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PTSD components of experience

Handbook of mindfulness, Brown K, et al. (2015)

Distress
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Differentiated and connected

Handbook of mindfulness, Brown K, et al. (2015)

Self-regulation
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Sensation of breathing

Handbook of mindfulness, Brown K, et al. (2015)
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Thought re-perceived

Handbook of mindfulness, Brown K, et al. (2015)
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Mechanism of Mindfulness in PTSD

Boyd J, et al. (2018)
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Mindfulness based Therapy and Counseling (MBTC)

นพ.ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ 

• โรคซมึเศร้า 

• โรควิตกกงัวล

• ผู้ ป่วยติดสารเสพติด



• ระยะที่ 1: วิเคราะห์ปัญหาและความต้องการ (พ.ศ. 2561)

• ระยะที่ 2: วางแผนออกแบบนวตกรรม (พ.ศ. 2561)

• ระยะที่ 3: จัดสร้างต้นแบบนวตกรรม (พ.ศ. 2561-2562)

• ระยะที่ 4: ทดสอบประสิทธิผล (พ.ศ. 2563)

• ระยะที่ 5: ทบทวน/ปรับปรุงนวตกรรม (พ.ศ. 2563)

• ระยะที่ 6: ทดลองในพื้นที่น ำร่อง (พ.ศ. 2564)

• ระยะที่ 7: ปรับปรุงนวตกรรมครั้งสุดท้ำย (พ.ศ. 2564)

• ระยะที่ 8: ถ่ำยทอดนวตกรรม (พ.ศ. 2565)
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Research & development
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MTBC in PTSD

ใชส้ติคุมตวักระตุน้



คุณค่าในตัวเอง สมาธิ

กิจกรรม Session 1

การจดัการกบัความว้าวุน่ใจ



สติตามสภาวะภายใน

สติตามการใช้งานภายนอก

สติพืน้ฐาน

กิจกรรม Session 2 ด าเนินชีวิตอย่างมีสติ



ร าลึกเหตุการณ์ที่ท าให้เกิด
ความรู้สึกรุนแรง

Body Scan

เห็นความเหน่ือย

กิจกรรม Session 3 รู้จกัปลอ่ยวางอารมณ์



รู้ความคดิลบ                 ที่มาของความคดิลบ
น าเหตุการณ์นัน้มาร าลึก

เพื่อฝึกปล่อยวาง
(ตดิป้ายความคดิ)

กิจกรรม Session 4 รู้ทนัความคิดและปลอ่ยวาง



คิดลบต่อสัมพันธภาพ

คิดบวกต่อสัมพันธภาพ

รู้ความคิด(ติดป้าย)และปล่อยวาง
(จากการฝึกทบทวน)

รู้ลมหายใจและใคร่ครวญ
(จากการฝึกทักษะใหม)่

กิจกรรม Session 5 ทบทวนสมัพนัธภาพใหม่



• ทักษะการสื่อสารอย่างมีสติ

• การส่ือสารทางลบและบวก

• การส่ือสารอย่างมีสติและผล

กิจกรรม Session 6 ปรับการสื่อสารให้ดีขึน้



กิจกรรม Session 7

• เมตตาตนเอง 

• เมตตาให้อภัยคนที่ขุ่นเคือง

• เมตตาคนใกล้ชิด

• เมตตาสรรพชีวิต

เมตตาและให้อภยั



SESSION 8 : ชีวิตต้องเดินหน้า

•ฝึกจิตและทบทวนการบ้าน

•ทบทวนอาการ

•วางแผน

•AAR

•ฝึกจิตและสติในชีวิตประจ าวัน
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ขอบคณุครับ


