเรื่องต่างๆ 
ของเราได้ เช่นการเข้าร่วมกลุ่ม 12 ขั้นตอน 

8. เป็นคนที่รับผิดชอบ การโทษสิ่งอ่ืนว่าเป็นสาเหตุของปัญหาเราเป็นอุปสรรคต่อการเลิกเฮโรอีน 
การที่เรารับผิดชอบต่อพฤติกรรมของตัวเราเอง ยอมรับว่าเราเป็นผู้กระท ามันเอง และขอโทษผู้อ่ืนอย่าง
จริงใจ จิตใจเราก็จะสบายขึ้น เกิดความเคารพนับถือตนเอง มีความระมัดระวังในการกระท าของตนเอง
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มากขึ้น อีกทั้งคนอ่ืนก็เกิดความเชื่อมั่นในตัวเราว่าเรามีความจริงใจในการแก้ปัญหา โอกาสประสบ
ความส าเร็จก็มีมากกว่า  

9. การห่วงใยใส่ใจในสุขภาพของตนเอง ร่างกายเป็นที่ตั้งของจิตใจ หากร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 
ก็ส่งผลให้จิตใจสมบูรณ์ การบ ารุงสุขภาพตนเองสามารถกระท าได้โดยการหมั่นหาความรู้เพ่ิมเติมเกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพ หาเวลาว่างเพ่ือการผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ เช่น การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา  
ท่องเที่ยว การรับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ และการหลีกเลี่ยงเสพเฮโรอีน 

วิธีการในการปฏิเสธการเสพเฮโรอีน 
1. พูดว่า “ไมใ่ช้” อย่างมั่นใจ  
2. สบตาบอกด้วยน้ าเสียงหนักแน่นว่า “ก าลังหยุดใช้”  
3. อย่ากลัวหรืออายในเรื่องที่ตนเองท าอยู่  
4. จดัการกับสถานการณ์เสี่ยงต่อการใช้เฮโรอีน โดยต้องระมัดระวังตัวเองอยู่ตลอดเวลา พยายาม

เบนความสนใจตนเองออกจากเฮโรอีนเช่นไม่อยู่ร่วมในวงของเพ่ือน ใช้เวลาว่างในการฝึกสติ เข้าร่วมกลุ่ม 
12 ขั้นตอน เป็นต้น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 7 
เปลี่ยนแปลงตนเองใหม่เพื่อห่างไกลเฮโรอีน 

 
แบบฝึกหัด  

ให้ท่านใส่เครื่อง  ในช่องแนวทางการจัดการกับการกลับไปเสพเฮโรอีนของท่าน  
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ฝึกให้มีสติเพื่อลดความรู้สึกผิด ละอายใจที่พลาดพลั้งไปใช้เฮโรอีน  
ปรับเปลี่ยนนิสัยและความเคยชินเดิม  
ปฏิเสธทุกครั้งที่มีคนชวนใช้เฮโรอีน      
อยู่บ าบัดรักษารูปแบบเมทาโดนระยะยาว 
หลีกเลี่ยงตัวกระตุ้นที่ท าให้กลับไปใช้เฮโรอีน     
รู้สึกเบื่อ เหงา ให้อยู่กับครอบครัว และออกไปเที่ยว 
อ่ืนๆโปรดระบุ…………………………………….………………..  

ในการลดหรือเลิกใช้เฮโรอีน คุณอาจคิดว่าเป็นสิ่งที่ยากล าบากในการจัดการกับสถานการณ์ที่มี
ความเสี่ยงสูง คุณมีแผนที่จะปฏิเสธการใช้เฮโรอีนในเหตุการณ์ต่อไปนี้อย่างไร 

เหตุการณ์/ บุคคลที่ชักชวนเสพเฮโรอีน แนวทางการปฏิเสธ การเสพเฮโรอีน 
เพ่ือนที่เคยใช้ด้วยกันประจ า   
มีความสุข  
ความโกรธ / หงุดหงิด   
รู้สึกเบื่อหน่าย / เหงา   
ความปวดเมื่อย / เหนื่อย   
  
  

 
 
 
 

 
 
 

 
 
กิจกรรม 8.3 การฝึกสติเคลื่อนไหว ระยะเวลา 30 นาที 

วั ต ถุ ป ร ะส งค์ เ ชิ ง
พฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1.เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เ ฮ โ ร อี น มี ค ว า ม 

ขั้นปฏิบัติการ  
1.ผู้ วิ จั ยกล่ า วทั กทายและน า เ ข้ า สู่

 
8.คู่มือการฝึกสติ

 
1.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
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สามารถปฏิบัติการ
สติได ้
2.เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เฮโรอีนอธิบายได้ถึง
หลักการเกี่ยวกับการ
ฝึกปฏิบัติการสติแบบ
นั่งได ้

กิจกรรมและแจ้งวัตถุประสงค์ให้ผู้ปุวย
ติดเฮโรอีนทราบดังนี้  

1.1 เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเข้าใจ
เกี่ยวกับหลักการฝึกการสติแบบนั่ง 

1.2 เพ่ือให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้ฝึก
ทักษะฝึกการสติแบบนั่ง 
2.ผู้วิจัยทบทวนการฝึกการสติแบบนั่ง
ร่วมกับผู้ปุวยติดเฮโรอีน และให้ผู้ปุวยติด
เฮโรอีนบันทึกลงในคู่มือการฝึกสติของ
ผู้ปุวยติดเฮโรอีน 
3.ผู้วิจัยน าผู้ปุวยติดเฮโรอีนเข้าสู่ระยะ
ของการฝึก โดยให้นั่งในท่าที่สบายๆบน
เก้าอ้ีที่มีพนักพิงมือทั้งสองข้างวางบน
หน้าขาเอามือขวาวางไว้ที่หน้าท้อง มือ
ข้างซ้ายวางไว้หน้าขาซ้าย 
4.ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนฝึกการสติ
แบบนั่งครบ 30 นาที และ สอบถาม
ความรู้สึกและประสบการณ์ที่ เกิดขึ้น
ขณะที่ฝึก  
5.ผู้วิจัยสรุปกิจกรรมน าเข้าสู่กิจกรรม
ต่อไป 
 
 

ข อ ง ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เฮโรอีน 
 

เ ฮ โ ร อี น ฝึ ก
ทักษะการสติ
ได้ถูกต้องตาม
ต า ม ห ลั ก
ป ฏิ บั ติ แ ล ะ
ค ร บ เ ว ล า ที่
ก าหนด  
2.ผู้ ปุ ว ย ติ ด
เ ฮ โ ร อี น
ส า ม า ร ถ
อธิบายวิธีการ
ฝึ ก ส ติ แ ล ะ
บ อ ก ถึ ง
ความรู้สึกและ
ประสบการณ์ 
หลังการฝึกได้ 

 
 

 

 

 

กิจกรรมที่ 8.4 บทสรุปและระยะสิ้นสุดการบ้าบัด ระยะเวลา 15 นาที 

วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 
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1.เ พ่ือ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เฮโร อีนได้ทบทวน
กิจกรรมบ าบัดที่ผ่าน
ม า ทั้ ง ห ม ด ทุ ก
กิจกรรม  
2.เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เฮโรอีนได้มีแรงจูงใจ
ในก า ร ฝึ ก สติ เ พ่ื อ
ปูองกันการกลับไป
เสพซ้ าของตนเอง 
อย่างต่อเนื่อง  
3.เ พ่ื อ ให้ ผู้ ปุ ว ยติ ด
เ ฮ โ ร อี น ต อ บ
แบบสอบถามต่างๆ
ไ ด้ ค ร บ ถ้ ว น แ ล ะ
ถูกต้อง 
 

ขั้นเตรียมการ  
1.ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนนั่งบนเก้าอ้ีที่มี
พนักพิงลักษณะเป็นรูปตัว U โดยผู้วิจัย
นั่งอยู่ตรงกลางหันหน้าเข้าหาผู้ปุวยติด
เฮโรอีน  
ขั้นปฏิบัติการ  
2.ผู้ วิ จั ยกล่ าวทักทายและน า เข้ าสู่
กิจกรรม และ แจ้งวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนทราบ  
3.ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมทั้งหมด  8 
กิจกรรม ดังนี้“หลังจากที่ทุกท่านได้เข้า
ร่วมกิจกรรมบ าบัดมาครบทั้ง 8 กิจรรม
แล้ว ผู้วิจัยเห็นความตั้งใจในการฝึกของ
ทุกคนแล้ว เชื่อว่าหากทุกคนปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่องและมีความตั้ งใจจริง 
ผู้วิจัยเชื่อว่าทุกคนจะมีสติที่ เข้มแข็ง
สามารถจัดการกับการกลับไปเสพซ้ าได้
และจัดการกับปัญหาอุปสรรคที่ เกิด
ขึ้ นกับชี วิ ต ได้อย่ า ง ไม่ยาก  เรามา
ทบทวนกันอีกครั้งว่ากิจกรรมที่เราฝึก
มาทั้งหมด 15 ครั้งนั้นมีอะไรบ้าง” 
ผู้วิจัยกระตุ้นให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน เป็น
ผู้ตอบค าถาม และสรุปให้ครบถ้วนซ้ า
อีกครั้งดังนี้  
3.1 กิจกรรมการบ้าบัดครั้งที ่1 
การสร้างสัมพันธภาพและประโยชน์
ของการฝึกสติ 
3.2 กิจกรรมการบ้าบัดครั้งที ่2  
การฝึกสติและการปูองกันการกลับไป
เสพซ้ า การฝึกสติเป็นวิธีการในรับมือ
กับปัญหาที่มีประสิทธิภาพเมื่อเผชิญกับ 

 1.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ร ะบุ ชื่ อ แ ล ะ ร า ย 
ล ะ เ อี ย ด ข อ ง
กิจกรรมหลักที่ฝึก
ผ่านมาได้ครบทุก
กิจกรรม  
2.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
มีค าพูดแสดงถึงแรง  
จูงใจในการฝึกสติ
อย่างต่อเนื่อง  
3.ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
ตอบแบบประเมิน
ดังต่อไปนี้ 
3.1 แบบสอบถาม
ข้อมูลทั่วไป 
3.2 แบบประเมิน 
ทักษะการปูองกัน
การกลับไปเสพซ้ า 
3.3 แบบประเมิน
ความมีสติ 
4.แ บ บ ร า ย ง า น
ตนเองของผู้ปุวยติด
เ ฮ โ ร อี น  (The 
Timeline Follow 
back)ได้ครบทุกคน 

วัตถุประสงค์ 
เชิงพฤติกรรม 

กิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 
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 สถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง โดยการ
เพ่ิมความตระหนักรู้ว่าตนเองก าลังการ
เผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงสูง 
และให้ยอมรับว่าสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
นั้นไม่ได้คงอยู่กับเราตลอดเวลา เมื่อ
เวลาผ่านไปสถานการณ์นั้นก็จะหยุดลง 
มีการยอมรับ ความรู้สึกของตนเองและ
ปล่อยให้นั้นด าเนินไปโดยไม่เอาอารมณ์ 
ความรู้สึกประสบการณ์ เดิมเข้าไป
ตัดสินหรือประเมินค่าความรู้ สึ กที่
เกิดขึ้น ก็จะส่งผลให้มีความขัดแย้ง
ภายในใจลดลง และจะส่งผลให้เกิดการ
ปรับตัวได้ดีขึ้นในการตอบสนองต่อ
สถานการณ์ต่างๆและลดความน่าจะ
เป็นของการกลับไปใช้เฮโรอีน 
3.3 กิจกรรมการบ้าบัดครั้งที ่3  
การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน เพ่ือให้
ผู้ปุวยติดเฮโรอีนเกิดความพร้อมทั้ง
ร่างกาย ความคิดและอารมณ์ รวมทั้ง
เป็นการดึงความสนใจของผู้ปุวยติด
เฮโรอีน ให้อยู่กับการเคลื่อนไหวของ
ร่ า งกายและ เฝู าดูความรู้ สึ กและ
ความคิดที่เกิดขึ้นขณะท ากิจกรรม โดย
มีการฝึกระหว่างวันในแบบที่ไม่เป็น
ทางการ 
3.4 กิจกรรมการบ้าบัดครั้งที่ 4   
การฝึกสติกับสถานการณ์ที่มีความเสี่ยง
สูง จะท าให้รับมือกับสถานการณ์ที่มี
ความเสี่ยงสูงได้ตามความเป็นจริง โดย
ให้ยอมรับและประเมินค่าตามความ
เป็นจริง  
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 3.5 กิจกรรมการบ้าบัดครั้งที่ 5  
การจัดการกับตัวกระตุ้นและความ
อยากใช้เฮโรอีน ให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีน
เกิดการตระหนักรู้ ว่า  ณ ปัจจุบันมี
ความรู้ สึ กอยาก เกิดขึ้ นกับตน เอง 
ความรู้สึกอยากที่ เกิดขึ้นไม่ได้คงอยู่
ตลอดไปและจะค่อยๆลดลงไป แต่การ
ฝึกสติช่วยให้มีสติเกิดยอมรับความรู้สึก
อยากใช้เฮโรอีนของตนเองและปล่อย
ให้ความอยากนั้นด าเนินไปโดยไม่เอา
อารมณ์ ความรู้สึกและประสบการณ์
เดิ ม เ ข้ า ไปตั ดสิ นหรื อประ เมินค่ า
ความรู้สึกที่ เกิดขึ้น ส่งผลให้มีความ
ขัดแย้งภายในใจลดลงและความรู้สึก
อยากจะลดลงตามเม่ือเวลาผ่านไป  
3.6 กิจกรรมการบ้าบัดครั้งที ่6  
การจัดการปัญหาเป็นการยอมรับกับ
ความรู้สึก ความคาดหวังผลทางบวก
และลบของการใช้ยา ความรู้สึกผิดและ
ล ะ อ า ย ใ จ ที่ พ ล า ด พ ลั้ ง ไ ป ใ ช้ ย า 
ความรู้สึกอยากใช้เฮโรอีน การฝึกสติท า
ให้เกิดยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
ด้วยความเต็มใจที่จะเห็นสิ่งนั้นในแบบ
ที่เป็นอยู่ เพราะการที่บุคคลเกิดการ
ยอมรับอย่างตั้งใจจะท าให้เกิดความ
ขัดแย้งในตนเองลดลง ส่งผลให้มีการ
ควบคุมอารมณ์ที่ดีขึ้น ซึ่งถ้าอารมณ์
ทางด้านลบลดลงและความคิดเกี่ยวกับ
ผลบวกของการใช้ยาลดลง เป็นกลไก
หนึ่งที่ช่วยให้ไม่เกิดการกลับไปเสพซ้ า 
3.7 กิจกรรมการบ้าบัดครั้งที่ 7    
การรู้ทันความคิด ความรู้สึก อารมณ ์ 
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 และพฤติกรรม เป็นการฝึกให้บุคคลมี
สติและรับรู้สิ่งกระตุ้นตามความจริง   
ณ ขณะนั้น จะช่วยให้มองสิ่งต่างๆที่
เกิดขึ้นด้วยจิตว่างส่ งผลให้บุคคลมี
ความเชื่อในสิ่งที่ตนเห็นตามความเป็น
จริง ไม่ได้เชื่ออย่างที่คิดท าให้ลดการ
เกิดอารมณ์และพฤติกรรมด้านลบ ที่
อาจส่งผลให้กลับไปเสพซ้ าได้ 
3.8 กิจกรรมบ้าบัดครั้งที่ 8   
การ เปลี่ ยนแปลงตน เอง ใหม่ เ พ่ื อ
ห่างไกลเฮโรอีน เป็นกระบวนการ
สุดท้ายของการฝึกสติหลังจากได้ฝึกจน
เกิดการรับรู้ว่าสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นมันไม่
แน่นอนมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
จึ ง ท า ใ ห้ เ กิ ด ก า ร ป รั บ เ ป ลี่ ย น
กระบวนการคิดใหม่ เกิดการรับรู้ที่ตรง
ตามความเป็นจริง แล้วการให้ความรู้
ใหม่ เรื่องผลกระทบโทษพิษภัยของ
เฮโรอีนนั้นเป็นการเพ่ิมมุมมองเกี่ยวกับ
ผลกระทบทางด้านลบ อีกทั้งยังมีการ
เน้นให้เห็นประโยชน์ที่จะได้รับจากการ
เลิกเฮโรอีนเพ่ือเป็นการเสริมสร้างให้
เกิดแรงจูงใจที่ดีในการเลิกเฮโรอีน  
4.ผู้ วิ จั ย ใ ห้ ข้ อ มู ล เ กี่ ย ว กั บ แ ห ล่ ง 
สนับสนุนช่วยเหลือ การฝึกปฏิบัติใน
รูปแบบของการฝึกสติ เพ่ือให้เกิดความ
ต่อเนื่อง  
5.ผู้วิจัยให้ผู้ปุวยติดเฮโรอีนได้กล่าวถึง
ความรู้สึกในการได้เข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ 
6.ผู้ วิ จั ย ใ ห้ ผู้ ปุ ว ย ติ ด เ ฮ โ ร อี น ท า
แบบสอบถามทั้งหมด 4 แบบสอบถาม
ให้ครบแล้วส่งคืนให้ผู้วิจัย 
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Abstract 
 This research evaluated The Effectiveness of Recommendations for Health Care 
Providers on Treatment of Methamphetamine Use Disorders  In Three Southernmost 
Provinces of Thailand. These research conducted in Drug treatment and rehabilitation 
hospitals, regional hospitals, general and community hospitals which is located in the area 
of Methamphetamine epidemic in three southernmost provinces of Thailand.The selection 
method of participating hospital for a research was purposive sampling and performed 
based on reported data on the number of drug addicts reporting data from The Drug Abuse 
and Addiction Reporting System. There were 14 hospitals with a total of 190 patients and 15 
medical staff. The instruments for the research were research data collection form and 
Semi-structured interviews. The statistical program was divided into analytical statistics to 
analyse the relationship between the results of using the Recommendations for Health Care 
Providers on Treatment of Methamphetamine Use Disorders compared with the traditional 
treatment which is the standard care in addicted patient. Behavioural modification change in 
the Stage of change model, the retention of the treatment program with Chi-square and 
descriptive statistics are used to analyse general data such as age, sex, education, 
occupation, work experience. Analysis by percentage, mean and standard deviation. 
 The results showed that the general data of both experimental and control groups 
were similar. Most of the patients were from the compulsory treatment system (67.7%, 
70.1%). Use of screening and diagnostic criteria from ASSIST / Ministry of Public Health 
assessment in both groups was found to be at high risk (63.4%, 37.1%). Most of the patients 
in both groups used Kratom cocktail in combination with methamphetamine (49.5%, 56.7%). 
Treatment Patterns Outpatient treatment (100%, 79.4%). Psychosocial treatments use the 
Matrix Program (100%, 77.3%). Changes in the stage of change of experimental group were 
better after completed treatment and rehabilitation program than control (75%, 66%). The 
experimental group also showed lower rates of relapse rate than the control group follow 
up for 2 weeks after treatment (RR 0.58 95%CI 0.34,0.99 P 0.039). However, follow-up of 
patients in 1 month, 2 months and 3 months showed that the relapsing rate of Both groups 
were not different. The limitation in this research was too short for both intervention and 
follow up. As a result, all follow-up data could not be fully processed. 



 In addition, 98.06% of Medical staff agreed with the content of the 
Recommendations for Health Care Providers on Treatment of Methamphetamine Use 
Disorders. The advantages of the Recommendations was simplifying guideline with a clearing 
concept and conclusions of care. It covers all stages of screening, treatment, rehabilitation 
and follow-up, making it practical for medical staffs at all levels of the hospital. 



  


