
MINDFULNESS

Happy life



พูด/ท ำอะไรโดยไม่ทันคิด

คิดได้แต่ห้ำมปำก
ไม่ทัน 

เห็นภำพแล้ว
อำรมณ์โกรธพุ่ง

เสียใจ เศร้ำใจ 
เพรำะไม่ได้

ของขวัญวันเกิดนอนไม่หลับมำ 3
คืนเพรำะกลัว
แฟนนอกใจ
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MINDFULNESS

ข้ำวของเสียหำย

เรำได้ท ำร้ำยคน
อื่นแล้ว ยั้งมอืไม่

ทัน
ท ำคนท่ีเรำรักเสียใจ

ร้องให้

เสียใจที่ท ำไป
แบบนั้น

ผู้ฟังเสีย
ควำมรู้สกึ
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mindfulness

คือกำรที่เรำตั้งสติอยู่กับปัจจุบัน รับรู้สิ่งที่เรำก ำลังเผชิญอยู ่ณ เวลำนั้น แบบเต็ม 
100%

หมำยถึง เรำอยู่ในสภำวะที่เรำรู้ว่ำเกิดอะไรขึ้นทั้งข้ำงในและรอบตัวเรำ
กำรที่เรำรู้ตัวเพื่อปกป้องตัวเรำ ไม่ให้หลงไปกับอำรมณ์ที่เกิดขึ้น



https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B
9%8C+%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%98+%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%A
B%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%
B8%81%E0%B8%A3&hl=th&sxsrf=ALiCzsYxFFxTD-
xVzc1dSgPbD7Ex0BO_hA:1660305036881&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjfm8Sfn
sH5AhWg-
TgGHZSXCx0Q_AUoAXoECAEQAw&biw=1368&bih=761&dpr=2#imgrc=g6uo38rff2GfyM

วันที่ 29 มีนำคม 2565 ซีเอ็นบีซีรำยงำนว่ำ “วิล
สมิธ” โพสต์โซเชียลมีเดียเพื่อขอโทษ “คริส ร็อก” 
อย่ำงเป็นทำงกำร หลังตบหน้ำเขำระหว่ำงพิธี
ประกำศรำงวัลออสกำร์ครั้งที่ 94 เมื่อวันอำทิตย์ตำม
เวลำท้องถิ่น พร้อมกับกล่ำวถึงพฤติกรรมของตวัเอง
ว่ำ “ยอมรับไม่ได้และให้อภัยไม่ได้”

mindfulness
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MINDFULNESS
กำรรับรู้

กำรรู้สึกถงึ
รู้ว่ำอยู่ที่ไหน รู้ว่ำท ำอะไร รู้ว่ำอยู่กับใคร

ตอนนี้รู้สกึ
อย่ำงไร

ตอนนี้อำรมณ์
เรำเป็นแบบ

ไหน

คิดถึงเรื่อง
อะไรอยู่

level1

level2

บวก/ลบ
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MINDFULNESS ท ำแล้วได้อะไร

สถิติจำกงำนวิจัยของ แมทธิว เอ. คิลลิงสเวิร์ธ ศำสตรำจำรย์ประจ ำภำควิชำจิตวิทยำจำก
มหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ดระบุว่ำ โดยเฉลี่ยแล้ววันหนึ่งคนเรำจะใจลอยบ่อยถึง 47% และ
มำกกว่ำ 70% ของคนที่เข้ำร่วมประชุมจะไม่สำมำรถจดจ่อกับเรื่องที่ประชุมได้

เพิ่มควำมฉลำดทำงอำรมณ์

เข้ำใจแรงจูงใจของเพื่อนร่วมงำนมำกขึ้น

มีควำมอดทนมำกขึ้น

รับฟังมำกขึ้น

สร้ำงนวตกรรม (creativity)

เกิดควำมมัน่ใจ กล้ำคิดกล้ำแสดงออกที่
ถูกต้อง

เกิดกำรสื่อสำรที่ดี
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MINDFULNESS ท ำแล้วได้อะไร

“กำรมีสติส ำคัญที่สดุส ำหรับนักกีฬำ ช่วงเวลำที่คุณ
หกล้มหรือเสียคะแนนคือช่วงเวลำเดยีวกับที่จิตใจ
ของคุณต้องแข็งแกร่งมำกยิ่งขึ้น”
พีวี ซินดู นักกีฬำแบดมินตันหญิงเดี่ยวจำกอินเดีย เจ้ำของเหรียญเงินโอลิมปิก
ปี 2016

โกรธก็ให้รู้ว่ำโกรธ

ท ำไมเขำถงึ
พดูแบบนัน้ เรำก ำลงั

อยำกท ำ
อะไร

ถำ้เรำท ำสิ่งนัน้
ไปแลว้ ผลมนั
จะเป็นอยำ่งไร

เขำมีเจตนำ
ดี/ไม่ดี ที่เรำโกรธ

เพรำะอะไร
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สติ = สิ่งที่เป็นปัจจุบัน

กำรฝึกสติเกี่ยวข้องกับกระบวนกำรพัฒนำทักษะในกำรให้ควำมสนใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน

1. กำรก ำหนดลมหำยใจ

2. กำร scan ร่ำงกำย

3. กำรเพ่ง หรือก ำหนดรู้สัมผัส
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สติ
ถ้ำเรำเป็นน้องหมำใน
สถำนกำรณ์นี้ เรำมำลองส ำรวจ
กัน
▪ ณ ตอนยืนอยู่ตัวติดกับต้นไม้นั้น อำรมณ์

ควำมรู้สึกเป็นอย่ำงไร ควำมคิด ณ ตอนนั้นคิด
อะไรอยู่ แล้วปฏิกิริยำร่ำงกำยเป็นอย่ำงไร

▪ ตอนที่น้องหมำค่อยๆ นั่งลง คิดอะไรอยู่ ปฏิกิริยำ
ด้ำนร่ำงกำยเรำเป็นอย่ำงไร

https://www.facebook.com/reel/1196696610875032?fs=e&s=cl&__cft__[0]=AZV4QcNmQEgeQ
w329OauF3xahEd3ZPb_AbT2q1123X2ahb_Sj2oJbz45KHNMXBhIe490Gg7pPKarMb7WpQ9CdOLlY
2qekEbp-OcukKKlkJZK4IUGDBWec9BnbXPpRMx6sd4IIs1tBFF2r-
AEGWOB7UNTQOqCF2UuCfAtO2Ee00VGtKuEWja2m_0hpCHsF9dkfuk&__tn__=-UK-R
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MINDFULNESS
ตอนน้ีคุณรู้สึกยังไง
อำรมณ์ของคุณเป็นแบบไหน
▪ เศร้ำ ตื่นเต้น กลัว มี

ควำมสุข โกรธ ประหลำด
ใจ

ส ำรวจปฏิกิริยำของร่ำงกำยว่ำ
เป็นอย่ำงไรบ้ำง
▪ คิ้วขมวดไหม
▪ บ่ำเกรงอยู่ไหม
▪ มือก ำอะไรไว้หรือไม ่มี

เหงื่อออกไหม
▪ ขำเกรงมั้ย
▪ เท้ำจิกอยู่หรือเปล่ำ

https://www.youtube.com/watch?v=i120c3lw9Ow Dusida santikunaporn



MINDFULNESS

ตอนน้ีคุณรู้สึกยังไง
A. อำรมณ์ของคุณเป็นแบบไหน
B. ส ำรวจปฏิกิริยำของร่ำงกำยว่ำเป็น
อย่ำงไรบ้ำง
▪ คิ้วขมวดไหม
▪ บ่ำเกรงอยู่ไหม
▪ มือก ำอะไรไว้หรือไม ่มีเหงื่อออก

ไหม
▪ ขำเกรงมั้ย
▪ เท้ำจิกอยู่หรือเปล่ำ

https://www.youtube.com/watch?v=IxuanjlqeTo
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https://www.youtube.com/watch?v=N-
jj6Ik4QAc

MINDFULNESS

ตอนน้ีคุณรู้สึกยังไง
อำรมณ์ของคุณเป็นแบบไหน
▪ รัก(อิ่มเอม) 
▪ ยินดี(ที่เห็นคนรักแมว)
▪ ปลื้ม ชื่นใจ ดีใจ
ส ำรวจปฏิกิริยำของร่ำงกำยว่ำเป็นอย่ำงไรบ้ำง
▪ ที่ริมฝีปำกคลี่ยิ้มน้อยๆไหม
▪ แววตำอ่อนโยนหรอืเปล่ำคะ
▪ ร่ำงกำยมีส่วนไหนตึงเครียดบ้ำง
▪ หัวใจเต้นช้ำหรือเร็ว
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+    

ยอมรับตัวเองในควำมเป็นธรรมชำติของควำมเป็นมนุษย์
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THANK YOU  so much 
FOR YOUR ATTENTION
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