
การประยุกต์ใช้สติปัฏฐาน 4 ในวิถีการดำเนินชีวิตประจำวัน 

เพื่อช่วยบำบัดอาการทางจิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า* 

MAINTAINING SATIPATTHANA 4 IN THE PATH TO TREATING 
SYMPTOMS OF DEPRESSION 

 
ชมพูนุท พรรษา1 และ พระเจริญพงษ์ ธมฺมทีโป2 

Shompoonuth Pansa1 and Phrajaroenphong Wichai2 

1-2มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์พุทธปัญญาศรีทวารวดี 
1-2Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Buddhapanyasrithawarawadee Buddhist College, Thailand 

Corresponding Author’s Email: Shompoonuth.pansa@gmail.com 

 
บทคัดย่อ 
 ในปัจจุบันโรคซึมเศร้าเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่พบได้บ่อยและมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้น 
ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยและครอบครัวอย่างมาก การประยุกต์ใช้สติปัฏฐาน 4 
ซึ่งเป็นหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาที่ว่าด้วยการเจริญสติ การตั้งมั่นแห่งสติ และการมีสติ
กำกับรู้ทันในทุกอิริยาบถของชีวิต ประกอบด้วย กายานุปัสสนา (การพิจารณากาย การสังเกต
และรับรู้ร่างกาย) เวทนานุปัสสนา (การพิจารณาเวทนาหรือความรู้สึกทางกายและจิตใจ) จิตตา
นุปัสสนา (การพิจารณาจิตหรือจิตที่ปราศจากอารมณ์ที่ยึดติด) และธัมมานุปัสสนา (การ
พิจารณาธรรม หรือการเห็นตามความเป็นจริงของธรรมชาติ ) มาใช้ ในวิถีการดำเนิน
ชีวิตประจำวันสามารถช่วยบำบัดอาการทางจิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าได้ ซึ่งเป็นแนวทางที่ได้รับ
ความสนใจมากขึ้นในวงการแพทย์และจิตวิทยา เนื่องจากโรคซึมเศร้ามีอัตราการเกิดสูงและ
ส่งผลกระทบอย่างรุนแรงต่อคุณภาพชีวิตของผู้ป่วย โดยการบำบัดในรูปแบบต่างๆ เช่น การใช้
ยาและการบำบัดทางจิตเวช อาจไม่สามารถตอบโจทย์ในทุกกรณี การนำหลักสติปัฏฐาน 4 มา
ประยุกต์ใช้ในการบำบัดโรคซึมเศร้าช่วยให้ผู้ป่วยสามารถเข้าใจและตระหนักถึงอารมณ์ของ
ตนเองในแต่ละขณะ ผ่านการฝึกสติและการทำสมาธิ ทำให้สามารถลดความวิตกกังวลและ
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ความเครียด ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของโรคซึมเศร้าได้ ส่งผลให้ผู้ป่วยสามารถเรียนรู้การยอมรับ
อารมณ์ที่เกิดขึ้น และสามารถมีทัศนคติที่ดีต่อชีวิตมากขึ้น  สามารถนำมาใช้ในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน เป็นวิธีการที่สามารถช่วยเสริมสร้างสมดุลทางอารมณ์และจิตใจให้กับผู้ป่วยได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 บทความวิชาการนี้มุ่งนำเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการดำเนิน
ชีวิตประจำวันเพ่ือบำบัดอาการทางจิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า สร้างพลังภายในเพ่ือเผชิญกับ
อุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมีความสุขและมีความสมดุลมากขึ้น  ช่วยให้ผู้ป่วยลดภาวะ
ความเครียด สามารถจัดการกับความคิดลบ ความวิตกกังวล และอารมณ์ซึมเศร้าได้ดีขึ้น 
นำไปสู่การมีสุขภาพจิตที่ดีและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นในระยะยาว บทความวิชาการนี้แสดงให้
เห็นถึงคุณค่าของหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการดูแล
สุขภาพจิตได้อย่างมีประสิทธิภาพในยุคปัจจุบัน 
คำสำคัญ : สติปัฏฐาน 4, โรคซึมเศร้า, อาการทางจิต  

Abstract 

 Currently, depression is a common mental health problem with an 
increasing prevalence, significantly affecting the quality of life of both patients 
and their families. The application of Satipatthana 4 (the Four Foundations of 
Mindfulness), a fundamental Buddhist principle concerning mindfulness 
cultivation, establishment of mindfulness, and maintaining awareness in all 
daily activities, consists of 1) Kayanupassana (Contemplation of the Body, 
observing and being aware of the body) 2) Vedananupassana (Contemplation of 
Feelings, observing physical and mental sensations) 3) Cittanupassana 
(Contemplation of Mind, observing the mind without attachment to emotions) 
4) Dhammanupassana (Contemplation of Mental Objects, observing and 
understanding the true nature of phenomena). Incorporating these principles 
into daily life can help treat psychological symptoms in depression patients. 
This approach has gained increasing attention in medical and psychological 
fields, as depression has a high incidence rate and severely impacts patients' 
quality of life. While conventional treatments such as medication and 
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psychiatric therapy may not be suitable for all cases, applying Satipatthana 4 in 
depression treatment helps patients understand and recognize their emotions 
in each moment through mindfulness practice and meditation. This can reduce 
anxiety and stress, which are major causes of depression. As a result, patients 
can learn to accept their arising emotions and develop a more positive attitude 
towards life. This method can be integrated into daily routines and effectively 
helps restore emotional and mental balance for patients. 
 This academic article aims to present guidelines for applying 
Satipatthana 4 in daily life to treat psychological symptoms of depression 
patients, building inner strength to face life's challenges with greater happiness 
and balance. It helps patients reduce stress levels, better manage negative 
thoughts, anxiety, and depressive moods, leading to improved mental health 
and better quality of life in the long term. This academic article demonstrates 
the value of Buddhist principles that can be effectively applied to mental 
health care in the modern era. 
Keyword : Satipatthana 4, Depression, Mental symptoms 
 

บทนำ 

 โรคซึมเศร้า เป็นภาวะทางการแพทย์ที่ส่งผลกระทบต่อความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรมของผู้ป่วย สาเหตุทางการแพทย์เกิดจากหลายปัจจัยร่วมกัน ทั้งพันธุกรรม สารเคมีใน
สมอง การผิดปกติของการคลั่งหลั่งสารในสมอง การถูกรบกวนคลื่นสมองและสภาพแวดล้อม 
เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต อาการของโรคซึมเศร้ามีหลากหลาย ตั้งแต่ความรู้สึก
หมดหวัง สิ้นหวัง ไปจนถึงการสูญเสียความสนใจในกิจกรรมที่เคยชื่นชอบ ผู้ป่วยอาจมีปัญหาใน
การนอนหลับ การรับประทานอาหาร การมีสมาธิ บางคนอาจมีอาการทางร่างกาย บางคนอาจ
มีอาการหนักจนคิดสั้น และฆ่าตัวตาย โรคซึมเศร้าเป็นปัญหาสุขภาพจิตแบบหนึ่งที่ส่งผล
กระทบต่อผู้คนจำนวนมากทั่วโลก แต่มักถูกมองข้ามหรือเข้าใจผิด ว่าโรคนี้ เป็นเพียงแค่
ความรู้สึกเศร้าหรือท้อแท้ชั่วคราวเท่านั้น ในความเป็นจริงโรคนี้ไม่ใช่เพียงแค่ความรู้สึกเศร้า
หรือท้อแท้ชั่วคราว แต่เป็นภาวะทางการแพทย์ด้วยที่ส่งผลกระทบอย่างลึกซึ้งต่อความคิด 
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อารมณ์ และพฤติกรรมของผู้ป่วย สาเหตุทางการแพทย์เกิดจากหลายปัจจัยร่วมกัน ทั้ง
พันธุกรรม สารเคมีในสมอง การผิดปกติของการคลั่งหลั่งสารในสมอง การถูกรบกวนคลื่นสมอง
และสภาพแวดล้อม เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต เช่น การสูญเสียคนรัก การตก
งาน หรือการเจ็บป่วยเรื้อรัง อาจเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดอาการซึมเศร้าได้ อาการของโรคซึมเศร้า
มีหลากหลาย ตั้งแต่ความรู้สึกหมดหวัง สิ้นหวัง ไปจนถึงการสูญเสียความสนใจในกิจกรรมที่
เคยชื่นชอบ ผู้ป่วยอาจมีปัญหาในการนอนหลับ การรับประทานอาหาร การมีสมาธิ บางคนอาจ
มีอาการทางร่างกาย เช่น ปวดเมื่อยตามร่างกายโดยไม่มีสาเหตุชัดเจน บางคนอาจเป็นภาวะ
ชั่วคราว และบางคนอาจมีอาการหนักจนคิดสั้นและฆ่าตัวตาย เป็นต้น 
 ปัจจุบันโรคซึมเศร้าถือเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่สำคัญระดับโลก องค์การอนามัยโลก 
(World Health Organization: WHO) รายงานว่าในปี พ.ศ. 2564 มีผู้ป่วยโรคซึมเศร้าทั่วโลก
มากกว่า 280 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 3.8 ของประชากรโลก (WHO, 2021) สำหรับ
ประเทศไทย กรมสุขภาพจิตรายงานว่าในปี พ.ศ. 2563 พบผู้ป่วยโรคซึมเศร้าสะสมมากถึง 1.5 
ล้านราย และมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในช่วงการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 
ที่ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจของประชาชนอย่างรุนแรง (กรมสุขภาพจิต , 2564) โรคซึมเศร้า
ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยในหลายมิติ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ การเรียน การทำงาน 
และความสัมพันธ์ทางสังคม ผู้ป่วยมักมีอาการเบื่อหน่าย ท้อแท้ สิ้นหวัง นอนไม่หลับ เบื่อ
อาหาร ขาดสมาธิ และในกรณีรุนแรงอาจนำไปสู่การทำร้ายตนเองหรือการฆ่าตัวตายได้ (สมภพ 
เรืองตระกูล, 2563) แม้ปัจจุบันจะมีการรักษาด้วยยาต้านเศร้าและการทำจิตบำบัด แต่ยังพบว่า
มีผู้ป่วยจำนวนมากที่ไม่ตอบสนองต่อการรักษาหรือมีอาการกลับเป็นซ้ำ (วิไลวรรณ คงกิจ , 
2562) 
 ในพระพุทธศาสนามีหลักธรรมสำคัญท่ีสามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการบำบัดรักษาโรค
ทางจิตเวช นั่นคือ "สติปัฏฐาน 4" ซึ่งเป็นหลักธรรมที่ว่าด้วยการเจริญสติ การมีสติกำกับรู้ทันใน
ทุกอิริยาบถของชีวิต ประกอบด้วย การพิจารณากาย (กายานุปัสสนา) การพิจารณาเวทนา 
(เวทนานุปัสสนา) การพิจารณาจิต (จิตตานุปัสสนา) และการพิจารณาธรรม (ธัมมานุปัสสนา) 
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2559) หลักธรรมนี้ได้รับการยอมรับในระดับสากลว่า
สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการบำบัดรักษาโรคทางจิตเวชได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การศึกษาของ Teasdale et al. (2020) พบว่าการฝึกสติแบบ Mindfulness-Based 
Cognitive Therapy (MBCT) ซึ่งพัฒนามาจากหลักสติปัฏฐาน 4 สามารถลดอัตราการกลับ
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เป็นซ้ำในผู้ป่วยโรคซึมเศร้าได้ถึงร้อยละ 44 เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ได้รับการรักษาตามปกติ 
นอกจากนี้ การศึกษาของ Kuyken et al. (2019) ยังแสดงให้เห็นว่าการฝึกสติตามแนวสติปัฏ
ฐาน 4 ช่วยเพ่ิมความสามารถในการยอมรับและจัดการกับความคิดด้านลบ ลดความวิตกกังวล 
และเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าได้อย่างมีนัยสำคัญ 
 ในบริบทของสังคมไทย การศึกษาของ พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ (2563) 
พบว่าการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการดูแลสุขภาพจิตของพระสงฆ์และฆราวาสในวัด
ต่างๆ ช่วยลดภาวะซึมเศร้าและความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี (2561) ที่พบว่าการฝึกสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 ช่วยเพ่ิมระดับ
สารสื่อประสาทเซโรโทนินและลดระดับคอร์ติซอลในเลือด ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อการลดอาการ
ซึมเศร้า 
 อย่างไรก็ตาม การนำหลักสติปัฏฐาน 4 มาประยุกต์ใช้ในการบำบัดโรคซึมเศร้ายังมี
ข้อจำกัดและความท้าทายหลายประการ เช่น การขาดความเข้าใจที่ถูกต้องในการปฏิบัติ การ
ขาดแคลนผู้เชี่ยวชาญที่สามารถบูรณาการหลักธรรมกับการบำบัดทางจิตเวช และทัศนคติที่
มองว่าการปฏิบัติธรรมเป็นเรื่องยากและซับซ้อน (วิชัย โชควิวัฒน , 2562) นอกจากนี้ ยังพบว่า
ผู้ป่วยบางรายอาจมีอาการทางจิตรุนแรงจนไม่สามารถฝึกสติได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึง
จำเป็นต้องได้รับการรักษาด้วยยาควบคู่ไปด้วย (มาโนช หล่อตระกูล , 2563) จากสถานการณ์
และปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาแนวทางการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในวิถีการ
ดำเนินชีวิตประจำวันเพ่ือช่วยบำบัดอาการทางจิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า โดยมุ่งเน้นการพัฒนา
รูปแบบการฝึกสติที่เข้าใจง่าย ปฏิบัติได้จริง และสอดคล้องกับวิถีชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน 
การศึกษานี้จะช่วยเพ่ิมทางเลือกในการบำบัดรักษาโรคซึมเศร้า ลดการพ่ึงพายา และส่งเสริม
การดูแลสุขภาพจิตด้วยหลักพุทธธรรมอย่างยั่งยืน 
 

ความสำคัญของโรคซึมเศร้าในสังคมไทยปัจจุบัน 
 โรคซึมเศร้ากลายเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่สำคัญและน่าวิตกในสังคมไทยปัจจุบัน จาก
ข้อมูลของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบว่ามีคนไทยที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าประมาณ 
1.7 ล้านคน (อธิชาติ โรจนะหัสดิน และจันทิมา อังคพณิชกิจ), 2564)  และตัวเลขนี้มีแนวโน้ม
เพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นและวัยทำงาน สะท้อนให้เห็นถึงวิกฤต
สุขภาพจิตที่กำลังคุกคามสังคมไทยอย่างเงียบๆ ในบริบทสังคมไทย โรคซึมเศร้ามีความซับซ้อน
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และมีลักษณะเฉพาะที่เชื่อมโยงกับวัฒนธรรมและความเชื่อของคนไทย หนึ่งในอุปสรรคสำคัญ
ในการรับมือกับโรคซึมเศร้าคือการตีตราทางสังคม คนไทยจำนวนมากยังมองว่าการเป็นโรค
ซึมเศร้าคือความอ่อนแอ เป็นเรื่องน่าอับอาย หรือเป็นกรรมที่ต้องยอมรับ ความเชื่อเหล่านี้ทำ
ให้ผู้ป่วยไม่กล้าเปิดเผยความรู้สึกหรือแสวงหาความช่วยเหลือ เพราะไม่อยากเป็นภาระหรือ
สร้างความรำคาญให้ผู้อื่น 
 อีกปัจจัยที่ส่งผลต่อปัญหาโรคซึมเศร้าคือ วัฒนธรรมไทยที่ให้ความสำคัญกับระบบ
อาวุโสและการรักษาหน้าตาทางสังคม เยาวชนไทยจำนวนมากต้องแบกรับความคาดหวังอันสูง
จากครอบครัวและสังคม ทั้งในด้านการศึกษาและการงาน การไม่สามารถตอบสนองความ
คาดหวังเหล่านี้ได้ มักนำไปสู่ความรู้สึกล้มเหลว ไร้ค่า และนำไปสู่ภาวะซึมเศร้าในที่สุด การ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจในยุคปัจจุบัน ยิ่งทำให้ปัญหาโรคซึมเศร้าทวีความรุนแรง
มากขึ้น สังคมไทยกำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างครอบครัว จากครอบครัวขยาย
สู่ครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ส่งผลให้ระบบการสนับสนุนทางสังคมอ่อนแอลง ผู้คนต้องเผชิญกับ
ความโดดเดี่ยวและขาดที่พ่ึงทางจิตใจ นอกจากนี้ ความกดดันทางเศรษฐกิจ การแข่งขันในที่
ทำงาน และความไม่มั่นคงในชีวิต ล้วนเป็นปัจจัยที่เพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศร้าทั้งสิ้น 
นอกจากความทุกข์ทรมานที่ผู้ป่วยต้องเผชิญแล้ว ครอบครัวยังต้องแบกรับภาระทั้งทางการเงิน
และการดูแล บางครอบครัวต้องสูญเสียรายได้เพราะสมาชิกต้องลาออกจากงานมาดูแลผู้ป่วย 
ในระดับสังคม โรคซึมเศร้าส่งผลต่อผลิตภาพแรงงาน การขาดงาน การลาออกจากงาน และ
ประสิทธิภาพการทำงานที่ลดลง ในระบบการศึกษา นักเรียนและนักศึกษาที่มีภาวะซึมเศร้ามัก
ประสบปัญหาด้านการเรียน บางรายถึงขั้นต้องออกจากการศึกษากลางคัน ระบบสาธารณสุข
ไทยยังมีข้อจำกัดในการรับมือกับปัญหาโรคซึมเศร้า ทั้งในแง่ของจำนวนบุคลากรทางการแพทย์
ที่ไม่เพียงพอ การกระจายตัวของบริการที่ไม่ทั่วถึง และคุณภาพการบริการที่ยังต้องการการ
พัฒนา ผู้ป่วยจำนวนมากต้องรอคิวนานในการเข้ารับการรักษา หรือต้องเดินทางไกลเพ่ือพบ
จิตแพทย์ บางรายไม่สามารถเข้าถึงการรักษาได้เลยเนื่องจากข้อจำกัดทางการเงิน 
 ปัจจุบันสังคมไทยเริ่มมีความตื่นตัวและตระหนักถึงความสำคัญของปัญหาโรคซึมเศร้า
มากขึ้น มีการรณรงค์ให้ความรู้และสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับโรคซึมเศร้า มีการพัฒนา
ระบบคัดกรองในชุมชน และเพ่ิมช่องทางการให้คำปรึกษาทางออนไลน์ การแก้ไขปัญหาโรค
ซึมเศร้าในสังคมไทยจำเป็นต้องอาศัยความร่วมมือจากทุกภาคส่วน ทั้งภาครัฐ เอกชน และ
ประชาสังคม ในการสร้างความเข้าใจ ลดการตีตรา และพัฒนาระบบบริการที่มีประสิทธิภาพ 
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การลงทุนในการป้องกันและดูแลรักษาโรคซึมเศร้าไม่เพียงแต่จะช่วยบรรเทาความทุกข์ของ
ผู้ป่วยและครอบครัว แต่ยังเป็นการลงทุนที่จำเป็นสำหรับการพัฒนาสังคมไทยอย่างยั่งยืน 
เพราะสุขภาพจิตที่ดีของประชาชนคือรากฐานสำคัญของการพัฒนาประเทศในทุกด้าน 
 

การบูรณาการจิตบำบัดและแนวทางพุทธศาสนาในการรักษาโรคซึมเศร้า 

 โรคซึมเศร้าเป็นความทุกข์ที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจและการดำเนินชีวิตของผู้ป่วย ใน
ปัจจุบัน การรักษาโรคซึมเศร้าด้วยวิธีทางการแพทย์แผนปัจจุบันได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
อย่างไรก็ตาม การนำหลักธรรมทางพุทธศาสนามาบูรณาการร่วมกับการบำบัดทางจิตวิทยา ได้
แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพที่น่าสนใจในการช่วยเหลือผู้ป่วยโรคซึมเศร้า โดยเฉพาะในบริบท
สังคมไทยที่มีรากฐานทางวัฒนธรรมพุทธศาสนาอย่างเข้มแข็ง 
 การบำบัดทางจิตในปัจจุบันมีหลากหลายรูปแบบ แต่ที่ ได้รับการยอมรับว่ามี
ประสิทธิภาพในการรักษาโรคซึมเศร้า ได้แก่ การบำบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavioral Therapy - CBT) ซึ่งมุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่บิดเบือน 
การบำบัดสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal Therapy) ที่ช่วยพัฒนาทักษะการสร้าง
ความสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน และการบำบัดการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and 
Commitment Therapy - ACT) ที่เน้นการยอมรับความรู้สึกและการดำเนินชีวิตตามคุณค่าที่
แท้จริง( John C. Markowitz, 2013) ในขณะเดียวกัน พุทธศาสนาได้นำเสนอแนวทางการ
เข้าใจและจัดการกับความทุกข์ท่ีมีความลึกซึ้งและเป็นระบบ ผ่านหลักธรรมสำคัญต่างๆ อริยสัจ
4 ซึ่งประกอบด้วยทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค เป็นกรอบแนวคิดพ้ืนฐานในการทำความเข้าใจ
ธรรมชาติของความทุกข์และวิธีการดับทุกข์ ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ช่วยให้เข้าใจ
ธรรมชาติของความเปลี่ยนแปลงและความไม่เที่ยงแท้ของสิ่งต่างๆ รวมถึงความทุกข์ที่กำลัง
เผชิญอยู่ ในขณะที่สติปัฏฐาน4 เป็นแนวทางการฝึกสติและการพิจารณากาย เวทนา จิต และ
ธรรม (พระประเสริฐศักดิ์ รตนญาโณ (ตันติชุฬา), พระโสภณพัฒนบัณฑิต, พระครูภาวนาโพธิ
คุณ และสุวิน ทองปั้น, 2560) 
 การบูรณาการแนวทางจิตบำบัดและพุทธศาสนาในการรักษาโรคซึมเศร้าสามารถทำได้
หลายรูปแบบ แบบแรกคือการนำเทคนิคการฝึกสติ (Mindfulness) ซึ่งมีรากฐานมาจากพุทธ
ศาสนา มาผสมผสานกับการบำบัดทางจิตวิทยาแบบต่างๆ การฝึกสติช่วยให้ผู้ป่วยมีความ
ตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ สามารถสังเกตความคิดและอารมณ์ของตนเองโดยไม่ตัดสินหรือยึด
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ติด ซึ่งเป็นทักษะที่สำคัญในการจัดการกับความคิดด้านลบและอารมณ์ซึมเศร้า แบบที่สอง การ
นำหลักไตรลักษณ์มาประยุกต์ใช้ในการบำบัด ช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจว่าความรู้สึกซึมเศร้าและความ
ทุกข์ที่กำลังเผชิญอยู่นั้นไม่ได้เป็นสิ่งถาวร แต่สามารถเปลี่ยนแปลงได้(อนิจจัง) ความเข้าใจนี้
ช่วยสร้างความหวัง และกำลังใจในการเผชิญกับอาการของโรค นอกจากนี้ การเข้าใจหลัก
อนัตตายังช่วยลดการยึดติดกับตัวตนและความคิดด้านลบที่มักพบในผู้ป่วยโรคซึมเศร้า แบบที่
สามการประยุกต์ใช้หลักอริยสัจ4 ในการบำบัดช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจกระบวนการเกิด และดับของ
ความทุกข์อย่างเป็นระบบ การวิเคราะห์สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย) ช่วยให้เห็นปัจจัยที่
นำไปสู่ภาวะซึมเศร้า ในขณะที่การเข้าใจว่าความทุกข์สามารถดับได้(นิโรธ) และมีหนทางในการ
ดับทุกข์ (มรรค) (นางสาวบุษบา สู่ภิภักดิ์, 2557) ช่วยสร้างความหวังและแรงจูงใจในการรักษา 
การบำบัดแบบบูรณาการนี้ยังให้ความสำคัญกับการพัฒนาคุณภาพจิตใจผ่านการเจริญเมตตา
ภาวนา การแผ่เมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืนช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยว เพ่ิมความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง และสร้างความรู้สึกเชื่อมโยงกับผู้อ่ืน ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการบำบัดโรคซึมเศร้า 
การบูรณาการจิตบำบัดและแนวทางพุทธศาสนาในการรักษาโรคซึมเศร้า จึงเป็นทางเลือกที่
น่าสนใจสำหรับผู้ป่วยในสังคมไทย การผสมผสานความรู้ทางจิตวิทยาสมัยใหม่กับภูมิปัญญา
ดั้งเดิมทางพุทธศาสนา ไม่เพียงแต่ช่วยบรรเทาอาการของโรค แต่ยังนำไปสู่การพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตและความเข้าใจในธรรมชาติของจิตใจอย่างลึกซึ้ง ซึ่งเป็นรากฐานสำคัญของการมี
สุขภาพจิตที่ดีอย่างยั่งยืน 
 

แนวคิดพื้นฐานของสติปัฏฐาน4 
 สติปัฏฐาน 4 หรือ "ฐานแห่งสติ 4" เป็นหลักการสำคัญในพระพุทธศาสนาที่เน้นการฝึก
สติและการมสติรู้ตัวในทุกขณะ โดยสติปัฏฐานนี้ช่วยให้เราสามารถเข้าใจชีวิต และความเป็น
จริงของทุกสิ่งรอบตัวได้อย่างลึกซึ้ง โดยมีหลักการหลักท่ีสามารถแบ่งออกเป็น 4 ฐาน ได้แก่ 
 1. กายานุปัสสนา (การพิจารณากาย) 
 กายานุปัสสนาเกี่ยวข้องกับการสังเกตและตระหนักถึงร่างกายของเรา โดยการฝึกสติ
ในการรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับร่างกาย เช่น การหายใจ การเคลื่อนไหว และ
อาการต่าง ๆ การมีสติในขณะนี้ช่วยให้เราตระหนักถึงความเปลี่ยนแปลงและธรรมชาติที่ไม่
เที่ยงของร่างกาย 
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 2. เวทนานุปัสสนา (การพิจารณาเวทนา) 
 เวทนานุปัสสนาเป็นการสำรวจความรู้สึกหรือเวทนาที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นความสุข 
ความทุกข์ หรือความเฉยชา การมีสติในการรับรู้เวทนาช่วยให้เราเข้าใจถึงอารมณ์และ
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นโดยไม่ติดอยู่ในนั้น ทำให้สามารถปล่อยวางหรือจัดการกับความรู้สึกได้อย่าง
มีสติ 
 3. จิตตานุปัสสนา (การพิจารณาจิต) 
 จิตตานุปัสสนาเกี่ยวข้องกับการสังเกตสภาพจิตใจและความคิด เราสามารถรับรู้ถึงอา
รมณความคิด และความรู้สึกที่เกิดขึ้นในจิตใจ การมีสติในการรับรู้เหล่านี้ช่วยให้เราสามารถ
แยกแยะได้ว่า อะไรคือความจริงและอะไรคือความหลงผิดทำให้เราสามารถควบคุมจิตใจและ
หลีกเลี่ยงการตอบสนองต่อสิ่งเร้าในทางลบ 
 4. ธัมมานุปัสสนา (การพิจารณาธรรม) 
 ธัมมานุปัสสนาเป็นการศึกษาธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ รอบตัว โดยการเข้าใจหลักธรรม 
เช่น อริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วยทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค การมีสติในการพิจารณาธรรมช่วย
ให้เรามองเห็นความจริงของชีวิตและการดำเนินชีวิตในทางท่ีถูกต้อง 
 สติปัฏฐาน 4 จึงเป็นเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาตนเอง ช่วยให้เรามีสติสัมปชัญญะใน
ชีวิตประจำวัน และสามารถลดทุกข์และเพ่ิมความสุขได้ การฝึกฝนและปฏิบัติตามแนวคิด
เหล่านี้จะนำไปสู่การเห็นความจริงของชีวิต และการมีชีวิตที่มีความหมายมากยิ่งขึ้น (พระวีร
พงศ์ กลฺยาโณ (บรรจงละเอียด), 2462) 
 1.1 การกำหนดกาย เวทนา จิต และธรรม 
 การกำหนดกาย เวทนา จิต และธรรม เป็นแนวทางสำคัญในพระพุทธศาสนาที่ช่วยให้
เราสามารถพัฒนาสติและการตระหนักรู้ในชีวิตประจำวัน มุ่งเน้นไปที่การสังเกตและการเข้าใจ
สภาพต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในแต่ละขณะ เพ่ือการหลุดพ้นจากทุกข์และการเข้าถึงความสงบภายใน 
การกำหนดกาย เวทนา จิต และธรรม เป็นการฝึกฝนที่ช่วยให้เรามีสติสัมปชัญญะและสามารถ
ดำเนินชีวิตได้อย่างมีความหมาย การสังเกตและการรับรู้ในแต่ละขณะช่วยให้เราหลุดพ้นจาก
ความทุกข์และค้นพบความสุขที่แท้จริงในชีวิต การนำแนวทางเหล่านี้มาใช้ในการดำเนินชีวิตจะ
ทำให้เราเข้าใจตนเองและโลกใบนี้ได้ดียิ่งขึ้น 
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 1.2 การเชื่อมโยงแนวคิดสติปัฏฐาน4 กับสุขภาพจิต 
 แนวทางที่มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมสุขภาพจิตคือการนำหลักสติปัฏฐาน4 มาปรับ
ใช้ในชีวิตประจำวัน ซึ่งประกอบไปด้วยการกำหนดกาย เวทนา จิต และธรรม การเข้าใจและ
ปฏิบัติตามแนวคิดเหล่านี้สามารถช่วยให้เรามีสุขภาพจิตที่ดีข้ึนได้ ดังนี้ 
  1.2.1 การกำหนดกายและสุขภาพจิต 
  การกำหนดกายเป็นการฝึกสติในการรับรู้ประสบการณ์ทางกายภาพ เช่น การ
หายใจ การเคลื่อนไหว หรือความรู้สึกในร่างกาย การมีสติในการกำหนดกายช่วยให้เราเข้าใจถึง
ความเครียดและความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในร่างกาย และสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เช่น 
การออกกำลังกาย หรือการทำสมาธิเพ่ือคลายเครียด การตระหนักรู้ถึงสภาพร่างกายนี้ช่วยให้
เราหลีกเลี่ยงการละเลยสุขภาพและเสริมสร้างความรู้สึกเป็นอยู่ที่ดี 
  1.2.2 การกำหนดเวทนาเพ่ือจัดการอารมณ์ 
  การกำหนดเวทนาเป็นการสำรวจความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้น ไม่ว่าจะเป็น
ความสุข ความทุกข์ หรือความรู้สึกเฉยชา การมีสติในการรับรู้เวทนาช่วยให้เราสามารถระบุ
และจัดการกับอารมณ์ได้ดียิ่งขึ้น การรู้จักปล่อยวางหรือรับมือกับความรู้สึกเหล่านี้อย่างมีสติ
สามารถลดระดับความเครียดและวิตกกังวล ทำให้เรามีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น สามารถรับมือกับ
ความเครียด และใช้ชีวิตอย่างมีความหมายมากยิ่งขึ้น ดังนี้ 
  1.2.3 การกำหนดจิตเพ่ือควบคุมความคิด 
  การกำหนดจิตคือการสังเกตและรับรู้ถึงความคิดและอารมณ์ในจิตใจ การมีสติใน
จิตช่วยให้เราสามารถแยกแยะความคิดที่สร้างสรรค์และไม่สร้างสรรค์ได้ การพิจารณาความคิด
เชิงลบและฝึกการมองโลกในแง่ดีช่วยให้เราสามารถลดความเครียดและวิตกกังวลได้ การพัฒนา
จิตใจให้มีสติและเข้มแข็งทำให้ เราสามารถจัดการกับสถานการณ์ที่ท้าทายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
  1.2.4 การกำหนดธรรมเพื่อเข้าใจชีวิต 
  การกำหนดธรรมเป็นการศึกษาธรรมชาติของชีวิตและความเป็นจริง การเข้าใจ
หลักธรรม เช่น อริยสัจ4 ช่วยให้เรามองเห็นว่าความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เมื่อเราสามารถ
ยอมรับความจริงนี้ได้ จะช่วยให้เราหลีกเลี่ยงการยึดติดหรือคาดหวังที่สูงเกินไป ลดความ
ผิดหวังและความเครียด การมีความเข้าใจในธรรมทำให้เราสามารถมีมุมมองที่กว้างขึ้นเกี่ยวกับ
ชีวิต และทำให้เราเข้าถึงความสงบและสุขภาวะทางจิตใจ 
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บทบาทของสติปัฏฐาน4 ในการบำบัดทางจิต 
 สติปัฏฐาน4 เป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการรับรู้และควบคุมอารมณ์ การนำ
หลักการเหล่านี้มาใช้ช่วยให้เราสามารถมีสติในการรับรู้ความรู้สึกและอารมณ์ของตนเอง การ
ฝึกฝนตามแนวทางเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้เราจัดการกับอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ยัง
ทำให้เราเข้าถึงความสงบและความสุขภายใน ในที่สุดแล้ว การมีสติในชีวิตประจำวันจะช่วยให้
เราเป็นคนที่มีความสุขและมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึน ดังนี้ 
 2.1 ความสามารถของสติปัฏฐานในการรับรู้และควบคุมอารมณ์ 
 การควบคุมอารมณ์เป็นทักษะที่สำคัญที่สามารถช่วยให้เราดำเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุขและสงบสุข หนึ่งในแนวทางที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางในการฝึกฝนทักษะนี้คือ
การนำหลักสติปัฏฐาน4 มาใช้ในการรับรู้และควบคุมอารมณ์ การปฏิบัติตามหลักเหล่านี้ช่วยให้
เราเข้าใจและจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในยุคที่เราต้องเผชิญกับ
ความซับซ้อนและความเครียดจากสิ่งรอบตัว การพัฒนาความสามารถในการรับรู้และควบคุม
อารมณ์กลายเป็นสิ่งที่สำคัญอย่างยิ่ง การใช้สติปัฏฐาน4 มาเป็นเครื่องมือในการรับรู้และ
ควบคุมอารมณ์ได้รับการยอมรับในด้านนี้อย่างมาก กล่าวคือ การมีรากฐานมาจากหลักธรรม
ของพุทธศาสนา สติปัฏฐานเป็นการฝึกสติและการตระหนักรู้ในปัจจุบัน เพื่อที่จะสามารถรับมือ
กับอารมณ์และความรู้สึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ สติปัฏฐานยังหมายถึงการตั้งอยู่ในความสติ
อย่างมีสติสัมปชัญญะ โดยแบ่งออกเป็น 4ด้านหลัก ได้แก่ 1)สติในร่างกาย หมายถึง การรับรู้
สภาพร่างกาย เช่น การหายใจ การเคลื่อนไหว ช่วยให้เราสามารถเชื่อมโยงกับความรู้สึกทาง
กายและจิตใจ 2) สติในความรู้สึก หมายถึงการสังเกตและรับรู้ความรู้สึกภายใน ไม่ว่าจะเป็น
ความสุข ความเศร้า หรือความโกรธ ช่วยให้เราไม่หลุดไปสู่ความคิดเชิงลบหรือการตอบสนอง
อัตโนมัติ ทำให้เราสามารถเลือกวิธีจัดการกับอารมณ์ได้ดียิ่งขึ้น 3) สติในจิต หมายถึง การทำ
ความเข้าใจเกี่ยวกับจิตใจและความคิดของตัวเอง เช่น ความคิดเชิงบวกและลบ เมื่อเรา
ตระหนักรู้ถึงกระบวนการคิด จะสามารถควบคุมไม่ให้ความคิดเหล่านั้นทำให้เกิดอารมณ์ท่ีไม่พึง
ประสงค์ได้ 4) สติในธรรม หมายถึง การรับรู้ถึงความจริงและธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ ทำให้เรา
สามารถมองโลกในมุมที่กว้างขึ้น ลดการยึดติดและการตอบสนองที่ไม่จำเป็น ซึ่งแต่ละด้านจะ
ช่วยให้เราเข้าใจและรับรู้ถึงอารมณ์และความรู้สึกของเราได้ดีขึ้น 
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 2.2 การควบคุมอารมณ์ผ่านสติปัฏฐาน 
 เมื่อเราได้ฝึกฝนสติปัฏฐานอย่างสม่ำเสมอ จะทำให้สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดียิ่งขึ้น 
เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดอารมณ์รุนแรง เช่น ความโกรธหรือความเครียด เรา
สามารถใช้สติในการหยุดและรับรู้ถึงอารมณ์นั้น ๆ แทนที่จะปล่อยให้มันควบคุมเรา การฝึกสติ
ปัฏฐานยังช่วยให้เราเห็นคุณค่าและความหมายในชีวิตมากขึ้น เมื่อเราเรียนรู้ที่จะยอมรับ
อารมณ์ต่าง ๆ โดยไม่ตัดสินหรือหลีกเลี่ยง เราจะมีความสามารถในการเผชิญหน้ากับความท้า
ทายได้อย่างมีสติและสงบมากขึ้น เป็นเครื่องมือที่มีคุณค่าในชีวิตประจำวัน ช่วยให้เรามีความ
ตระหนักรู้ในตัวเอง และสามารถจัดการกับอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพ และยังช่วยพัฒนาให้
เราเป็นคนที่มีความสุขและสงบในชีวิตมากยิ่งขึ้น 
 2.3 การสร้างความตระหนักรู้ในสภาวะจิตใจ 
 การสร้างความตระหนักรู้ในสภาวะจิตใจในโลกปัจจุบันกลายเป็นสิ่งจำเป็นที่ช่วยให้เรา
สามารถดำเนินชีวิตอย่างมีสติและสุขุม การตระหนักรู้ในสภาวะจิตใจยังเป็นเครื่องมือที่สำคัญ
ในการจัดการกับความเครียดและอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ความตระหนักรู้ใน
สภาวะจิตใจ (Mindfulness) คือการฝึกฝนให้มีสติสัมปชัญญะและการรับรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบัน โดยไม่ตัดสินหรือยึดติดกับความคิดและอารมณ์ เราเรียนรู้ที่จะสังเกตสิ่งต่าง ๆ ใน
สภาวะจิตใจ เช่น ความคิด อารมณ์ และความรู้สึก โดยมีความตั้งใจที่จะเข้าใจและยอมรับสิ่ง
เหล่านั้นอย่างไม่มี เงื่อนไข ประโยชน์ของความตระหนักรู้ในสภาวะจิตใจ คือ การลด
ความเครียด การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีและมีคุณภาพกับคนรอบข้าง การเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การทำงานช่วยให้เราทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
 วิธีการสร้างความตระหนักรู้ ได้แก่ 1)การฝึกสมาธิ การนั่งสมาธิเป็นวิธีที่ช่วยให้เรา
เรียนรู้ที่จะมีสมาธิและสังเกตจิตใจของตนเอง โดยการนั่งในที่สงบ หายใจเข้า -ออกอย่างมีสติ 
และรับรู้ถึงความรู้สึกในขณะนั้น 2)การสังเกตอารมณ์ การรับรู้และบันทึกอารมณ์ที่เกิดขึ้นใน
แต่ละวัน เช่น ความสุข ความเศร้า หรือความเครียด ช่วยให้เราเข้าใจว่าอารมณ์เหล่านั้นเกิดข้ึน
อย่างไร และสามารถจัดการกับมันได้ดีขึ้น 3) การใช้ชีวิตในปัจจุบัน การทำกิจกรรมต่าง ๆ ด้วย
ความตั้งใจและการมีสติ เช่น การรับประทานอาหาร การเดิน หรือแม้แต่การทำงาน ช่วยให้เรา
มีความตระหนักรู้ในสิ่งที่ เกิดขึ้นในขณะนั้น 4) การเขียนบันทึก การเขียนบันทึกเกี่ยวกับ
ความรู้สึกและความคิดของเรา ช่วยให้เราได้สะท้อนความรู้สึกภายในและเป็นการสร้างความ
ตระหนักรู้ในสภาวะจิตใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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การประยุกต์ใช้สติปัฏฐาน4 ในชีวิตประจำวัน 
 3.1 การฝึกสติในกิจวัตรประจำวัน 
 การฝึกสติในกิจวัตรประจำวัน สามารถช่วยให้เราหยุดพักและตระหนักรู้ถึงสิ่งที่เกิดขึ้น
รอบตัวเรา รวมถึงความรู้สึกและอารมณ์ของตนเองได้ การเริ่มต้นฝึกสติในกิจวัตรประจำวันไม่
จำเป็นต้องใช้เวลามาก เพียงแค่เรามีความตั้งใจและความสนใจในสิ่งที่เราทำในแต่ละวัน เช่น 
เมื่อเราตื่นขึ้นในตอนเช้า ลองใช้เวลาในการหายใจเข้าลึกๆ เพียงไม่กี่นาที และรู้สึกถึงการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย การให้ความสนใจกับการหายใจเป็นวิธีที่ง่ายและมีประสิทธิภาพในการ
นำสติกลับมาที่ตัวเรา เช่น ในระหว่างการรับประทานอาหาร ให้เราใช้เวลาในการลิ้มรสอาหาร
แต่ละคำ รู้สึกถึงกลิ่น รสชาติ และเนื้อสัมผัสของอาหาร นอกจากเราจะเพลิดเพลินกับมื้อ
อาหารมากขึ้นแล้วยังช่วยให้เราตระหนักถึงการรับประทานอาหารและพฤติกรรมการกินของ
เรา ทำให้เกิดการรับรู้ในความรู้สึกของความอ่ิมและความหิว หรือเมื่อเราทำงานหรือมีภารกิจ
ต่าง ๆ ให้ลองมุ่งมั่นในงานที่ทำอย่างเต็มที่ แทนที่จะคิดถึงสิ่งอ่ืน ๆ หรือห่วงเรื่องอนาคต การมี
สติในช่วงเวลาที่ทำงานจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ และทำให้เราสามารถมองเห็นปัญหาและ
โอกาสได้อย่างชัดเจนขึ้น การตั้งใจทำงานด้วยความใส่ใจจะช่วยให้เรารู้สึกถึงความสำเร็จและ
ความพึงพอใจในสิ่งที่ทำ ในขณะเดียวกัน การฝึกสติยังช่วยให้เรารู้สึกถึงความสัมพันธ์กับผู้คน
รอบตัว เมื่อเราสนทนากับผู้อื่น ลองฟังอย่างตั้งใจ ทำให้เราสามารถเข้าใจและเชื่อมโยงกับผู้อ่ืน
ได้อย่างเข้าใจมากขึ้น ทำให้ความสัมพันธ์มีคุณภาพและสร้างความเข้าใจระหว่างกัน การฝึกสติ
ยังสามารถนำมาประยุกต์ใช้ในขณะเดินทาง เมื่อเราเดินไปตามถนน ลองสังเกตสิ่งรอบตัว จะ
ช่วยให้เรารู้สึกเชื่อมโยงกับสิ่งแวดล้อมและลดความเครียดในชีวิตประจำวัน การฝึกสติไม่
จำเป็นต้องใช้เวลามากหรือทำในสถานที่พิเศษ เราสามารถนำมาใช้ในชีวิตประจำวันได้ในทุก
ขณะ เมื่อเราเริ่มต้นจากสิ่งเล็ก ๆ เหล่านี้แล้ว การฝึกสติจะกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเราอย่าง
เป็นธรรมชาติ ช่วยให้เราใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า รู้สึกมีความสุข และเต็มไปด้วยความสงบในใจ 
แม้ในวันที่ท้าทายที่สุด 
     3.2 เทคนิคการเจริญสติที่สามารถนำไปใช้ได้ในชีวิตประจำวัน 
 การเจริญสติเป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้เราสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีสติและสงบ 
การมีสติในชีวิตจะช่วยเพ่ิมคุณภาพชีวิตและทำให้เราใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขมากขึ้น เทคนิค
การเจริญสติสามารถนำมาปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ เพื่อให้เราสามารถเผชิญกับความท้าทาย
ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หนึ่งในเทคนิคที่สามารถนำไปใช้ได้คือการฝึกหายใจอย่างมีสติ 
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การหายใจเข้าลึกๆ และหายใจออกช้าๆ ช่วยให้เรากลับมามีสมาธิและลดความเครียดในแต่ละ
วันได้ เช่น ตอนเช้าหรือก่อนนอน เราสามารถใช้เวลาเพียงไม่กี่นาทีในการหายใจอย่างมีสติ ซึ่ง
จะช่วยให้จิตใจสงบและมีความชัดเจนในการคิด อีกเทคนิคหนึ่งคือการฝึกสังเกตความรู้สึกและ
อารมณ์ที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน ไม่ว่าจะเป็นความสุข ความเศร้า หรือความเครียด การจดบันทึก
อารมณ์ในแต่ละวันช่วยให้เราตระหนักถึงสิ่งที่เกิดขึ้นในจิตใจ ทำให้เราเข้าใจตนเองมากขึ้น เมื่อ
รู้จักและยอมรับอารมณ์ของตนเอง เราจะสามารถจัดการกับมันได้ดีกว่า การปฏิบัติอย่างมีสติก็
สามารถทำได้ในขณะทำกิจกรรมประจำวัน เช่น การรับประทานอาหารอย่างมีสติ การเดิน
อย่างมีสติ การฟังเสียงรอบตัวอย่างมีสติ การฟังอย่างมีสติ การฝึกสติในขณะที่ทำงานหรือทำ
กิจกรรมใด ๆ การจัดการกับความคิดฟุ้งซ่านด้วยการฝึกสติ เป็นต้น การใช้เทคโนโลยีเพ่ือช่วย
ในการเจริญสติ เช่น แอปพลิเคชันที่มีฟังก์ชันการฝึกสติหรือการทำสมาธิ ก็เป็นอีกทางเลือกที่
น่าสนใจ ซึ่งมีแหล่งข้อมูลและการแนะนำท่ีหลากหลายที่สามารถเข้าถึงได้ง่าย  
 3.3 สติปัฏฐาน4 กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 ตัวอย่างการฝึกสติปัฏฐาน4 มาพัฒนาคุณภาพชีวิต ได้มีการกล่าวหลายบทความ ดังนี้ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2545) ได้ให้ความหมายสำคัญเก่ียวกับสติปัฏฐาน
4 กับการพัฒนาตนในชีวิตประจำวันไว้ในหนังสือพุทธธรรม สรุปได้ดังนี้ว่า กรรมฐาน เป็นที่ตั้ง
แห่งการทำงานของจิตหรือที่ให้จิตทำงาน กล่าวคือสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนาหรือ
อุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิต หรืออุบาย หรือกลวิธีเหนี่ยวนำสมาธิพูดให้สั้นที่สุดว่าสิ่งที่ใช้ฝึก
สมาธิกรรมฐาน ในพระอรรถกถาจารย์รวบรวมแสดงไว้มี40อย่างและได้กล่าวถึงอานาปานสติ
สมาธิเป็นข้อปฏิบัติได้ทั้งในทางสมถะและวิปัสสนา ว่าจะใช้ปฏิบัติเพ่ือมุ่งผลฝ่ายสมาธิแน่วแน่
ไปอย่างเดียวก็ได้ หรือจะใช้เป็นฐานปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานครบทั้ง4 อย่างก็ได้เพราะเป็นข้อ
ปฏิบัติที่ เอ้ือต่อสมาธิจิตในการใช้เป็นสนามปฏิบัติการของปัญญาได้เต็มที่  เป็นสมาธิที่
พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก รวมทั้งทรงสนับสนุนให้พระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติและพระพุทธ
องค์เองทรงใช้เป็นวิหารธรรมทั้งก่อนและหลังตรัสรู้จนเป็นพระพุทธเจ้า  
 พระภัททันตะ อาสภเถระ(2549)ได้กล่าวสรุปถึงองค์ประกอบ หรือหัวใจสำคัญของสติ
ปัฏฐาน4 ไว้ในหนังสือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน4 ว่า องค์ประกอบหรือ
หัวใจสำคัญของสติปัฏฐาน4 นั้นคือ อาตาปี สมฺปชาโน สติมาซึ่งมีหน้าที่คือ อาตาปี มีวิริยะทำ
หน้าที่เพียรพยายามตั้งใจเอาใจใส่ มีโยนิโสมนสิการตามกำหนดสภาวการณ์ต่างๆ สติมา มีสติ 
หน้าที่กำหนดไม่ให้คลาดเคลื่อนจากปัจจุบันอารมณ์ ไม่ เผลอหลงลืมและมีสมาธิเป็น
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องค์ประกอบร่วมด้วยสมฺปชาโน สัมปชัญญะทำหน้าที่กำหนดรู้การเกิดดับของรูปนามสังขารมี
ความรู้ความเข้าใจสภาวการณ์นั้นตามความเป็นจริงเห็นอนิจจังทุกขังอนัตตาสรุปรวมเป็น
องค์ประกอบ4 ประการคือ วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ทำหน้าที่กำหนดปัจจุบันอารมณ์การ
กำหนดแต่ละครั้งเป็นการกัดกร่อนบั่นทอนกิเลสที่เกาะกุมจิตใจทีละนิดทีละน้อยเรียกว่า 
“กร่อนทีละนิดกัดทีละหน่อย” กิเลสจะค่อยๆ เบาบางจางไปในที่สุดองค์ประกอบทั้ง 4 นี้
เกิดข้ึนพร้อมกันและดับไปพร้อมกัน  
 พระโสภณมหาเถระ(2549) ได้กล่าวสรุปไว้ในหนังสือมหาสติปัฏฐานสูตรว่า การเจริญ
สตินับเป็นอุบายวิธีการดับทุกข์ด้วยการระลึกรู้สภาวธรรมปัจจุบันอันมีกายและใจซึ่งเป็นสิ่งไม่
พึงยึดมั่นเมื่อบุคคลรับรู้ว่ากายและใจนี้ดำรงอยู่ชั่วขณะตามเหตุตามปัจจัยโดยไม่มีรูปร่างถาวรที่
ยึดถือได้ว่าเป็นเราเป็นเขาเป็นบุรุษเป็นสตรี เมื่อนั้นก็จะมีปัญญาหยั่งเห็นธรรมชาติอันแท้จริง
ของกายและใจที่มีสภาพไม่เที่ยงเป็นทุกข์ไม่ใช่ตัวตนจิตของเขาย่อมเป็นอิสระจากความทุกข์ 
และกิเลสได้อย่างแท้จริง  
 พระคันธสาราภิวงศ์ (2541) ได้กล่าวสรุปถึงการเจริญสติปัฏฐานในหนังสือการเจริญ
สติปัฏฐานว่า การเจริญสติปัฏฐาน คือ การมีสติจดจ่ออย่างต่อเนื่องตามรู้เท่าทันอาการต่าง ๆ 
ที่กำลังเกิดอยู่ในกายกับจิตตามความเป็นจริงรู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์ได้โดยละเอียดไม่ขาดช่วง
ไม่ลืมกำหนดรู้อารมณ์ที่ปรากฏทางทวารทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ เมื่อมีรูปกระทบ
ที่ตา มีเสียงกระทบที่หู มีกลิ่นกระทบที่จมูก มีรสกระทบที่ลิ้น มีสัมผัสกระทบที่กาย มีความคิด
เกิดที่ใจก็สามารถตามรู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์นั้นๆ ได้เพ่ือก่อให้เกิดวิปัสสนาปัญญาที่รู้แจ้งไตร
ลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขังและอนัตตา ผู้ที่ต้องการรู้แจ้งไตรลักษณ์ต้องมีธรรมที่สนับสนุน 4 
อย่างคือ วิริยะ สติ สมาธิและปัญญาและจะได้รับผลของการเจริญสติปัฏฐานคือ กำจัดอภิชฌา 
และโทมนัสในโลก คือ อุปาทานขันธ์5 ได้ 
 

สติปัฏฐาน 4 กับการลดอาการของโรคซึมเศร้า 
 โรคซึมเศร้าเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้คนในสังคม
ปัจจุบัน หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้เพ่ือบรรเทาอาการของโรค
ซึมเศร้าได้อย่างมีประสิทธิภาพคือ สติปัฏฐาน4 ซึ่งเป็นหลักการเจริญสติที่ครอบคลุมการ
พิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม ดังนี้ 
 การประยุกต์ใช้กายานุปัสสนา หรือการมีสติรู้เท่าทันร่างกาย สามารถเริ่มต้นได้จาก
การกำหนดลมหายใจเข้าออกอย่างมีสติ ช่วยให้จิตใจสงบ ลดความวิตกกังวลและความเครียดที่
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มักเป็นตัวกระตุ้นอาการซึมเศร้า การรับรู้อิริยาบถต่างๆ เช่น การเดิน นั่ง นอน ยืน ช่วยดึง
จิตใจออกจากความคิดด้านลบ นอกจากนี้การสแกนร่างกายโดยรับรู้ความรู้สึกในส่วนต่างๆ ยัง
ช่วยให้เข้าใจความเชื่อมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจได้ดียิ่งขึ้น 
 การประยุกต์ใช้เวทนานุปัสสนา การเฝ้าสังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้นว่าเป็นสุข ทุกข์ หรือ
เฉยๆ โดยไม่ด่วนตัดสิน ช่วยให้ผู้ป่วยซึมเศร้าเข้าใจว่าอารมณ์ทุกอย่างเป็นเพียงสภาวะที่เกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ และดับไปตามธรรมชาติ การฝึกปล่อยวางความรู้สึกด้านลบ ไม่หมกมุ่นกับความทุกข์ จะ
ช่วยบรรเทาอาการซึมเศร้าได้อย่างค่อยเป็นค่อยไป 
 การประยุกต์ใช้จิตตานุปัสสนาหรือการพิจารณาสภาวะจิต ช่วยให้ผู้ป่วยรู้เท่าทัน
ความคิดที่เกิดขึ้นโดยไม่หลงไปกับมัน เข้าใจถึงความไม่เที่ยงของความคิดและอารมณ์ซึมเศร้า
ว่าไม่ได้คงอยู่ตลอดไป การฝึกปล่อยวางความคิดด้านลบที่เป็นอาการของโรคซึมเศร้าจะช่วยให้
จิตใจเป็นอิสระมากขึ้น 
 การประยุกต์ใช้ธัมมานุปัสสนา การพิจารณาสภาวธรรม ช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจธรรมชาติ
ของจิตใจและโรคซึมเศร้าได้ลึกซึ้งขึ้น โดยรู้เท่าทันสภาวะที่เป็นอุปสรรค เช่น ความหดหู่ ความ
ฟุ้งซ่าน เข้าใจถึงความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตนของอาการซึมเศร้า นำไปสู่
การพัฒนาปัญญาและวิธีการดูแลตนเองที่เหมาะสม 
 การนำสติปัฏฐาน4 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันควรเริ่มต้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
ฝึกสติในกิจวัตรประจำวันง่ายๆ ใช้เวลาสั้นๆ แต่ทำอย่างสม่ำเสมอ สร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือ
ต่อการฝึก จัดพื้นที่สงบสำหรับการเจริญสติ และหาเวลาที่เหมาะสมในแต่ละวัน ที่สำคัญคือควร
บูรณาการร่วมกับการรักษาทางการแพทย์ ใช้ควบคู่กับการรักษาตามแผนของแพทย์ และ
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเพ่ือปรับแนวทางให้เหมาะสมกับสภาวะของแต่ละบุคคล การฝึกฝนอย่าง
ต่อเนื่องจะช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจและจัดการกับอาการของตนเองได้ดียิ่งขึ้น นำไปสู่คุณภาพชีวิตที่
ดีขึ้นอย่างยั่งยืน 
 4.1 การลดความคิดลบและการเจริญสติในจิต 
 ความคิดลบเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน และมักส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและ
สุขภาพจิตอย่างมีนัยสำคัญ การเจริญสติในจิตเป็นวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการจัดการกับ
ความคิดลบเหล่านี้ โดยการฝึกให้จิตใจอยู่กับปัจจุบันขณะ รู้เท่าทันความคิด และไม่หลงไปกับ
กระแสความคิดที่ก่อให้เกิดความทุกข์ การลดความคิดลบเริ่มต้นได้จากการตระหนักรู้ว่า
ความคิดเป็นเพียงสภาวะหนึ่งที่เกิดข้ึนในจิต ไม่ใช่ความจริงทั้งหมด และไม่ใช่ตัวตนของเรา เมื่อ
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เกิดความคิดลบขึ้น ให้เพียงสังเกตมันอย่างเป็นกลาง ไม่ตัดสิน ไม่ต่อต้าน และไม่หลงเชื่อไปกับ
มันทันที การฝึกเช่นนี้จะช่วยให้เราเห็นว่าความคิดลบเป็นเพียงเมฆหมอกท่ีผ่านเข้ามาในท้องฟ้า
แห่งจิตใจ และจะผ่านพ้นไปในที่สุด การเจริญสติในจิตสามารถทำได้ทุกขณะในชีวิตประจำวัน 
โดยการมีสติรู้ตัวในทุกอิริยาบถ ไม่ว่าจะเป็นการเดิน การนั่ง การนอน หรือการทำกิจกรรม
ต่างๆ เมื่อจิตเริ่มคิดฟุ้งซ่านหรือหลงไปกับความคิดลบ ให้ใช้ลมหายใจเป็นจุดยึดเหนี่ยวของสติ 
กำหนดรู้ลมหายใจเข้าออก รู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของลมที่ปลายจมูกหรือที่หน้าท้อง การ
กลับมาอยู่กับลมหายใจจะช่วยให้จิตสงบและมีพลังมากขึ้นในการรับมือกับความคิดลบได้ 
นอกจากนี้ การพัฒนาคุณภาพของจิตใจด้วยการแผ่เมตตาก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยลดความคิดลบ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เริ่มจากการแผ่เมตตาให้ตัวเอง ให้อภัยตนเอง และยอมรับว่าเราก็เป็น
มนุษย์ที่ไม่สมบูรณ์แบบ จากนั้นจึงค่อยๆ แผ่ขยายความรู้สึกเมตตานี้ไปสู่ผู้อ่ืน การฝึกเช่นนี้จะ
ช่วยเปลี่ยนมุมมองและความคิดจากด้านลบเป็นด้านบวกมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงรูปแบบ
ความคิดต้องอาศัยความอดทนและการฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ เมื่อเราฝึกเจริญสติในจิตอย่าง
ต่อเนื่อง จะเริ่มสังเกตเห็นรูปแบบของความคิดลบที่เกิดขึ้น เข้าใจสาเหตุและผลกระทบของมัน 
และสามารถเลือกท่ีจะไม่หลงไปกับความคิดเหล่านั้น แต่เลือกที่จะอยู่กับปัจจุบันขณะอย่างมีสติ
แทน การดูแลสุขภาพกายก็มีส่วนสำคัญในการลดความคิดลบ การออกกำลังกายสม่ำเสมอ การ
พักผ่อนให้เพียงพอ และการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ จะช่วยให้ร่างกายและจิตใจ
แข็งแรง มีภูมิต้านทานต่อความคิดลบมากขึ้น นอกจากนี้ การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการ
เจริญสติ เช่น การจัดมุมสงบในบ้าน การหลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้นที่ก่อให้เกิดความคิดลบ ก็เป็น
ปัจจัยสนับสนุนที่สำคัญ การลดความคิดลบและการเจริญสติในจิตเป็นกระบวนการที่ต้องอาศัย
เวลาและความทุ่มเท แต่ผลลัพธ์ที่ได้คือจิตใจที่สงบ มั่นคง และมีความสุขอย่างยั่งยืน เมื่อเรา
เข้าใจและยอมรับธรรมชาติของจิตใจ ฝึกฝนสติอย่างต่อเนื่อง ชีวิตก็จะเบาสบายและมีความสุข
มากขึ้น 
 4.2 การควบคุมความเครียดและความวิตกกังวล 
 ความเครียดและความวิตกกังวลเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่พบได้บ่อยในสังคมปัจจุบัน 
ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและการดำเนินชีวิตประจำวันของผู้คนเป็นอย่างมาก การเรียนรู้วิธี
ควบคุมและจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวลจึงเป็นทักษะสำคัญที่ทุกคนควรพัฒนา 
เพ่ือรักษาสมดุลทางอารมณ์และสุขภาพจิตที่ดี การจัดการกับความเครียดเริ่มต้นได้จากการทำ
ความเข้าใจแหล่งที่มาของความเครียด ซึ่งอาจเกิดจากปัจจัยภายนอก เช่น การทำงาน 
ความสัมพันธ์ ภาระทางการเงิน หรือปัจจัยภายใน เช่น ความคาดหวังต่อตนเอง ความกลัว
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ความล้มเหลว การรู้เท่าทันถึงสาเหตุของความเครียดจะช่วยให้เราสามารถจัดการกับมันได้
อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน การหายใจอย่างถูกวิธีเป็นเครื่องมือพ้ืนฐานแต่มีประสิทธิภาพสูงใน
การจัดการความเครียดและความวิตกกังวลได้โดยการหายใจลึกๆ ช้าๆ โดยสูดลมหายใจเข้า
ทางจมูก กลั้นไว้สักครู่ แล้วผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ จะช่วยให้ระบบประสาทพาราซิม
พาเทติกทำงาน ลดการหลั่งฮอร์โมนความเครียด และทำให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายมากข้ึน 
การออกกำลังกายสม่ำเสมอก็เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การเคลื่อนไหวร่างกายช่วยกระตุ้นการหลั่งสารเอนโดรฟิน ซึ่งเป็นสารแห่ง
ความสุข ทำให้อารมณ์ดีขึ้น นอกจากนี้ การออกกำลังกายยังช่วยปรับสมดุลของฮอร์โมนใน
ร่างกาย ทำให้นอนหลับได้ดีขึ้น และมีพลังในการจัดการกับความท้าทายต่างๆ ในชีวิต การ
จัดการกับความคิดก็เป็นส่วนสำคัญในการควบคุมความเครียดและความวิตกกังวล การฝึก
สังเกตความคิดของตนเองอย่างเป็นกลาง ไม่ตัดสิน และไม่หลงไปกับความคิดลบ จะช่วยให้เรา
สามารถแยกแยะระหว่างข้อเท็จจริงกับความคิดที่บิดเบือนได้ดีขึ้น การฝึกคิดอย่างมีเหตุผลและ
มองหาหลักฐานที่สนับสนุนหรือหักล้างความคิดวิตกกังวลจะช่วยลดความรุนแรงของความวิตก
กังวลลงได้ การจัดการกับเวลาและการจัดลำดับความสำคัญก็เป็นทักษะที่จำเป็นในการควบคุม
ความเครียด การแบ่งงานใหญ่ออกเป็นงานย่อยๆ การตั้งเป้าหมายที่เป็นไปได้ และการให้เวลา
กับตัวเองในการพักผ่อนและทำกิจกรรมที่ชื่นชอบ จะช่วยลดความกดดันและสร้างสมดุลในชีวิต
ได้ดีขึ้น การสร้างเครือข่ายสนับสนุนทางสังคมก็มีความสำคัญ การพูดคุยแบ่งปันความรู้สึกกับ
คนที่ไว้ใจ การขอคำปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญเมื่อจำเป็น และการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มที่มีความ
สนใจร่วมกัน จะช่วยให้เรารู้สึกไม่โดดเดี่ยวและมีกำลังใจในการเผชิญกับความท้าทายต่างๆ 
การดูแลสุขภาพโดยรวมก็เป็นปัจจัยสำคัญ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การนอนหลับ
ให้เพียงพอ การหลีกเลี่ยงสารกระตุ้นเช่นคาเฟอีนหรือแอลกอฮอล์ และการสร้างกิจวัตรประจำ
วันที่ดีต่อสุขภาพ จะช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทำให้เรามีความพร้อมใน
การรับมือกับความเครียดและความวิตกกังวลได้ดีขึ้น  
 

สรุป 
 โรคซึมเศร้า เป็นอาการผิดปกติของอารมณ์ ซึ่งส่งผลกระทบต่อผู้ป่วยทั้งด้านความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรม โรคซึมเศร้าเป็นปัญหาสุขภาพจิตแบบหนึ่งที่ส่งผลกระทบต่อผู้คน
จำนวนมากทั่วโลก ภาวะโรคซึมเศร้าทั้งในยุคปัจจุบันและในทางพระพุทธศาสนา โรคซึมเศร้า



 1344 | Journal of Mani Chettha Ram Wat Chommani Vol.7 No.6 (November - December 2024) 

ในยุคปัจจุบันเกิดขึ้นจากหลายปัจจัย เมื่อมีสิ่งต่าง ๆ มากระทบกายและใจ ก็ทำให้กายและใจ
เกิดความไม่สงบขึ้น ในทางพระพุทธศาสนาก็เช่นเดียวกัน แต่เมื่อโรคซึมเศร้าเกิดขึ้นก็ต้องมีการ
หาวิธีมาดูแลรักษาเพ่ือให้หายจากภาวะโรคซึมเศร้านั้น คือการนำหลักสติปัฏฐาน4 มาเยียวยา
และปฏิบัติเพื่อให้กายและใจเกิดความสงบขึ้น 
 การประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการบำบัดโรคซึมเศร้านั้นแสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ที่
น่าพึงพอใจในการช่วยบรรเทาอาการของผู้ป่วย โดยกระบวนการเริ่มจากการฝึกกายานุปัสสนา 
ซึ่งช่วยให้ผู้ป่วยได้กลับมาตระหนักรู้ถึงร่างกายของตนเอง ผ่านการฝึกสังเกตลมหายใจเข้าออก 
อิริยาบถต่างๆ และความรู้สึกทางกาย การฝึกเช่นนี้ช่วยให้ผู้ป่วยได้ถอยออกมาจากความคิดที่
วนเวียนซ้ำๆ และหวนกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ ในส่วนของเวทนานุปัสสนา ผู้ป่วยได้เรียนรู้ที่
จะสังเกตความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึ้น ทั้งสุข ทุกข์ และเฉยๆ โดยไม่ด่วนตัดสินหรือพยายามผลักไส
ความรู้สึกเหล่านั้น การฝึกเช่นนี้ช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจว่าความรู้สึกทั้งหลายล้วนเกิดข้ึน ตั้งอยู่ และ
ดับไปตามธรรมชาติ ไม่มีความรู้สึกใดคงอยู่ตลอดไป รวมถึงความรู้สึกซึมเศร้าก็เช่นกัน จิตตา
นุปัสสนาช่วยให้ผู้ป่วยได้สังเกตสภาวะจิตของตนเอง ทั้งจิตที่มีราคะ โทสะ โมหะ หรือจิตที่สงบ 
ผ่องใส เบิกบาน การรู้เท่าทันสภาวะจิตช่วยให้ผู้ป่วยไม่หลงจมอยู่กับความคิดด้านลบ และ
สามารถแยกแยะได้ว่าความคิดไม่ใช่ตัวตน เป็นเพียงสภาวะที่เกิดขึ้นและผ่านไป และธัมมา
นุปัสสนาช่วยให้ผู้ป่วยได้พิจารณาธรรมชาติของสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เห็นความไม่เที่ยง 
ความเป็นทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตนของทั้งร่างกายและจิตใจ การเข้าใจสัจธรรมเช่นนี้ช่วยให้
ผู้ป่วยปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นในความคิดและอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ได้มากข้ึน  
 ผลการใช้สติปัฏฐาน4 มาบำบัดผู้ป่วยโรคซึมเศร้า พบว่าผู้ป่วยมีอาการซึมเศร้าลดลงได้ 
โดยสามารถจัดการกับความคิดและอารมณ์ด้านลบได้ดีขึ้น มีสติและการตระหนักรู้เพิ่มข้ึน รู้เท่า
ทันอารมณ์และความคิดของตนเองมากขึ้น สามารถดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างปกติมากขึ้น 
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบว่าการฝึกสติปัฏฐาน4 ช่วยป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำ
ของโรคซึมเศร้าได้อีกด้วย เนื่องจากผู้ป่วยได้พัฒนาทักษะในการดูแลสุขภาพจิตของตนเองผ่าน
การเจริญสติอย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตาม การบำบัดด้วยสติปัฏฐาน4 จำเป็นต้องอาศัยความ
อดทนและความสม่ำเสมอในการฝึกปฏิบัติ  โดยควรได้รับการดูแลและคำแนะนำจาก
ผู้เชี่ยวชาญควบคู่ไปด้วย เพ่ือให้การบำบัดเป็นไปอย่างถูกต้องและปลอดภัย ทั้งนี้ การบำบัด
ด้วยสติปัฏฐาน4 สามารถใช้ร่วมกับการรักษาทางการแพทย์แผนปัจจุบันได้ เพ่ือให้เกิด
ประสิทธิผลสูงสุดในการบำบัดรักษาโรคซึมเศร้า 
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 ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าหากได้รับการฝึกสติตามแนวทางสติปัฏฐาน4 จะสามารถแก้ปัญหา
ลดความเครียด และลดอาการซึมเศร้าที่เกิดขึ้นในวิถีการดำเนินชีวิตประจำวันได้ ทั้งภาวะ
ความเครียดที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า และความเครียดที่เกิดขึ้นระยะยาว รวมถึงบำบัดอาการทาง
จิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าได้ 
 ข้อเสนอแนะในการนำสติปัฏฐานไปใช้ในงานบำบัดทางจิต 
 การนำสติปัฏฐานมาประยุกต์ใช้ในงานบำบัดทางจิตสำหรับผู้ป่วยโรคซึมเศร้านั้น ควร
เริ่มต้นจากการประเมินความพร้อมของผู้ป่วยทั้งด้านร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะในรายที่มี
อาการรุนแรงควรได้รับการรักษาด้วยยาควบคู่ไปด้วย และต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดจาก
จิตแพทย์หรือนักจิตวิทยาคลินิก การเริ่มต้นฝึกควรเป็นไปอย่างค่อยเป็นค่อยไป โดยเริ่มจาก
การฝึกสติในระยะเวลาสั้นๆ เช่น 5-10 นาที แล้วค่อยๆ เพ่ิมเวลาขึ้นตามความเหมาะสม โดย
ในช่วงแรกของการบำบัด ควรเน้นการฝึกกายานุปัสสนาเป็นหลัก เพราะเป็นฐานที่เป็นรูปธรรม
และเข้าถึงได้ง่ายที่สุด โดยเฉพาะการกำหนดลมหายใจและการเคลื่อนไหวของร่างกาย ซึ่งจะ
ช่วยให้ผู้ป่วยได้เรียนรู้การกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ และลดการครุ่นคิดฟุ้งซ่านที่มักพบใน
ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าควรทราบเทคนิคการหายใจที่ถูกต้องและการสังเกต
ความรู้สึกในร่างกายอย่างละเอียด เมื่อผู้ป่วยมีความคุ้นเคยกับการฝึกกายานุปัสสนาแล้ว จึง
ค่อยแนะนำการฝึกเวทนานุปัสสนา โดยให้ผู้ป่วยได้เรียนรู้การสังเกตความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
ทั้งที่เป็นสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ โดยไม่ต้องพยายามเปลี่ยนแปลงหรือต่อต้านความรู้สึกเหล่านั้น 
ควรอธิบายให้ผู้ป่วยเข้าใจว่าความรู้สึกทั้งหลายมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ไม่มีความรู้สึกใด
คงอยู่ถาวร การฝึกจิตตานุปัสสนาควรดำเนินการเมื่อผู้ป่วยมีความมั่นคงทางอารมณ์พอสมควร
แล้ว โดยแนะนำให้สังเกตสภาวะจิตต่างๆ ที่เกิดขึ้น ทั้งจิตที่มีราคะ โทสะ โมหะ หรือจิตที่สงบ 
ผ่องใส เบิกบาน การฝึกในขั้นนี้จะช่วยให้ผู้ป่วยเห็นความคิดและอารมณ์ต่างๆ ตามความเป็น
จริง โดยไม่หลงจมอยู่กับความคิดด้านลบ ส่วนธัมมานุปัสสนานั้น ควรแนะนำเมื่อผู้ป่วยมีความ
พร้อมและเข้าใจหลักการของสติปัฏฐานข้ออ่ืนๆ ดีแล้ว โดยชี้ให้เห็นถึงความไม่เที่ยง ความเป็น
ทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตนของสภาวะต่างๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งจะช่วยให้ผู้ป่วยปล่อยวางความยึดมั่น
ถือมั่นในความคิดและอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ได้ 
 ในการวัดเชิงประสิทธิภาพควรมีการติดตามและประเมินผลการฝึกอย่างสม่ำเสมอ โดย
สังเกตการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจของผู้ป่วย และปรับเปลี่ยนวิธีการฝึกให้
เหมาะสมกับสภาวะของผู้ป่วยในแต่ละช่วง นอกจากนี้ ควรส่งเสริมให้ผู้ป่วยนำการฝึกสติไป
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ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน เช่น การรับประทานอาหารอย่างมีสติ การเดินอย่างมีสติ หรือการ
ทำงานบ้านอย่างมีสติ การสร้างกลุ่มสนับสนุนหรือชุมชนในการฝึกร่วมกันก็เป็นอีกวิธีที่มี
ประโยชน์ เพราะจะช่วยให้ผู้ป่วยได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์และให้กำลังใจซึ่งกันและกัน 
อย่างไรก็ตาม ต้องคำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลและไม่เร่งรัดผู้ป่วยจนเกินไป การฝึกสติ
ปัฏฐานควรเป็นไปด้วยความสบายใจและไม่กดดัน 
 การฝึกสติปัฏฐาน4 เป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยเวลาและความอดทน ผลลัพธ์ที่ดีจะ
เกิดขึ้นได้จากการฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง โดยไม่ต้องคาดหวังผลลัพธ์ที่รวดเร็ว
จนเกินไป และควรใช้ควบคู่ไปกับการรักษาทางการแพทย์แผนปัจจุบันตามความเหมาะสมสรุป
ภาพรวมครอบคลุมผลการวิจัย เปนความเรียงไมใสเลขเปนขอมาตรา ไมเอียง ไมหนา 
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