
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "สมาธิ Magnet: ดงึดูดพลงับวก เปลี:ยนชีวติให้ Awesome" 

เวลา: 40 นาที 

สมรรถนะสําคญั: การจดัการตนเอง, การคิดขั1นสูง, และการสื8อสาร 

 

1. วตัถุประสงค์การเรียนรู้ 

1. นกัเรียนอธิบายประโยชน์ของการนั8งสมาธิต่อสุขภาพ ศกัยภาพ และการดาํเนินชีวติได ้

2. นกัเรียนสามารถปฏิบติัสมาธิเบื1องตน้เพื8อ "Reset" ใจใหผ้อ่งใสได ้

3. นกัเรียนเชื8อมโยงการนั8งสมาธิเขา้กบักิจวตัรความดีขอ้ที8 2 และวางแผนปฏิบติัในชีวติจริงได ้

 

2. กระบวนการเรียนรู้ (40 นาท)ี 

ขั<นที= 1: Check-in & จูนกระแส (5 นาท)ี 

วตัถุประสงค์: เพื8อดึงสติของผูเ้รียนจากเรื8องวุน่วายภายนอกใหก้ลบัมาอยูก่บัตวัเอง 

• Facilitator: ชวนคุยดว้ยคาํถามที8ใกลต้วั ใชก้าร "เปิดใจก่อนเปิดหัว" โดยเนน้การตั1งคาํถามที8ไม่มีผดิ

ไม่มีถูก 

• "ถา้มือถือแบตแดงเราตอ้งชาร์จ แลว้ถา้ 'ใจ' เราเหนื8อยหรือวุน่วายมาทั1งวนั เรามีวธีิ 'Reset' เครื8องยงัไง

บา้ง?" 

• หรือ "หากใจเราเป็นแอปพลิเคชนัในมือถือ ตอนนี1 มีกี8แอปที8เปิดคา้งไวจ้นเครื8องร้อน?"  

• หรือ "ถา้วนันี1 เราสามารถ 'กดปุ่ม Mute' เสียงในหวัได ้1 นาที เราอยากพกัจากเรื8องอะไรที8สุด?" 

• กจิกรรมแนะนํา: ใหทุ้กคนลองสะบดัมือแรงๆ 10 วนิาทีเพื8อสลดัความเหนื8อยลา้ แลว้วางมือบนหนา้ตกั 

สงัเกตความรู้สึกที8มือ นี8คือการเริ8ม "Reset" ร่างกายเบื1องตน้ 

 

ขั<นที= 2: Discovery: ค้นหาความลบัของแรงดงึดูด (10 นาท)ี 

วตัถุประสงค์: ใหผู้เ้รียนเห็น "คุณค่า" ของสมาธิผา่นมุมมองวทิยาศาสตร์และแรงดึงดูด 

• สื=อ: เปิดคลิปวดีิโอ “ดึงดูดสิ8งดีๆเขา้มาในชีวติ ดว้ยการนั8งสมาธิ” 

https://www.youtube.com/watch?v=cBd_5RrVEZI  

• Facilitator ถามชวนคดิ: 

o "จากคลิป การนั8งสมาธิเหมือนการอาบนํ1าใหใ้จยงัไง?" 

o "ทาํไมคนที8สมาธิดีถึงมีศกัยภาพเพิ8มขึ1นไดถึ้ง 10 เท่า?" (เนน้เรื8องการโฟกสัและการวเิคราะห์) 

https://www.youtube.com/watch?v=cBd_5RrVEZI


o Key Concept: สมาธิช่วยใหใ้จเป็น "ประภัสสร" (สวา่งเหมือนเพชร) ซึ8 งจะดึงดูดสิ8งดีๆ เช่น 

ความสุข ความสาํเร็จ และคนดีๆ เขา้มา 

 

ขั<นที= 3: Connection: เชื=อมโยงชีวติจริง & สมุดบันทกึความด ี(10 นาท)ี 

วตัถุประสงค์: เปลี8ยนความรู้ใหเ้ป็นเป้าหมายส่วนบุคคล 

• Facilitator: ชวนดู สมุดบันทกึความด ีกจิวตัรข้อที= 2 และแชร์เรื8องราวของเพื8อนๆ ที8ทาํแลว้ชีวติเปลี8ยน 

เช่น การจดจาํดีขึ1น เรียนเก่งขึ1น หรือผวิพรรณดูดีขึ1นเพราะโกรทฮอร์โมนทาํงาน 

• กจิกรรม "Magnet of Success": ใหน้กัเรียนลองนึกถึง 1 สิ8งที8อยาก "ดึงดูด" เขา้มาในชีวติ (เช่น สอบ

ผา่น, ความสมัพนัธ์กบัเพื8อนดีขึ1น) แลว้เขียนเป้าหมายนั1นลงในสมุดบนัทึก 

 

ขั<นที= 4: Practice: ลองของจริง (10 นาท)ี 

วตัถุประสงค์: ใหผู้เ้รียนสมัผสัประสบการณ์ "ความสุขภายใน" ดว้ยตนเอง 

• กจิกรรม: นาํนกัเรียนนั8งสมาธิสั1นๆ 5-7 นาที 

• เนน้ความ "ง่ายและสบาย" ไม่ตอ้งเกร็งหรือบงัคบัใหนิ้8งเกินไป 

• เทคนิคการนํา: บอกใหน้กัเรียน "นึกถึงความสวา่งที8กลางทอ้ง" เหมือนมีเพชรที8สวา่งไสวอยูใ่นตวัเรา 

หากมีความคิดฟุ้งซ่านเขา้มา ใหป้ล่อยไปเหมือนมองดูเมฆลอยผา่น 

• คาํพูดกระตุ้น: "ลองปล่อยใหใ้จไดอ้าบนํ1า Reset เครื8องใหก้ลบัมาเป็นประภสัสร เพื8อเริ8มดึงดูดสิ8งดีๆ 

ตั1งแต่วนิาทีนี1" 

 

ขั<นที= 5: Reflection & Commit (5 นาท)ี 

วตัถุประสงค์: สร้างพนัธสญัญาในการลงมือทาํอยา่งต่อเนื8อง 

• Facilitator: "หลงันั8งสมาธิ รู้สึกถึงความเปลี8ยนแปลงในใจยงัไงบา้ง?" 

• สรุป: การนั8งสมาธิไม่ใช่เรื8องลา้สมยั แต่เป็นสากลที8ช่วยใหเ้รามีสติและมีความสุข 

• Commitment: ใหน้กัเรียนวางแผนในสมุดบนัทึกความดีวา่จะนั8งสมาธิช่วงเวลาไหน (เชา้/เยน็) และตั1ง

เป้าวา่จะทาํกี8นาที 

 

3. การวดัและประเมนิผลอย่างง่าย 

• ด้านความรู้/ทกัษะ: สงัเกตจากการมีส่วนร่วมในการตอบคาํถามและการร่วมปฏิบติัสมาธิ 

• ด้านเจตคต:ิ ตรวจสอบจากการเขียน "เป้าหมาย" และ "แผนการนั8งสมาธิ" ในสมุดบนัทึกความดี 



• เครื=องมือ: ใชก้าร "ประเมินดว้ยรอยยิ1ม" (นกัเรียนวาดระดบัความสุขหลงัทาํกิจกรรมลงในสมุด) 

 

เคลด็ลบัสําหรับ Facilitator เพื=อความ "ง่ายและสนุก" 

• Be a Mirror: สะทอ้นสิ8งที8นกัเรียนแชร์โดยไม่ตดัสิน เช่น "ครูไดย้นิวา่เราชอบเรื8องผวิพรรณสดใส 

แถมนั8งแลว้ยงัจาํแม่นขึ1นดว้ยนะ" 

• Keep it Secular: เนน้เรื8องศกัยภาพสมอง (Brain Potential) และการจดัการความเครียด ซึ8 งเป็นเรื8องที8

วยัรุ่นสนใจ 

• Small Wins: ใหค้าํชมเมื8อนกัเรียนจดบนัทึกลงใน กจิวตัรข้อที= 2 แมจ้ะเพียงแค่นิดเดียว เพื8อสร้าง

กาํลงัใจใหท้าํต่อเนื8อง 

 
 
 


