
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "สงบนิ4ง...เพิ4มพลงัใจ" (The Art of Doing Nothing) 

เวลา: 40 นาที 

สื'อการเรียนรู้: คลิปวดีีโอ “กิจวตัรความดีขอ้ที6 2 นั6งสมาธิ” 

https://www.youtube.com/watch?v=cCo4bUQai4s&t=4s , สมุดบนัทึกความดี 

 

1. สมรรถนะสําคญัของผู้เรียน (หลกัสูตรกระทรวงศึกษาธิการ) 

• การบริหารจัดการตนเอง: นกัเรียนสามารถควบคุมอารมณ์ มีสติ และจดจ่อกบัสิ6งที6ทาํ 

• การคดิขัEนสูง: นกัเรียนสะทอ้นความคิด (Reflection) เกี6ยวกบัประโยชน์ของการทาํสมาธิต่อ

ชีวติประจาํวนั 

• การสื'อสาร: นกัเรียนสามารถถ่ายทอดความรู้สึกและประสบการณ์หลงัการปฏิบติัได ้

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นกัเรียนอธิบายประโยชน์ของการนั6งสมาธิที6มีต่อการเรียนและชีวติจริงได ้

2. นกัเรียนสามารถปฏิบติัการนั6งสมาธิตามขัLนตอนที6ถูกตอ้งไดอ้ยา่งนอ้ย 5-7 นาที 

3. นกัเรียนบนัทึกเป้าหมายการทาํความดีลงในสมุดบนัทึกความดีไดถู้กตอ้ง 
 

3. กระบวนการเรียนรู้ (40 นาท)ี 

ขัEนที' 1: Check-in & Sparking (5 นาท)ี – กระตุ้นความสนใจ 

• Facilitator (ครู): ชวนเดก็ๆ เล่นเกม "หยดุนิ6งรับฟัง" ใหทุ้กคนหลบัตาแลว้ลองฟังเสียงรอบตวัที6เงียบ

ที6สุดเป็นเวลา 1 นาที แลว้แชร์วา่ไดย้นิเสียงอะไรบา้ง 

• คาํถามชวนคดิ: "ถา้ใจเราเหมือนแกว้นํLาที6ขุ่นมวัจากการไปวิ6งเล่นหรือทาํงานมาทัLงวนั เราจะทาํอยา่งไร

ใหน้ํL าในแกว้ใสขึLน?" 

 

ขัEนที' 2: Content Discovery (10 นาท)ี – เรียนรู้ผ่านสื'อ 

• ชมคลปิวดีโีอ: “กิจวตัรความดีขอ้ที6 2 นั6งสมาธิ” 

• ชวนคุย (Reflect): หลงัจากดูคลิป ครูใชค้าํถามแบบ Faciliatation เพื6อใหเ้ดก็ดึงความรู้ออกมาเอง: 

o "สมาธิคือ 'ศิลปะแห่งการไม่ตอ้งทาํสิ6งใดเลย' (The art of doing nothing) หมายความวา่

อยา่งไร?" 

https://www.youtube.com/watch?v=cCo4bUQai4s&t=4s


o "ในคลิปบอกวา่ถา้เราฝึกสมาธิบ่อยๆ จะเกิดพลงัโฟกสัเหมือนอะไร?" (คาํตอบ: เหมือนแวน่

ขยายส่องแดด) 

o "ใครเคยรู้สึกสมองปลอดโปร่งขึLนหลงัอยูนิ่6งๆ บา้ง? มนัช่วยใหเ้ราเรียนเก่งขึLนไดอ้ยา่งไร?" 

 

ขัEนที' 3: Deep Practice (15 นาท)ี – ปฏิบัติจริง 

• Warm-up: ชวนนกัเรียนสวดมนตส์ัLนๆ หรือยดืเหยยีดร่างกายเบาๆ เพื6อ "ตะล่อมใจ" ใหก้ลบัมาอยูก่บั

เนืLอกบัตวั 

• ลงมือปฏิบัติ: นาํนกัเรียนนั6งสมาธิท่ามาตรฐาน (หลงัตรง) สูดลมหายใจลึกๆ 3 รอบ แลว้ผอ่นคลาย หยดุ

ใจนิ6งๆ ที6กลางทอ้ง 

o Tip: ครูอาจเปิดเพลงบรรเลงเบาๆ ประกอบ 

• Sharing: หลงันั6งเสร็จ ใหจ้บัคู่หรือกลุ่มเลก็ๆ แชร์สัLนๆ วา่ "รู้สึกอยา่งไรตอนที6ใจนิ6ง?" (เบา สบาย หรือ

ฟุ้งซ่าน?) โดยครูย ํLาวา่ความรู้สึกทุกแบบคือการเริ6มตน้ที6ดี 

 

ขัEนที' 4: Life Connection & Wrap-up (10 นาท)ี – เชื'อมโยงชีวติจริง 

• เชื'อมโยงสมุดบันทกึความด:ี ใหน้กัเรียนเปิด สมุดบันทกึความด ีไปที6หนา้ กจิวตัรความดข้ีอที' 2 

• ลงมือบันทกึ: 

1. วางแผนร่วมกนัวา่ "จะนั6งสมาธิที6บา้นช่วงเวลาไหนดี?" (เชา้/ก่อนนอน) และจะนั6งวนัละกี6นาที 

2. บนัทึกสิ6งที6ประทบัใจจากการลองนั6งในวนันีLลงในหนา้ภารกิจพิเศษ 

• สรุป: การนั6งสมาธิคือการ "รดนํLาใส่ปุ๋ยใหต้น้ไม"้ (ใจเรา) เพื6อใหอ้อกดอกผลเป็นความสุขและสติใน

การดาํเนินชีวติ 

 

4. การวดัและประเมินผล (ง่ายและเน้นการปฏิบัติ) 

สิ#งที#วดั วธีิการวดั เครื#องมือ 

การปฏิบัติจริง สงัเกตพฤติกรรมขณะนั0งสมาธิ (ความนิ0ง สติ) แบบสงัเกตพฤติกรรมง่ายๆ 

ความเข้าใจ การตอบคาํถามและการแชร์ความรู้สึก คาํถามสะทอ้นคิด (Reflec&on) 

การวางแผน ตรวจความเรียบร้อยการบนัทึกแผนในสมุด สมุดบันทึกความด ี

 

หมายเหตุ: ครูสามารถปรับลดเวลาการนั6งสมาธิใหเ้หมาะสมตามช่วงวยั (ป.3 อาจจะ 3-5 นาที, ป.6 อาจจะ 5-10 

นาที) เพื6อใหกิ้จกรรมสนุกและไม่น่าเบื6อ 


