
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "ภารกจิ 1 ก้านธูป: พชิิตความเบื;อ" 

เวลา: 40 นาที 

จุดเน้น: การจดัการอารมณ์ตนเอง และการลงมือทาํทนัทีโดยไม่รอ "อารมณ์อยาก" 

 

1. สมรรถนะผู้เรียนที4บูรณาการ 

• สมรรถนะการจัดการตนเอง: นกัเรียนสามารถควบคุมอารมณ์ความเบื@อ วอกแวก และกาํกบัตนเองให้

ทาํตามแผนงานที@วางไวไ้ด ้

• สมรรถนะการคดิขั?นสูง: การนาํเทคนิค "ช่วงเวลาสัGน ๆ" มาประยกุตใ์ชใ้นการแกปั้ญหาชีวติจริง 

 

2. กระบวนการเรียนรู้ (40 นาท)ี 

ขั?นที4 1: กจิกรรม "ลองของ" (5 นาท)ี 

• Facilitator (ครู): ทา้นกัเรียนทาํกิจกรรม "นิ4งสงบสยบความเคลื4อนไหว" 

• กตกิา: ใหทุ้กคนนั@งนิ@งที@สุด หา้มขยบัตวั หา้มพดูคุย เป็นเวลาเพียง 1 นาที 

• คาํถามชวนคุย: "ใน 1 นาทีนัGน ใครเริ@มรู้สึกคนับา้ง? ใครอยากมองเพื@อนบา้ง? ความรู้สึกเหล่านัGนแหละ

คือ 'ศตัรูตวัฉกาจ' ของสมาธิที@เราเรียกวา่ อารมณ์" 

• คาํถามเพิ4มเติม: 

o "ใน 1 นาทีที@เงียบที@สุดเมื@อกีG  มี 'เสียง' หรือ 'ความคิด' อะไรแวบเขา้มาในหวับา้ง?" 

o "ใครรู้สึกวา่ 1 นาทีทาํไมมนันานจงั? นั@นแหละครับคืออาการของ 'ใจที4ไม่นิ4ง' หรือการถูก

อารมณ์ความเบื@อเขา้โจมตี" 

• คาํอธิบายสําหรับ Facilitator: ขัGนนีGไม่ไดต้อ้งการฝึกสมาธิที@สมบูรณ์แบบ แต่ตอ้งการใหเ้ดก็ 

"เผชิญหน้ากบัอารมณ์" ของตวัเอง ครูควรทาํตวัเป็นเหมือนเพื@อนที@มาชวนทา้ทาย (Challenge) มากกวา่

การสั@งใหนิ้@ง 

ขั?นที4 2: ถอดรหัสลบัจากวดีโีอ (10 นาท)ี 

• รับชมวดีิโอ “พลงัแห่งสมาธิ : วธีิแก้เบื4อง่ายล้มเลกิง่าย” 

https://www.youtube.com/watch?v=zLNMG7f0S5c  

• ประเดน็ชวนสังเกต: ชายหนุ่มแกปั้ญหาเรื@อง "การไม่มีเวลา" และ "ความเบื@อ" ดว้ยการใชอุ้ปกรณ์อะไร

เป็นตวัช่วย? (คาํตอบ: การวางแผนและการใชธู้ป) 

• "ชายหนุ่มในเรื@องมี 'ขอ้อา้ง' อะไรบา้งที@จะไม่ทาํตามแผน?" (เช่น อากาศร้อน, หิวนํGา, หิวขนม, ง่วง

นอน) 

https://www.youtube.com/watch?v=zLNMG7f0S5c


• "นกัส่งเสริมบอกวา่ 'ศัตรูตัวฉกาจของสมาธิ' คืออะไร?" (คาํตอบคือ อารมณ์ อยา่ใชอ้ารมณ์ตดัสินวา่จะ

ทาํหรือไม่ทาํ) 

• คาํถามชวนคดิ: "ถา้เราตอ้งรอให ้'อยากทาํ' ก่อนถึงจะเริ@ม นกัเรียนคิดวา่งานเราจะเสร็จเมื@อไหร่?" 

• คาํอธิบายสําหรับ Facilitator: ใหเ้ดก็มองหา "ข้ออ้าง" ของตวัละคร ซึ@ งจะตรงกบัชีวติจริงของพวกเขา

มาก ครูควรเนน้วา่การมีอารมณ์ไม่อยากทาํไม่ใช่เรื@องผดิ แต่การทาํตามอารมณ์ต่างหากที@เป็นปัญหา 

 

ขั?นที4 3: กจิกรรม "พลงั 1 ก้านธูปจําลอง" (15 นาท)ี 

• Facilitator: อธิบายแนวคิด "สูตร 1 ก้านธูป" คือการกาํหนดช่วงเวลาสัGน ๆ ที@จะ "ไม่วอกแวกเดด็ขาด" 

เพื@อใหท้าํงานไดส้าํเร็จและมีประสิทธิภาพ 

• ปฏิบัติจริง: ใหน้กัเรียนลองฝึก "นั4งสมาธิหยุดนิ4ง" (กิจวตัรความดีขอ้ที@ 2) เป็นเวลา 3-5 นาที 

o Tip: ครูอาจใชก้ารเปิดเสียงดนตรีเบา ๆ หรือใชน้าฬิกาทรายแทนการจุดธูปจริงเพื@อใหเ้ดก็เห็น

ภาพ 

• ความลบัของพลงั: บอกนกัเรียนวา่ "สมาธิจะช่วยใหส้มองปลอดโปร่ง เรียนเก่งขึGน ความจาํดีขึGน และ

สอบไดที้@ 2 เหมือนพี@ ๆ ในสมุดบนัทึกความดีเลยนะ" 

 

ขั?นที4 4: สะท้อนคดิ & เชื4อมโยงชีวติ (10 นาท)ี 

• วงสนทนา (Circle Talk): 

o "จากในคลิป เมื@อชายหนุ่มผา่น 3 หนา้แรกไปได ้เขารู้สึกอยา่งไร?" (รู้สึกวา่ไม่ยากอยา่งที@คิด 

และอยากทาํต่อ) 

o "นกัเรียนจะนาํสูตร 1 กา้นธูป ไปใชก้บังานไหนที@บา้นบา้ง? (เช่น การพบัผา้, การทาํการบา้น

คณิตศาสตร์)" 

o หรือ "นกัเรียนจะเอา 'สูตร 1 กา้นธูป' ไปใชก้บัวชิาที@ยากที@สุด หรือวชิาที@น่าเบื@อที@สุดของ

นกัเรียนอยา่งไร?" (เช่น ตัGงเป้าทาํคณิตศาสตร์แค่ 5 ขอ้โดยไม่ลุกไปไหน) 

• การวางแผนในสมุด (หน้าภารกจิพเิศษสัปดาห์ที4 3-4): "ลองเขียนแผนสิวา่ ที@บา้นนกัเรียนจะนั@งสมาธิ

ช่วงไหน (เชา้/เยน็) และจะตัGงเป้ากี@นาทีดีที@คิดวา่เรา 'ชนะอารมณ์' ตวัเองไดแ้น่ ๆ?" 

• "เมื@อเราทาํสาํเร็จและจดลงในสมุดบนัทึกความดี ความรู้สึกภาคภูมิใจนัGนแหละคือ 'พลงัแห่งสมาธิ' ที@

จะทาํใหเ้ราอยากทาํความดีต่อไป" 

 

 



3. การวดัและประเมนิผล (อย่างง่าย) 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วม: นกัเรียนสามารถตอบไดว้า่ "ศตัรูของสมาธิคืออารมณ์" และสมาธิมี

ประโยชน์อยา่งไร (เช่น ช่วยเพิ@มความจาํ, ลดความเครียด) 

2. ประเมินจากการปฏิบัติ: นกัเรียนสามารถสงบนิ@งไดใ้นช่วงเวลาที@กาํหนด (Mission 1 กา้นธูป) 

3. ประเมินจากการวางแผน: นกัเรียนมีการเขียนแผนการนั@งสมาธิลงในสมุดบนัทึกความดี 

 

เทคนิคเสริมสําหรับ Facilitator: 

• เน้นผลลพัธ์ที4จับต้องได้: ย ํGาวา่สมาธิช่วยให ้"สมองปลอดโปร่ง" และ "ทาํงานมีประสิทธิภาพกว่าเดมิ

เยอะเลย" เหมือนชายหนุ่มที@ตอนหลงัอ่านจบไดห้ลายเล่ม 

• ชื4นชมความพยายาม: แมเ้ดก็จะนิ@งไดเ้พียงครู่เดียว ครูควรชมในความพยายาม "ข่มจิตใจ" เพราะนั@นคือ

การฝึกฝนทกัษะสมาธิที@ถูกตอ้งตามเนืGอเรื@อง 

• ความสมํ4าเสมอคือหัวใจ: ย ํGาวา่ไม่ตอ้งนั@งนานในตอนแรก แต่ขอใหท้าํ "ตามแผนที@ตัGงใจไวเ้มื@อถึงเวลา 

โดยไม่ตอ้งรอใหรู้้สึกอยากทาํเสียก่อน" 

 


