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คุณค่าชีวิตและความหมาย กับการเยียวยาด้วยสมาธิบ�ำบัด SKT

					   
				    นางจิตนารา  ไชยชนะ
	 	 	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ
	 	 	 	 ผู้แทนเขตสุขภาพที่ 1 โรงพยาบาลล�ำปาง

จุดเริ่มต้น
	 จากการที่เป็นพยาบาลสนใจฝึกสมาธิและปฏิบัติธรรมมาก่อน จะมอง

ความเครียดเป็นผู้ก่อการร้ายตัวฉกาจที่ก่อให้เกิดการเจ็บป่วยและโรคต่างๆ ต้องการ

ที่หาวิธีจัดการขจัดความเครียดที่มีประสิทธิภาพ เมื่อปี พ.ศ. 2540 ได้ไปปฏิบัติสมาธิ

ที่ห้องอาจารย์รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี คณะสาธารณสุขศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัมหิดล (ขณะนัน้เรยีนปรญิญาโทคณะสาธารณสขุศาสตร์) อาจารย์ได้พดู

ถึงสมาธิเพื่อการเยียวยา จ�ำค�ำได้ที่อาจารย์พูดไว้ว่า “สมาธิสามารถเยียวยาได้ถึง

ระดับเซลล์” ปี พ.ศ.2549 อาจารย์สมพรฯ ได้ลงไปสอนสมาธิบ�ำบัด SKT เพื่อการ

เยยีวยาทีโ่รงพยาบาลหาดใหญ่ จ.สงขลา เริม่ใช้สมาธบิ�ำบดั SKT ในกลุม่ผูป่้วยโรคเอดส์ 

พบว่ามีผลต่อผู้ป่วยที่ฝึกคือ ค่า CD4 เพิ่มขึ้นอย่างชัดเจนและติดตามการฝึกปฏิบัติ

สมาธิ SKT ที่อาจารย์ลงไปสอนที่วิทยาลัยพยาบาลสงขลา วิทยาลัยพยาบาลตรัง 

โรงพยาบาลห้วยยอดและทีอ่ืน่ๆ อย่างต่อเนือ่ง ในปี พ.ศ. 2550 ได้เรยีนรูก้ารน�ำสมาธ ิSKT 

ไปใช้ในการเยยีวยา บ�ำบัดอาการรบกวน อาการเจบ็ปวด จากคณุนวพร ไพรวัลย์สถาพร 

โรงพยาบาลพระปกเกล้า จังหวัดจันทบุรี ปี พ.ศ. 2550-2553 จึงได้ไปทดลองน�ำไป

ใช้เพื่อลดอาการเจ็บปวดในผู้ป่วยมะเร็ง ลดอาการทุกข์ทรมานในผู้ป่วยระยะสุดท้าย 

เมื่อได้ผลเชิงประจักษ์จึงมีความเชื่อมั่นในสมาธิบ�ำบัด เมื่อย้ายที่ท�ำงานไปรพ.ล�ำปาง

กใ็ช้สมาธบิ�ำบดัได้แพร่หลายในกลุม่ต่างๆ มากข้ึน  รวมระยะเวลาการเรยีนรูป้ระมาณ 

13 ปี 
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วัตถุประสงค์ในการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้
	 1.	 ผู้ที่มารับบริการสามารถฝึกสมาธิได้อย่างถูกต้อง

	 2.	 เพื่อลดอาการทุกข์ทรมานที่รบกวนผู้ป่วยในกลุ่มต่างๆ

	 3.	 เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์การใช้สมาธิบ�ำบัด SKT ในการเยียวยา 

บ�ำบัดรักษาและส่งเสริมสุขภาพ

	 4.	 เพื่อน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปประยุกต์ใช้ในกลุ่มผู้ป่วยที่มีปัญหาซับซ้อน 

อื่นๆ ได้อย่างกว้างขวาง 

เป้าหมายการน�ำไปใช้แบ่งออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่
	 1.	 ตนเอง ใช้สมาธิบ�ำบัด SKT ในการดูแลสร้างเสริมสุขภาพตนเองบ�ำบัด

อาการเจ็บป่วยโรค Office Syndrome อาการเหนื่อยล้า ซ่ึงจะท�ำให้เกิดพลังใจ 

ในการท�ำงาน 

	 2.	ประชาชน ส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มคนปกติ กลุ่มเส่ียง คนป่วย กลุ่มวัย 

ต่างๆ วัยเด็ก คนท�ำงาน กลุ่มสูงอายุ 

	 3.	 กลุ ่มป่วยใช้ในโรงพยาบาล กลุ ่มโรคเรื้อรัง ชะลอไตเสื่อม ผู ้ป่วย 

ความดันโลหติสงู ผูป่้วยสงูอาย ุผูด้แูลผูส้งูอาย ุผู้ป่วยซึมเศร้า ผู้ป่วยมะเร็ง ผู้ป่วยระยะ

สุดท้าย (ลดอาการเจ็บปวดทุกข์ทรมานระยะสุดท้าย) การใช้สมาธิบ�ำบัดในบุคลากร

ที่มีการเจ็บป่วย (มะเร็ง/โรคจากการท�ำงาน)

	 4.	 กลุ่มบุคลากร ใช้สมาธิบ�ำบัดในอาการเจ็บป่วยจากการท�ำงาน (ปัญหา

ปวดกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่าง) และมะเร็งให้กับเพื่อนร่วมงาน เผยแพร่การใช้

สมาธิบ�ำบัดในพยาบาลผู้รับผิดชอบงาน Palliative Care กระบวนการน�ำไปใช้

	 เริ่มต้นจากการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT ในการดูแลสุขภาพตนเองและบุคคล 

ในครอบครัว

	 “คุณย่าเป็น พาร์กินสัน ได้ใช้สมาธิบ�ำบัด SKT8 เยียวยา และให้ฝึกลม

หายใจ ท�ำให้ลดอาการสั่นเกร็ง มีภาวะสุขสบาย นอนหลับได้ ขับถ่ายได้ดี หลัง

เยียวยา 3 วัน คุณย่าได้ให้รางวัลขอบคุณโดยโอนเงินใส่บัญชีเป็นเลขหลายหลัก” 

เมื่อลูกเป็นไข้ไม่สบาย ปวดศีรษะ ล้มหัวโน ก็ใช้สมาธิบ�ำบัด SKT นอกจากครอบครัว
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แล้วก็น�ำไปใช้ในผู้สูงอายุที่ผ่าตัดขาจากอุบัติเหตุลุกยืนไม่ได้ก็สามารถลุกเดินได้ และ

ผูป่้วยมะเรง็โพรงจมกูทีร่บัเคมบี�ำบดั มคีวามเจบ็ปวดทางกายและใจ ดูแลผู้ป่วยมะเร็ง

ที่ทุกข์ทรมาน ผู้ป่วยระยะสุดท้าย ส่งเสริมสุขภาพคนท�ำงานในสถานประกอบการ 

เป็นต้น ปี พ.ศ. 2553 ย้ายมาท�ำงานกลุม่งานสขุศกึษา โรงพยาบาลล�ำปาง รบัผดิชอบ

เป็นทีมดูแลผู้ป่วยมะเร็งในคลินิกเคมีบ�ำบัด ได้ใช้สมาธิบ�ำบัด SKT ในผู้ป่วยมะเร็ง 

ลดอาการเจ็บปวด ลดความเครียด และใช้ในผู้ป่วยระยะสุดท้าย และงานอื่นๆ 

ตามมาคือ ใช้สมาธิบ�ำบัดในคลินิกระงับปวด คลินิกไตเทียม โรงเรียนไต คลินิกสูงวัย 

คลินิกเบาหวาน ความดันโลหิตสูง วิทยากรในชุมชนเขตเทศบาล สถานประกอบการ  

โรงเรียน และบ�ำบัดผู้ติดสารเสพติด เยี่ยมบ้าน และเป็นอาสาจิตอาสาดูแลผู้ป่วยข้าง

เตียงระยะสุดท้าย 
	
เทคนิคการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

ตนเอง

SKT7	 ท่าปฏิบัติประจ�ำ

	 	 เพือ่เตรยีม พร้อมในการ

	 	 ท�ำงานในตอนเช้า

	 	 อย่างน้อย 30 รอบ

	 	 ลมหายใจ ลดอาการ

	 	 ปวดสะบักขวาที่เรื้อรัง 

	 	 และเวลานั่ง ว่างๆ หาก

	 	 รู้สึกล้า ตึงกล้ามเนื้อ

	 	 ก็จะใช้สมาธิขยับมือ

	 	 (ใช้มือเดียว) พร้อมกับ

	 	 หายใจเข้าออก หายใจ

	 	 ลึกๆ ยาวๆ

ผู้มารับบริการ

SKT1,3,7	 ใช้ส�ำหรับเป็นท่าพืน้

	 	 ฐานใน การสอนต่อ

	 	 ด้วยเทคนิค ต่างๆ 

	 	 ขึ้นอยู่กับสภาพ

	 	 ผู้ป่วย

SKT8	 เพื่อการ เยียวยา/

	 	 สอนญาติ

SKT5	 ผูป่้วยทีป่วดหลังมาก 

	 	 ผูป่้วยติดสารเสพตดิ 

	 	 (ติดบุหรี่ 1 ราย)

SKT5,7	 พยาบาลติดเชื้อ

	 	 ดือ้ยา (น�ำ้ท่วมปอด)

ชุมชน

SKT1,3,7	 สอนเป็นท่าพืน้ฐาน

SKT8	 ในรายที่มีปัญหา

	 	 โดยใช้ SKT8 ก่อน 

	 	 ตามด้วย SKT1,3,7 

	 	 ** ท่าพื้นฐานใน

	 	 โรค ทัว่ไป เบาหวาน 

	 	 ความดันโลหิตสูง  

	 	 ไตเรื้อรัง

	 	 นอนไม่หลับ 

	 	 อ่อนเพลีย ปวดหัว 

	 	 ซึมเศร้า ฯลฯ

SKT1,3,7	 การส่งเสรมิสุขภาพ

	 	 องค์รวม (กาย-

	 	 จิต-อารมณ์-

	 	 จิตวิญญาณ)
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ตนเอง ผู้มารับบริการ

SKT8	 ผู้ป่วยอาการหนัก

	 	 ทุกราย ผู้ป่วยระยะ

	 	 สุดท้ายมีภาวะ

	 	 เหนือ่ยให้ออกซเิจน

	 	 ใช้ SKT8 ถ้ามี

	 	 เสมหะในช่องเยื่อ

	 	 หุม้ปอดให้กดปราณ

	 	 ขั้วปอด10 ครั้ง

	 	 จะท�ำให้ผู้ป่วย

	 	 หายใจโล่งไอเสมหะ

	 	 ออกมาได้มาก

	 	 ปอดจะโล่ง

	 	 หลับได้ยาว

SKT8	 ผู้ป่วยหมดสติ

SKT9,3	 ผู้ป่วยปวดเรื้อรัง

	 	 หลายต�ำแหน่ง

	 	 หลังค่อม กระดูก

	 	 พรุน เข่าเสื่อม

SKT3,5,7	 ผู้ป่วยมีอาการ

	 	 บ้านหมุน

SKT3,7	 ผู้ป่วยโรคผิวหนัง

SKT3	 ผู้ป่วยปวดเข่า

SKT7	 ผู้ป่วยหลังผ่าตัด

ชุมชน
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ตัวอย่างการเยียวยาด้วยสมาธิบ�ำบัด SKT

	 1.	 สมาธบิ�ำบดั SKT8 เพือ่การเยยีวยาและสอน SKT7 ให้ญาติท่ีมภีาวะเครียด 

ความดันโลหิตสูง 

สมาธิบ�ำบัด SKT8

สมาธิบ�ำบัด SKT7 (ท่านอน)

สมาธิบ�ำบัด SKT7

สมาธิบ�ำบัด SKT8

	 2.	 สมาธิบ�ำบัด SKT8 เพื่อการเยียวยาและให้ผู้ป่วยฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT7 ใน 

ท่านอนต่อ (ถ้าผู้ป่วยท�ำได้)

	 3.	 เจ้าหน้าท่ีผูช่้วยทันตกรรมอาย ุ28 ปี ท�ำงานนอกเวลาทกุวัน มโีรคประจ�ำ

ตวัคอื ความดนัโลหติสงูช่วงเยน็วนัเสาร์ผูป่้วยชอบไปดืม่สรุา ทานหมกูระทะ มอีาการ

ปวดศีรษะมาก อาเจียน ญาติน�ำส่งโรงพยาบาล แพทย์ส่ง CT พบเส้นเลือดปริ เริ่มมี

เลือดออก ได้รับการผ่าตัดด่วน หลังผ่าตัด 10 วัน ผู้ป่วยมีอาการปวดศีรษะไม่ลดลง 

ฉีดยามอร์ฟีน (MO.) วันละ 4-6 เข็ม หัวหน้าหอผู้ป่วยส่งรายละเอียดมาให้ผู้บ�ำบัด 
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สมาธิบ�ำบัด SKT5

ผู้บ�ำบัดจึงขอค�ำปรึกษาอาจารย์สมพร ได้รับการแนะน�ำให้ใช้สมาธิบ�ำบัด SKT8 

วันละ 3 ครั้ง ผู้บ�ำบัดไม่สามารถท�ำได้ เพราะภาระงานประจ�ำ  จึงท�ำได้วันละครั้ง 

พ่อ-แม่ ผู้ป่วยก็ไม่พร้อมท่ีจะฝึก ให้ผู้ป่วยเรียนรู้ดูแลตนเอง เร่ิมฝึก SKT7 บนเตียง  

หลังฝึกในวันแรกอาการปวดลดลงจาก 8 คะแนน เหลือ 2 คะแนน ให้ผู้ป่วยฝึก SKT7 

วันละ 3 ครั้ง ผู้ป่วยฝึกวันละ 2 ครั้ง พบว่าลดยาแก้ปวดเหลือ 2 ครั้ง/วัน จึงเยียวยา

ด้วย SKT8 วันละครั้งที่เหลือให้ ผู้ป่วยฝึก SKT7 ทุกวัน  หลังฝึกวันที่ 2 พบว่าผู้ป่วย

สามารถหยุดยา MO. ได้  พบว่าความดันโลหิตลดลง ผู้ป่วยได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ลดน�้ำหนัก เลิกการดื่มสุรา แพทย์ให้หยุดยาความดันโลหิต (หลังผ่าตัด 3 เดือน)

	 4.	 พยาบาลติดเชื้อวัณโรค (TB) ดื้อยา อ่อนเพลีย เหนื่อย (น�้ำในปอด) ใช้ 

SKT5 และ SKT7 

สมาธิบ�ำบัด SKT7 ในเจ้าหน้าที่ฯ หลังผ่าตัดสมองปวดศีรษะ

สมาธิบ�ำบัด SKT7
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ผลการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

ตนเอง

	 1.	 เกิดความมุ่งมั่น มีพลังในการท�ำงาน มีความคล่องตัวในการท�ำงาน

	 2.	 ลดอาการปวดไหล่ สะบักขวา 

	 3.	 ขับถ่ายได้ดีเป็นประจ�ำทุกวัน

	

ผู้รับบริการ

	 1.	 ลดอาการปวดในผูป่้วยมะเรง็ ลดอาการปวดหวัไมเกรน ลดความดนัโลหติ

	 2.	 ท�ำให้จิตใจเบิกบานลดภาวะซึมเศร้า

	 3.	 ลดภาวะเครียด ในผู้ดูแลผู้ป่วยสูงอายุ และผู้ป่วยติดเตียง 

	 4.	 หายจากโรคปวดกล้ามเนือ้เรือ้รงั ปวดสะบกั ลดอาการปวดเข่า ลดปวดหลงั

	 5.	 หายจากอาการบ้านหมุน เวียนศีรษะ

		  “พยาบาลเกษียณ บ้านหมุน 2 ราย รายแรกให้ฝึก SKT7 ที่บ้าน และ

ช่วยพาฝึก SKT5 เป็นเวลา 2 วนั ขณะก้มรูส้กึผ่อนคลาย ลมออกจากห ูท�ำให้หายจาก

อาการ รายที่ 2 ใช้ SKT3 และ 7 ฝึกเองต่อเนื่อง 5 วัน จึงหายจากอาการบ้าหมุน”

	 6.	 ผู้ป่วยโรคหนังแข็ง (Scleroderma) 1 ราย หลังจากฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT3 

และ 7 วันละ 1-2 ครั้ง ท�ำให้ผิวที่แห้งแข็ง ซีด มือเย็น มีเลือดมาเลี้ยงมากขึ้นอย่าง

ชัดเจน ผวิพรรณผ่องใส เลอืดไปเลีย้งใบหน้าเป็นสชีมพ ูกล้ามเนือ้กราม ข้อนิว้ ยดืหยุน่

ได้มากอย่างชัดเจน

	 7.	 ติดตามผู้ป่วยที่มีปัญหาปวดเข่า พบว่า การใช้สมาธิบ�ำบัด SKT3 วันละ 

1-2 ครั้ง (อย่างน้อย 1 ครั้ง) ท�ำให้ลดอาการปวด 3-6 คะแนน (ผู้สูงอายุ 16 ราย) 

ในรายที่ท�ำต่อเนื่อง จากเดินไม่ได้ปวดเข่า ยืนขาโก่งผิดรูป เท้ามีสีคล�้ำ บวม หลังฝึก

เท้าบวมยบุลง ผวิใส ในระยะ 7 สปัดาห์น�ำ้หนกัลด 4 กโิลกรมั/ผูป่้วยสงูอาย ุปวดเข่า

เป็นตะครวิเกือบทกุคนื ต้องลกุขึน้มาทายา หลงัฝึกสมาธบิ�ำบดั SKT3 ไม่เป็นตะคริวอีกเลย

	 8.	 ผู้หญิงอายุ 47 ปี อาชีพรับจ้างซักผ้า เกิดอุบัติเหตุเมื่อ 9 ปีก่อน แขนขวา

หลุด หลังผ่าตัดปวดแปลบตลอดระยะ 9 ปี ทรมานมาก ทานยาแก้ปวดมาตลอด 

หน้าตาไม่สขุสบาย กงัวลตลอดเวลา บ่นท้อแท้ เบ่ือหน่าย ผอม ผวิหมองคล�ำ้ ฝึกสมาธิ

บ�ำบดั SKT7 ในระเวลา 1 เดอืน น�ำ้หนกัเพิม่ 3 กก. ผวิผ่องใส นอนหลบัได้มคีวามสุข 
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ชุมชน

	 สามารถน�ำสมาธบิ�ำบดั SKT ไปใช้ในกิจกรรมก่อน/หลงัสวดมนต์เมือ่ไปวดัใน

ผู้สูงอายุ

ปัจจัยแห่งความส�ำเร็จ
	 1.	 ต้องเรียนรู้ฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง “ให้รู้แจ้งเห็นจริงก่อน”

	 2.	 กล้าที่จะท�ำ  กล้าที่จะใช้จากนั้นน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้กับกลุ่มต่างๆ  

		  “สมาธิบ�ำบัด SKT สามารถน�ำไปใช้ในงานได้ทุกแผนก”

	 3.	 น�ำเสนอให้ผู้ป่วยได้ลองฝึกให้ได้รับผลของการปฏิบัติให้ผู้ป่วยชอบและ

พอใจ เกิดความศรัทธาโดยเริ่มจากท่าง่ายๆ ให้ท�ำได้ และประเมินผล

	 4.	 ฝึกในท่าที่ถูกต้อง ถูกท่า ถูกคน เพียงพอ ต่อเนื่อง 

	 5.	 ประเมินได้ วัดผลได้ รู้แล้วท�ำได้ดีช่วยบอกต่อ สร้างเครือข่าย ทีมงาน 

พัฒนางานวิจัย 

ความภาคภูมิใจในการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT
	 1.	 การน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้ในการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย ลดอาการ

ทุกข์ทรมาน

	 2.	 สอนสมาธิบ�ำบัด SKT ใน Care Giver เพื่อใช้ในการดูแลสุขภาพตนเอง 

ลดความเครียด ลดความดันโลหิต และน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปเยียวยาบ�ำบัดผู้ป่วย 

สูงอายุที่บ้านต่อไป

ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT ในกิจกรรมก่อน/หลังสวดมนต์
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	 3.	 สร้างเครือข่ายสมาธิบ�ำบัด SKT ใน อ�ำเภอแม่ทะ โรงพยาบาลแม่ทะ 

รพ.สต.เถิง รพ.สต.กิ่วหลวง รพ.สต. อื่นๆ ที่น�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้ในคลินิก NCD  

	 4.	 สมาธิบ�ำบัด SKT ในข้าราชการบ�ำนาญสาธารณสุข ท�ำให้เกิดวิทยากร

สมาธิบ�ำบัด SKT ที่สามารถสอนกลุ่มอื่นๆ ในชุมชนได้

	 5.	 ลดการใช้ยาในผู้ป่วยเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และผู้ป่วยซึมเศร้า 

	 6.	 เมื่อไปเยียวยาเขาแล้วจะมีคนมาบอกว่า “เป็นบุญ” “ได้บุญนะ” 

“โชคดีนะที่ได้ฝึก” “โชคดีนะที่ได้ท�ำ”

ปัญหา/อุปสรรคและการแก้ไข
	 1.	 การฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT ต้องใช้เวลา บางคนฝึกได้ยาก ผู้ที่หายใจสั้นตื้น 

หายใจยาวไม่ได้ ผู้ฝึกต้องมีความเพียรพยายามและใส่ใจ ท�ำให้ผู้รับการฝึกเข้าถึง

สภาวะผ่อนคลายสูงสุดเท่าที่จะท�ำได้ ต้องใช้ความใส่ใจ ความเอื้ออาทร การติดตาม

การสร้างแรงจูงใจให้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง

	 2.	 คนส่วนใหญ่พอหายหรืออาการดีขึ้นแล้ว ไม่ท�ำอย่างต่อเนื่อง

	 3.	 การกระตุน้ตดิตามผลการปฏบัิต ิการเสรมิสร้างก�ำลงัใจ มตีวัอย่างบคุคล

ที่ท�ำได้ส�ำเร็จ เรื่องเล่าตัวอย่าง การเสริมพลัง 

โอกาสในการพัฒนาและขยายผลการน�ำสมาธบิ�ำบัด SKT ไปใช้ในการดูแล
สุขภาพ
	 1.	 น�ำไปใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ กลุ่มวัยต่างๆ สมาธิบัด SKT ในมารดา

ที่ตั้งครรภ์ เด็กเล็ก นักเรียน คนท�ำงาน ผู้สูงอายุในชุมชน 

	 2.	 ส่งเสริมให้แพทย์แผนไทยน�ำไปใช้ในการดูแลผู้ป่วยกลุ่มโรคเรื้อรัง

	 3.	 น�ำไปใช้กับกลุ่มผู้ป่วย กลุ่มโรค NCD ในระบบ Service Plain ต่างๆ	

	 4.	 การน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปประยุกต์ใช้โดยพยาบาล บุคลากร  

	 5.	 ร่วมกับพยาบาลจิตเวชในการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT ผู้ติดยาเสพติด

	 6.	 ร่วมกับพยาบาลหอผูป่้วย NICU ในการใช้สมาธบิ�ำบดั SKT มารดาทีค่ลอด

บุตรก่อนก�ำหนด
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ประโยชน์ของการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้

ตนเอง

	 1.	 สมาธิบ�ำบัด SKT วิธีการดูแลตนเองที่เป็นองค์รวมครอบคลุมมิติด้านกาย 

จิตใจ อารมณ์ และจิตวิญญาณ

	 2.	 ท�ำให้มีการพัฒนาความสามารถ เกิดพลังในการท�ำงาน ช่วยเหลือผู้อื่น 

ผู้ที่ช่วยตัวเองไม่ได้ 

	 3.	 การเยียวยา/การบ�ำบัด/การบรรเทาอาการของผู้ป่วยที่มีความเจ็บปวด

หรือทุกข์ทรมาน ต้องเริ่มจากผู้เยียวยาต้องมีกระแสพลังความเมตตา จิตที่อ่อนโยน

ภายในจิตใจตนเองก่อน ฉะนั้นผู้เยียวยาต้องหมั่นฝึกฝนการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

ม่ันใจทีท่ีจ่ะท�ำการบ�ำบัดเมือ่ท�ำได้ผลด ีกส็ามารถท�ำในรายต่อไปได้ ให้มกีารประเมิน

ผู้ป่วย ทั้งก่อนท�ำ-ขณะท�ำ–หลังท�ำ–การดูแลตนเองที่บ้าน ประเมินตนเอง ประเมิน

ความพร้อมของตนเอง การเตรียมพร้อม เพื่อบรรเทาความเจ็บปวด

	 4.	 การเยยีวยาผูอ้ืน่ ท�ำให้ผูเ้ยยีวยาได้เข้าใจงานพยาบาลได้อย่างลกึซึง้ (ชัดเจน) 

ดูแลผู้ป่วยไม่ได้เลือกว่าจะเป็นใคร เพียงเพื่อเยียวยาให้เขาลดความเจ็บปวด อาการ

ทุกข์ทรมาน 

	 5.	 เป็นวิธีการลดความเจ็บปวด ลดความเครียดที่มีประสิทธิภาพ 

	

ผู้รับบริการ

	 1.	 ท�ำให้ผู้รับบริการพบหนทางการพึ่งพาตนเอง  

	 2.	 สามารถน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้ในการดูแลตนเองและครอบครัว 

คนใกล้ชิด

	 3.	 อาการรบกวนต่างๆ ลดลง เช่น ความดันโลหิตลด ความเจ็บปวดลด 

นอนหลับได้ ไม่เครียด เบาเนื้อเบาตัว และลดการใช้ยา

	

ชุมชน

	 1.	 ผู้น�ำชมุชน/แกนน�ำชมุชน/อสม. สามารถน�ำสมาธบิ�ำบดั SKT ไปใช้ในการ

ดูแลตนเอง 
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	 2.	 ผู้น�ำชุมชน/แกนน�ำชุมชน/อสม. สามารถน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้สอน

ญาติในการดูแลผู้ป่วยติดเตียงและผู้ป่วยโรคเรื้อรัง

	 3.	 บุคคลต้นแบบในชุมชน สามารถแนะน�ำคนอื่นๆ ได้  

ข้อเสนอแนะอื่นๆ
	 1.	 สมาธบิ�ำบดั SKT มผีลทีด่ต่ีอการสร้างเสริมสุขภาพในทุกกลุ่มวยั และกลุ่ม

คนทั่วไป กลุ่มเสี่ยงและคนเจ็บป่วย 

	 2.	 สมาธิบ�ำบัด SKT ถือว่าเป็นพฤติกรรมหนึ่งที่คนสามารถฝึกปฏิบัติ 

ให้เป็นนิสัยเหมือนกับพฤติกรรม

การรับประทานอาหาร พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

	 3.	 มเีวทกีารน�ำเสนอแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เพือ่น�ำเสนองาน ผลงานการใช้สมาธิ

บ�ำบัด ไปในวงกว้างขึ้นในระดับจังหวัด ระดับเขต

	 5.	 ผูท้ีเ่คยรบัการอบรม มกีารรายงานขยายผลการท�ำงานตัง้แต่เริม่ต้น จนถงึ

ขึ้นพัฒนาศักยภาพ

	 6.	 มข้ีาราชการเกษียณเสนอแนะให้มศีนูย์สมาธบิ�ำบดั SKT ประจ�ำโรงพยาบาล 

และมีทีมงานช่วยดูแลผู้ป่วยในโรงพยาบาลนอกโรงพยาบาล ให้ค�ำปรึกษาการเป็น

วิทยากร และทีมงานวิจัย น�ำสมาธิไปประยุกต์ใช้ใน คลินิกหรืองานต่างๆ 

	 7.	 ให้มีการขยายสมาธิบ�ำบัด SKT ในโรงเรียนและให้ครอบคลุมทุกจังหวัด 
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สมาธิบ�ำบัด SKT ยุค Thailand 4.0

					     นายชุมสิน  ท�ำสวน
	 	 	 	 	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ
	 	 	 	 	 ผู้แทนเขตสุขภาพที่ 2 สาธารณสุข
	 	 	 	 	 อ�ำเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย

จุดเริ่มต้น 
	 จากที่สงสารประชาชนที่ต้องเจ็บป่วย ต้องเสียค่ารักษา เสียเวลาและหน้าที่

การงานจากการป่วยเรือ้รงัในฐานะของข้าราชการทีท่�ำงานสาธารณสขุมองว่าประชาชน

ยังไม่สามารถพึ่งพาตนเองในการดูแลสุขภาพอย่างแท้จริง ซึ่งจากการอบรมสมาธิ

บ�ำบัด SKT กับ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี จ�ำนวน 2 วัน ได้น�ำกลับไปใช้

เยยีวยาสขุภาพของตนเองและครอบครัวจนเกดิความพอใจในผลลัพธ์ของปฏบิติัสมาธิ

บ�ำบัด SKT จึงเกิดความั่นใจและประทับใจมากพอที่ท�ำให้เกิดก�ำลังใจที่จะเผยแพร ่

ให้ประชาชนในทุกกลุ่มวัย  

วัตถุประสงค์ในการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้
	 1.	 เพื่อให้ประชาชนพึ่งตนเองในการดูแลสุขภาพ

	 2.	 เพื่อให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

มีความมั่นใจในสุขภาพตนเอง 

	 3.	 เพื่อลดภาระค่าใช้จ่ายภาครัฐในการดูแลความเจ็บป่วยของประชาชน

	 4.	 เพ่ือลดภาระงานของแพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขและทีม 

สหวิชาชีพ

	 5.	 เพิ่มความสุขให้กับประชาชนและเจ้าหน้าที่สาธารณสุข
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เป้าหมายการน�ำไปใช้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่
	 1.	 ตนเอง และครอบครัว 

	 	 มสีขุภาพแขง็แรง มคีวามสขุในการท�ำงาน และ ตอบแทนภาษีของประชาชน

	 2.	 ประชาชน	

	 	 มคีวามสขุในการด�ำรงชีวติ ไม่เจบ็ป่วย ลดภาระค่าใช่จ่ายครัวเรอืนในการ

ดูแลสุขภาพ การพึ่งตนเองได้ในการป้องกันและเยียวยาสุขภาพของตนเอง

กระบวนการน�ำไปใช้
	 การน�ำไปใช้ แบ่งเป็น 2 ระดับ ได้แก่

	 1.	 น�ำไปใช้กับประชาชน กลุ่มดี กลุ่มเสี่ยง กลุ่มป่วย

	 	 1.1	 คลินิกโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เป็นเครือข่ายบริการสาธารณสุขของ

อ�ำเภอสวรรคโลก จ�ำนวน 17 แห่ง รวมทั้ง โรงพยาบาลสวรรคโลก 

	 	 1.2	 เผยแพร่ให้กับบุคลากรสาธารณสุข โดยชักชวนเข้ากลุ ่มไลน ์

สมาธิบ�ำบัด SKT สวรรคโลก เห็นผลลัพธ์เชิงประจักษ์ เกิดความศรัทธาและเชื่อมั่น 

จึงมาเรียนรู้ แล้วน�ำไปเผยแพร่ต่อให้กับอ�ำเภอข้างเคียง โดยชักชวน เพื่อน พี่ น้อง 

ที่รู้จักกันต่างอ�ำเภอมาเรียนรู้

	 2.	 ประสานให้ส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดัสโุขทยั จดัอบรมบคุลากรแพทย์

แผนไทยและ สหวิชาชพีทัง้จังหวดั รวมทัง้ใช้ความสมัพนัธ์ส่วนตวัของทมี SKT สโุขทยั 

เผยแพร่ไปต่างจังหวัดอีกหลายจังหวัด เช่น แพร่ ล�ำพูน น่าน ก�ำแพงเพ็ชร เป็นต้น

เทคนิคการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

ตนเอง

SKT1	 ใช้ตอนเช้าตื่นนอน

SKT7	 ใช้ก่อนนอน

ผู้มารับบริการ

SKT1,3	 ใช้กับกลุ่มผู้ป่วย

	 	 โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

ชุมชน

SKT1,3,7	สอนเป็นท่าพืน้ฐาน

	 	 ในชมรมผู้สูงอายุ
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ตัวอย่างการเยียวยาด้วยสมาธิบ�ำบัด SKT

	 1.	 ผูป่้วยเบาหวานมรีะดับน�ำ้ตาลในเลอืด 3 งวดหลัง อยูร่ะหว่าง 80-99 mg/dL

ได้ลดยาเบาหวาน จาก 1 เมด็ 2 เวลา เหลอืวนัละคร่ึงเมด็

	 2.	 เด็กหญิง อายุ 15 ปี เข้ารักษาตัวที่โรงพยาบาล วันที่ 16 กันยายน 2562 

ด้วยอาการไข้สงู หนาวสัน่ ไอ ขณะใส่ท่อช่วยหายใจมเีลือดและหนอง ฝึกสมาธบิ�ำบดั 

SKT7 40 ครั้ง วันละ 4 รอบ วันที่ 26 กันยายน 2562 คนไข้รู้สึกตัวดี ไม่มีไข ้

ทานอาหารได้ ผู้ป่วยแจ้งว่าหลังฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT รู้สึกว่าปอดข้างขวาขยายพอง

ผู้ป่วยฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT ได้ลดยาเบาหวาน

ผู้ป่วยฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT7
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	 3.	 ผู้ป่วยหญิง อายุ 52 ปี เข้ารักษาตัวที่โรงพยาบาลด้วยอาการถ่ายเหลว 

อาเจียนเป็นเลือด แน่นท้อง ท้องโตแข็งตึง วันที่ 18 กันยายน 2562 ฝึกสมาธิบ�ำบัด 

SKT2 40 ครั้ง ฝึกเสร็จอาการแน่นท้องทุเลาลง ขานิ่มลงจึงแนะน�ำฝึกวันละ 4 เวลา 

วันที่ 19 กันยายน 2562 ทานข้าวได้ 7 ช้อน ลูกตาล 3 ชิ้น นมเปรี้ยวครึ่งกล่อง พร้อม

ฝึกให้ญาติผู้ป่วย

	 4.	 ผู้ป่วยเบาหวาน ตัดนิ้วเท้าบางส่วน ค่าไตอยู่ระดับ 4 ให้ผู้ป่วยฝึกสมาธิ

บ�ำบัด SKT1,3,7 เป็นเวลา 1 เดือน พบแพทย์ครั้งล่าสุด ค่าไตอยู่ระดับ 2 ขาซ้ายชา

กลับมารู้สึกดีขึ้น ตาพร่ามัวกลับมาดีขึ้น

ผู้ป่วยฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT2 

ผู้ป่วยเบาหวานตัดนิ้วเท้าบางส่วน ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT1-3-7 อาการดีขึ้น
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	 5.	 ผู้ป่วยเบาหวาน ไขมัน ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT เป็นเวลา 4 เดือน ไขมันลง

ทุกตัว ไตรกลีเซอไรด์ จาก 300 เหลือ 155 แพทย์สั่งหยุดยาทุกตัว

ผลการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT
	 1.	 ตนเอง มีความสุข สุขภาพแข็งแรง มีความมั่นใจสุขภาพตนเอง ท�ำงาน

อย่างมีความสุข

	 2.	 ผู้รับบริการ สามารถควบคุมอาการเจ็บป่วยได้ มีคุณภาพชีวิตที่ดี

	 3.	 ชมุชน สามารถพ่ึงพาตนเองในการดูแลสุขภาพ มคีวามเข้มแข็งท่ีจะพัฒนา

ชุมชนให้ยั่งยืน

ปัจจัยแห่งความส�ำเร็จ
	 1.	 ความศรัทธา ความมั่นใจองค์ความรู้ ของสมาธิบ�ำบัด SKT

	 2.	 การสื่อสารข้อมูลของสมาธิบ�ำบัด SKT เพื่อสร้างความศรัทธา ความเชื่อ

มั่นให้กับประชาชน

	 3.	 ความเข้มแข็งของเครือข่ายบริการสาธารณสุข

ผู้ป่วยเบาหวาน แพทย์สั่งหยุดยาหลังใช้สมาธิบ�ำบัด SKT เป็นเวลา 4 เดือน
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ความภาคภูมิใจในการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT
	 เกิดความภาคภมูใิจเมือ่ประชาชน/เพือ่น/พี/่น้อง หายจากทกุข์ ความเครยีด

จากการเจ็บป่วยลดลงหลังจากใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

ปัญหา/อุปสรรคและการแก้ไข
	 ขาดโอกาสที่จะสื่อสาร ข้อมูลสมาธิบ�ำบัด SKT กับผู้บริหาร

	 แนวทางแก้ไข คือ การใช้วาระที่มีการตั้งชมรมสมาธิบ�ำบัด SKT น�ำเสนอกับ

ผู้บริหารทุกระดับ 

โอกาสในการพัฒนาและขยายผลการน�ำสมาธบิ�ำบัด SKT ไปใช้ในการดูแล
สุขภาพ
	 1.	 ประสานส�ำนักงานควบคุมโรค เขต 2 งานโรคไม่ติดต่อ เพื่อน�ำไปใช้ใน 

ผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อในเขต 2

	 2.	 ประสานศูนย์สุขภาพจิต เขต 2 เพื่อน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปสร้างสุขให้กับ

ทุกกลุ่มวัย

ประโยชน์ของการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้
	 1.	 ตนเอง สุขภาพแข็งแรง มีความสุขในการใช้ชีวิตและสามารถท�ำงาน

ตอบแทนคุณแผ่นดิน  

	 2.	 ผู้รับบริการที่ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อสามารถควบคุมการเจ็บป่วยได้โดย 

ไม่ต้องใช้ยา

	 3. ชุมชน มีความเข้มแข็งในการพึ่งตนเองการดูแลสุขภาพ
 
ข้อเสนอแนะอื่นๆ
	 ผลลัพธ์ของการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT ทั้ง 12 เขต ให้สื่อสารถึงปลัดกระทรวง

สาธารณสุข เพื่อให้ก�ำหนดเป็นตัวชี้วัดในการท�ำงานของข้าราชการ ซึ่งจะขยายผล 

ในการน�ำไปใช้ต่อผู้ป่วยทั่วประเทศ
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เปิดใจ = เปิดโอกาส เปิดโอกาสตัวเอง = เปิดโอกาสประชาชน

					     นางสาวสมบูรณ์ สีใส
	 	 	 	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ
	 	 	 	 	 ผู้แทนเขตสุขภาพที่ 3 ส�ำนักงานสาธารณสุข
	 	 	 	 	 จังหวัดก�ำแพงเพชร

จุดเริ่มต้น 
	 ประมาณต้นปี พ.ศ. 2557 ได้หาข้อมูลการออกก�ำลังกายเพื่อน�ำไปสอนให้

กับ อสม. จึงได้พบว่ามีการใช้สมาธิ SKT ซึ่งช่วงแรกๆ ก็ได้น�ำไปประกอบใช้เป็น 

ท่าออกก�ำลงักาย ไม่ได้ใช้เพือ่การเยยีวยา ต่อมาได้มีโอกาสเข้าอบรมหลกัสตูรวทิยากร

สมาธิบ�ำบัดเพื่อการเยียวยา (เทคนิค SKT1-7) จากกองการแพทย์ทางเลือก 

กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก วนัที ่22-24 ธนัวาคม พ.ศ. 2557 จงึ

มคีวามรูใ้นการน�ำไปใช้เยียวยาสุขภาพของตนเองและประชาชน
 
วัตถุประสงค์ในการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้
	 1. เพื่อเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ผลการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้จริง

เป้าหมายการน�ำไปใช้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่
	 1. ตนเอง ผลส�ำเร็จจากการใช้จริงของตนเอง ที่หลากหลายท่าเพื่อแก้ไข

ปัญหาสุขภาพ

	 2. ประชาชน กลุ่มส่งเสริมสุขภาพ กลุ่มรักษาพยาบาล และกลุ่มฟื้นฟูสภาพ

กระบวนการน�ำไปใช้
	 การน�ำไปใช้ แบ่งเป็น 2 ระดับ ได้แก่ 

	 1. การเยียวยาสุขภาพของตนเอง ครอบครัว (บิดา)/เพื่อน/ผู้ร่วมงาน และ

ประชาชนในเขตบริการสุขภาพ
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	 2.	 การน�ำไปเผยแพร่ในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล ผู้รับบริการ 

รายบุคคล รายกลุ่ม และเครือข่ายสุขภาพ แกนน�ำอสม. ชมรมผู้สูงอายุ นักเรียน 

หญิงตั้งครรภ์ ผู้ป่วยทั่วไปและใช้ในการส่งเสริมสุขภาพในประชาชนกลุ่มเส่ียงนอก 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล มีโอกาสเป็นวิทยากรงานต่างของสาธารณสุข 

ทกุระดบั จึงสามารถบูรณาการเรือ่ง SKT ได้ทกุคร้ัง และได้รบัเชญิจากหน่วยงานอืน่ๆ 

อยู่เสมอระดับต�ำบล อ�ำเภอ จังหวัด  ต่างจังหวัด เช่น  อบต. เทศบาลเมือง องค์การ

บริหารส่วนจังหวัด โรงเรียน การเผยแพร่  ไม่เพียงแนะน�ำแต่สามารถพาฝึกปฏิบัติได้

ทกุคร้ัง มากน้อยต่างกนัตามเวลาทีไ่ด้รบั เผยแพร่ผ่าน Facebook ของ รพ.สต.วงัควง 

อ�ำเภอพรานกระต่าย จังหวัดก�ำแพงเพชร และกลุ่มไลน์อื่นๆ

เทคนิคการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

ตนเอง

SKT1	 ตอนเช้าหลังจาก

	 	 สวดมนต์ หรอืก่อนนอน 

	 	 หลังท�ำ SKT7

SKT3	 เพื่อลดอาการปวด

	 	 ประจ�ำเดือนเช้าเวลา

	 	 ประมาณ 05.30 หรือ 

		  06.00 น. ปัจจุบันไม่มี

	 	 อาการปวด ประจ�ำเดอืน

	 	 และยังคงท�ำ

		  SKT3 ทุกวัน

SKT5	 ลดอาการไข้สูงที่ไม่มี

	 	 ภาวะติดเชื้อ

SKT7	 จากภาวะแรงดันปอด

	 	 ผิดปกติ หัวใจเต้นผิด

	 	 ปกติ (ท�ำกลางวัน

	 	 เย็น ก่อนนอน) ไม่ใช้ยา

	 	 ปัจจุบันปกติ

ผู้มารับบริการ

SKT1,7	 เพื่อลดอาการหัวใจ

	 	 เต้นผดิปกตริะหว่าง

	 	 ส่งต่อ

SKT3	 เพื่อลดอาการ

	 	 ท้องอืด  ท้องผูก,

	 	 วิงเวียนศีรษะ,

	 	 บวมที่ขา, ปวดหลัง

SKT7	 ใช้กับหญิงตั้งครรภ์

	 	 ที่มีอาการเครียด

SKT1,3,7	 ใช้กับผู้ป่วยโรค

	 	 เรือ้รงั ให้ฝึกสลับกนั

	 	 ไปแต่ละเดือน

ชุมชน

SKT1,3,7	 - อสม. ใช้แนะน�ำ

	 	 ประชาชนในเขตที่

	 	 ตนเองรับผิดชอบ

	 	 - Caregiver

	 	 ฝึกเพือ่ใช้ดแูลผูป่้วย

	 	 - นักเรียนแกนน�ำ 

	 	 (ร.ร.บ้านคุยป่ารัง)

	 	 อสม. น้อย จติอาสา

	 	 เพือ่เยีย่มผูป่้วยและ

	 	 พาผู้ปกครองฝึก



39ถอดบทเรียนประสบการณ์การใช้สมาธิบำ�บัด SKT ของบุคลากรสาธารณสุข

	 2.	 ผู้ป่วยนอนรักษาท่ีโรงพยาบาล และมีอาการมือบวมแพทย์ให้การรักษา

ตามสาเหตุโรคอาการบวมไม่ดีขึ้น ให้ญาติจับมือฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT7 บนเตียง

ผู้ป่วยฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT7

อาการเท้าบวมก่อนฝึก อาการเท้าบวมหลังฝึก SKT3

ตัวอย่างการเยียวยาด้วยสมาธิบ�ำบัด SKT

	 1.	 ผูป่้วยมอีาการเท้าบวมพบแพทย์ตรวจเลือด การตรวจหวัใจด้วยคล่ืนเสียง

ความถี่สูง (Echocardiogram) ผลการตรวจไม่พบโรคใดๆ ไม่มียารักษา  ให้ฝึกสมาธิ

บ�ำบัด SKT3 จ�ำนวน 15 ครั้ง อาการบวมลดลง
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	 3.	 หญิงตั้งครรภ์หลังการประเมินสุขภาพจิตนอกจากให้การดูแลตามหลัก

สุขภาพจิต  มีการให้ฝึกอาการสมาธิบ�ำบัด SKT7

	 4.	 นางสาวน�้ำผึ้ง บกแก้ว ผู้ช่วยแพทย์แผนไทย นอกจากใช้กับผู้รับบริการ

ในสถานบริการทุกกลุ่ม ยังน�ำไปใช้ในการเยี่ยมบ้าน รวมทั้ง เครือข่ายอื่นๆ เช่น อสม.

น้อย จิตอาสา เยี่ยมบ้านผู้ป่วย และฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT ให้กับญาติผู้ป่วย

ผลการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT
	 1.	 ตนเอง สุขภาพดีเป็นที่น่าพอใจ ใช้สมาธิบ�ำบัด SKT ร่วมกับการปรับ 

เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ด้วยหลัก 3ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม) 3อ. (อาหาร 

ออกก�ำลังกาย อารมณ์) 1น. (นาฬิกาชีวิต) อดีตและปัจจุบันไม่ได้มียาประจ�ำตัวใดๆ

อสม. น้อยจิตอาสา ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT ให้กับผู้ป่วยและญาติผู้ป่วย

หญิงตั้งครรภ์ ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT7 ผู้ป่วยโรคหอบฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT7 
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	 2.	 ผู้รับบริการ กลุ่มที่ฝึกประจ�ำพึงพอใจอาการของการเจ็บป่วยที่สามารถ

ควบคุมได้ (ใช้ร่วมกับยาแผนปัจจุบัน) เช่น โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง และ

กลุ่มโรคไม่เรื้อรัง เช่น ปวดหลัง ท้องอืด นอนไม่หลับ ไม่ต้องใช้ยา

   	 3.	 ชมุชน สามารถพึง่พาตนเองในการดแูลสุขภาพ มคีวามเข้มแข็งท่ีจะพัฒนา

ชุมชนให้ยั่งยืน

ปัจจัยแห่งความส�ำเร็จ
	 1.	 ผลของการตั้งใจปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอของตนเอง เห็นผลเชิงประจักษ ์

ท�ำให้เป็นที่ยอมรับในการแนะน�ำผู้รับบริการ และต่างหน่วยงานสังกัดสาธารณสุข 

การสนับสนุนสื่อต่างๆ แผ่นพับ รวมท้ังการมีกลุ่มไลน์ แลกเปลี่ยนเรียนรู้ท�ำให้การ 

น�ำไปใช้มั่นใจมากขึ้น

	 2.	 การขยายความรูแ้ก่บุคลากรภายในโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบลให้

สามารถมีทักษะในการฝึกให้ผู้รับบริการได้ และการใช้ SKT ไม่จ�ำกัดเฉพาะผู้ช่วย 

แพทย์แผนไทย นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ ที่เข้ารับการอบรมเท่านั้น เช่น 

นางสาววิภาพร วีระมนต์ พนักงานบริการเอกสารทั่วไป พาฝึก SKT ท่า 1 (ภาพซ้าย) 

นางสาวณัชชา นันทกิจ เจ้าพนักงานทันตภิบาล ท�ำ SKT ท่า 8 ให้แก่ผู้รับบริการที่มี

ความดนัโลหติสงู หลงัฝึกความดันโลหติลดลงปกต ิ(ภาพขวา) นางสาวศริพิร แจ่มหม้อ 

ผู้ช่วยการพยาบาล พาฝึก SKT ท่า 3 ในผู้ป่วยเป็นแผลและขาบวม

SKT1 SKT8
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	 3.	 การให้ประชาชนทีน่�ำ SKT ไปใช้แล้วแก้ไขปัญหาสขุภาพตวัเองได้ผล เป็น

ผู้เผยแพร่กับประชาชนด้วยกันเอง เช่น ผู้ป่วยท่ีมีอาการท้องอืด ท้องผูก ฝึก SKT3 

จนการขับถ่ายปกติ พาครอบครัวฝึก และสอนเพื่อนบ้าน (ประชาชนสอนกันเอง) 

มุ่งสร้างความยั่งยืนของการน�ำไปใช้

ฝึก SKT3 ให้กับผู้รับบริการในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลวังควง

SKT3 ในผู้ป่วยที่มีอาการท้องอืด ท้องผูก
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	 4.	 ได้รับการสนับสนุนจากส�ำนักงานสาธารณสุขอ�ำเภอพรานกระต่าย และ

ต่างอ�ำเภอ ส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดัก�ำแพงเพชร ในการให้เป็นวิทยากรในโอกาสต่างๆ

	 5. การสนับสนุนโดยตรงจากเจ้าหน้าที่กองการแพทย์ทางเลือก กรมการ

แพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก และมีเวทีให้แลกเปลี่ยนเรียนรู้น�ำไปสู่การมี

เครือข่ายด้านสมาธิบ�ำบัด SKT ที่สนับสนุนและเป็นกัลยาณมิตรที่ดีต่อกัน

ความภาคภูมิใจในการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT
	 ท�ำให้ประชาชนเข้าใจอย่างชัดเจนการรักษาโรคด้วยยาไม่ใช่ค�ำตอบสุดท้าย 

แต่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยหลักกายฟิต จิตดี มีปัญญา 3ส. (สวดมนต์ 

สมาธิ สนทนาธรรม) 3อ. (อาหาร ออกก�ำลังกาย อารมณ์) 1น. (นาฬิกาชีวิต) 

โดยมีสมาธิบ�ำบัด SKT เป็น ส. สมาธิที่ท�ำแล้วเห็นผลชัดเจนทันที เชิงประจักษ์ ทั้งกับ

ตนเอง ครอบครัวและชุมชน ตั้งแต่วัยเด็ก ถึงวัยผู้สูงอายุ

มอบเสื้อ 3ส. 3อ. 1.น.  กายฟิต  จิตดี  มีปัญญา  ในโอกาสต่างที่รับเชิญบรรยาย

SKT7 อสม.ต่างอ�ำเภอ SKT3 ณ วัดป่าไทร

งานสถานปฏิบัติธรรมจังหวัดก�ำแพงเพชร
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ปัญหา/อุปสรรคและการแก้ไข
	 การน�ำไปใช้หรือการสั่งการรักษาคู่กับยา ยังไม่เป็นรูปแบบเดียวกันของ 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล โรงพยาบาลชุมชน และโรงพยาบาลทั่วไป 

โอกาสในการพัฒนาและขยายผลการน�ำสมาธบิ�ำบัด SKT ไปใช้ในการดูแล
สุขภาพ
	 การเป็นตัวอย่างที่ดีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของเจ้าหน้าท่ีและ

การปฏิบัติสมาธิบ�ำบัด SKT จะท�ำให้เป็นแบบอย่างที่ขยายผลสู่ประชาชน

ประโยชน์ของการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้
	 1.	 ท�ำให้มีสมาธิในการท�ำงาน สดชื่น และเยียวยาโรคโดยไม่ต้องใช้ยา  

	 2.	 สามารถเยียวยาโรคได้อย่างชัดเจน และท�ำให้ประชาชนพ่ึงตนเองได้

มากกว่ายา

	 3.	 เกดิความสมัพนัธ์ท่ีดจีากการสอนกนัเอง ทัง้เดก็สอนผูใ้หญ่ ลกูหลานสอน

ผู้ปกครอง 

ข้อเสนอแนะอื่นๆ
	 1.	 ให้มีระบบการรายงานแบบง่าย รายเดือน เพื่อเป็นการกระตุ้นการน�ำไป

ใช้อาจเป็นการเพิ่มงานแต่หากเทียบกับประโยชน์ที่ประชาชนได้รับคุ้มค่า 

	 2.	 ให้แพทย์ และหัวหน้าพยาบาลอย่างน้อยโรงพยาบาลละ 1 คน เข้ารับ

การอบรมผ่านนโยบายของกรมฯ โดยตรง โดยให้แพทย์ที่น�ำไปใช้ด้วยความสมัครใจ

เป็นผู้น�ำเสนอผลงานและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เนื่องจากในระบบสุขภาพของไทยยังให้

แพทย์เป็นหลักและสั่งการ แม้ในฐานะผู้ปฏิบัติจะใช้วิธี “ป่าล้อมเมือง” แต่เพื่อให้ได้

ผลรวดเร็วมากขึ้น
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ประสิทธิผลของการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT (เทคนิคที่ 1) กับ
Case Preterm Labor

					     นางสาวธัญทิพย์ วิภาพงศ์ศานต์
	 	 	 	 	 พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ
	 	 	 	 	 ผู้แทนเขตสุขภาพที่ 4
	 	 	 	 	 โรงพยาบาลไทรน้อย

จุดเริ่มต้น 

	 จดุเริม่ต้น รพ.ไทรน้อย ส่งข้าราชการทีส่นใจด้านการแพทย์ทางเลือก เข้ารับ
การอบรมวทิยากรสมาธบิ�ำบัด SKT เพือ่การเยยีวยาสขุภาพของกองการแพทย์ทางเลอืก 
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก จึงสมัครไปเข้ารับการอบรมระยะ

เวลา 3 วัน 

วัตถุประสงค์ในการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้

	 1.	 เพื่อสนองพระราชด�ำริของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราช
กุมารี ในการกระจายงานสมาธิบ�ำบัด SKT สู่สถานบริการสุขภาพทั่วประเทศ
	 2.	 เพือ่ให้ผูเ้ข้ารบัการอบรมมคีวามรู ้ความเข้าใจในเทคนคิสมาธบิ�ำบดัแบบ 
SKT เสริมสร้างการมีสติ มีสมาธิ และน�ำไปปรับใช้ในการท�ำงาน รวมถึงการด�ำเนิน
ชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีความสุข สุขภาพดีได้อย่างยั่งยืน 
	 3.	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมสามารถเผยแผ่ความรู้สู่ผู้ป่วย ญาติ บุคลากร
ทางด้านสาธารณสุขและประชาชนท่ัวไปให้มีสขุภาวะทีดี่อย่างเป็นองค์รวม เกิดความ
สมดุลทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม

เป้าหมายการน�ำไปใช้แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่

	 1. ตนเองมีสุขภาพแข็งแรง ไม่ป่วย
	 2. ประชาชน มคีณุภาพชวีติทีด่ ีแขง็แรง เกดิภาวะแทรกซ้อนจากการเจ็บป่วย 
ลดลง
	 3. สร้างทมีวทิยากร จติอาสาในการขยายงานการสอนและสาธติสมาธบิ�ำบดั SKT
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กระบวนการน�ำไปใช้

	 การน�ำไปใช้แบ่งเป็น 2 ระดับ ได้แก่

	 1.	 การเยียวยาสุขภาพตนเอง/ญาติ/ผู้ป่วย

	 2.	 ระดับการน�ำไปเผยแผ่ ให้ความรู้กับประชาชนซึ่งได้

		  “ทุกคน ทุกเวลาทุกสถานที่”

เทคนิคการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

ตนเอง

SKT	 ตื่นนอนและบางวัน

1,2		 ท�ำงานกลางคืน

	 	 ก่อนนอน

SKT1	 ช่วงกลางวันเพื่อ

	 	 ร่างกายผ่อนคลายเอา

	 	 ขยะเสียในร่างกายออก

SKT3	 ก่อนนอน (บางวัน 

	 	 เพราะขึ้นเวรเช้า-บ่าย-

	 	 ดึก) ท�ำให้

	 	 นอนพักผ่อนน้อยไม่

	 	 เป็นเวลา เหนื่อยล้า 

	 	 ท้องผูก ประจ�ำเดือน

	 	 มาไม่สม�่ำเสมอ  

ผู้มารับบริการ

SKT1,2	 เพื่อลดความดัน

	 	 โลหิตสูง

SKT3	 คนไข้กรดไหลย้อน 

	 	 ท้องอืดโรค

	 	 กระเพาะอาหาร

	 	 ท้องผกู ประจ�ำเดอืน

	 	 มาไม่ปกติ

SKT7	 คนไข้โรคภูมิแพ้

SKT7,8	 คนไข้เครียด 

	 	 (Anxiety)

	 	 นอนไม่หลับ คนไข้

	 	 หดืหอบ (Asthma),

	 	 ถุงลมโป่งพอง

	  	 (COPD) คนไข้

	 	 ออกซิเจนต�่ำๆ

SKT1,3,7	 ผู้ป่วยเบาหวาน

	 	 (DM)

SKT1	 เพื่อผ่อนคลายใน

	 	 หญิงตั้งครรภ์ที่รอ

	 	 คลอด

ชุมชน

SKT1-7	 ออกไปสอนตาม

	 	 PCU/รพ.สต.

	 	 ใน อ.ไทรน้อย 

	 	 เทศบาลไทรน้อย 

	 	 ตามวันส�ำคัญต่างๆ 

	 	 เช่น สงกรานต์

	 	 เป็นต้น
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ตัวอย่างการเยียวยาด้วยสมาธิบ�ำบัด SKT

	 1.	 ผู้ป่วยโรคเรื้อรังมีแผลที่เท้า ให้ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT7

	 2.	 ผูป่้วยหอบหดื ขณะมาโรงพยาบาล ความดันโลหติสูงถึง 242/149 mmHg 

หลังใช้สมาธิบ�ำบัด SKT2 เพียง 2 นาทีความดันโลหิตลดลงเหลือ 153/102 mmHg

ตนเอง ผู้มารับบริการ

SKT1,6,7	 ผู้ป่วยวัณโรค (TB)

	 	 และ ผูป่้วยโรคเอดส์ 

	 	 (HIV) มีภาวะ

	 	 แทรกซ้อน กรณี

	 	 นอนไม่หลับ เพลีย

	 	 ไม่มีแรง

SKT5	 เพื่อเลิกสุรา บุหรี่

	 	 สารเสพติด

ชุมชน

ผู้ป่วยมีแผลเบาหวานที่หลังเท้า เท้าบวม ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT

ผู้ป่วยโรคหอบหืดฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT2
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	 3.	 ผูป่้วยโรคเบาหวาน ฝึกสมาธบิ�ำบัด SKT3 เป็นเวลา 4 เดือน ระดับน�ำ้ตาล

ลดลง 

	 4.	 การบ�ำบัดแบบ matrix program การเลิกสารเสพติดของโรงพยาบาล

ไทรน้อย

ผลการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

	 1.	 ตนเอง ไม่ค่อยป่วยแม้ว่าจะนอนน้อย นอนไม่เป็นเวลา อาการประจ�ำ

เดอืนมาไม่ปกตดิขึีน้ ไม่ปวดท้องเวลามปีระจ�ำเดอืน  และได้น�ำไปใช้ในครอบครวัและ

ญาติ รวมถึงสอนเพื่อนบ้านด้วย

	 2.	 ผู้รับบริการ ทุกคนท่ีได้ฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT อาการทุเลา บางรายหาย 

ซึ่งสามารถควบคุมโรคได้แพทย์ลดหรืองดยาที่ไม่จ�ำเป็นออกหลายชนิด เช่น ในกรณี

ผู้ป่วยเบาหวานที่ระดับน�้ำตาลในเลือดลงมาอยู่ในเกณฑ์ดี

	 3.	 ชุมชน เกิดการเรียนรู้ในการเยียวยาตนเองด้วยสมาธิบ�ำบัด SKT

ผู้ป่วยเบาหวานฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT5 ระดับน�้ำตาลลดลง

ผู้ป่วยเบาหวานฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT5 ระดับน�้ำตาลลดลง
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ปัจจัยแห่งความส�ำเร็จ

	 จิตทีเ่มตตา อยากช่วยผูค้นให้พ้นทกุข์/ความศรทัธา พากเพยีร-อดทนในการ

เรียนรู้จากอาจารย์ รศ.ดร.สมพรฯ มาสู่ตนเองและบุคคลรอบข้าง

ความภาคภูมิใจในการใช้สมาธิบ�ำบัด SKT

	 ผู้ป่วย/หรือบุคคลที่ได้รับการสอน/สาธิตแนะน�ำแล้วได้น�ำสมาธิบ�ำบัด SKT 

ไปปฏิบัติ แล้วอาการทุเลา เบาบาง ลดความเจ็บป่วย ทุกข์ทรมาน มีสุขภาพกาย 

จิต อารมณ์และสังคมดีขึ้น

ปัญหา/อุปสรรคและการแก้ไข

	 1.	 คนไข้ที่มารับบริการในห้องฉุกเฉิน/ห้องคลอด มีมากจนไม่มีเวลาแนะน�ำ 

ผู้ป่วยหลายรายต้องแนะน�ำให้ไปเปิดยูทูปหรือแจกแผ่นพับให้ไปปฏิบัติเอง

	 2.	 คนไข้หลายรายปฏิบัติสมาธิบ�ำบัด SKT ไม่ต่อเนื่อง ผู้ป่วยบางรายต้องมี

ญาติเป็นแนวร่วมในการกระตุ้นการดูแลตนเองของผู้ป่วย

	 3.	 การรวมกลุม่หรอืการประชมุของเจ้าหน้าท่ีท่ีผ่านการฝึกอบรมเพ่ือพบปะ

พดูคยุท�ำผ่านไลน์กลุม่ เนือ่งจากแต่ละคนมภีาระงานมาก ทัง้งานประจ�ำและงานเอก

สารอื่นๆ งานคุณภาพต่างๆ ของโรงพยาบาล

โอกาสในการพัฒนาและขยายผลการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้ในการ ดูแลสุขภาพ

	 ขอให้การจัดตั้งชมรมสมาธิบ�ำบัด SKT เป็นรูปธรรมในเร็ววัน เพื่อขยาย/

กระจายงานเป็นแบบแผนการสื่อสาร เข้าใจ เชื่อมโยงในแต่ละเขต แต่ละจังหวัดที่ดี

ยิ่งขึ้น

ประโยชน์ของการน�ำสมาธิบ�ำบัด SKT ไปใช้

	 ตนเองและชุมชน ตามวัตถุประสงค์ที่กล่าวไปข้างต้น
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ข้อเสนอแนะอื่นๆ

	 1.	 ต้องการให้มกีารจดัอบรมเนือ้หาวชิาการสมาธบิ�ำบดั SKT นอกเหนอืจาก

ฝึกปฏิบัติตามปกติ 

	 2.	 ต้องการทราบกลไกการฝึกสมาธิบ�ำบัด SKT แต่ละเทคนิคที่ส่งผลอย่าง

ไรต่อร่างกายในแง่วิทยาศาสตร์เชิงลึก

	 3.	 มีการรวมกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์แบบจริงจังมิใช่ผ่านไลน์กลุ่ม

เท่านั้น

	 4.	 มีหนังสือคู่มือที่เป็นมาตรฐานสู่ประชาชนอย่างเป็นรูปธรรม ในแต่ละ 

กลุ่มโรค 

	 5.	 มหีน่วยงานทีร่บัผดิชอบ/รวบรวมผลงานการวจัิยท่ีเก่ียวกบั SKT /มพ่ีีเล้ียง

ให้ค�ำแนะน�ำในการขยายผลงานวิจัยใน แต่ละพื้นที่/แต่ละเขต




