
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "Power Up Mind: สวดมนต์ นั5งสมาธิ เทคนิคอปัเกรดชีวติฉบับ

วยัรุ่น" 

เวลาที'ใช้: 40 นาที 

สมรรถนะสําคญัของผู้เรียน: การคิดขั,นสูง, ทกัษะชีวติและการเจริญเติบโตตนเอง, การสื>อสาร 

 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นกัเรียนสามารถอธิบายประโยชน์ของการสวดมนตแ์ละนั>งสมาธิที>เชื>อมโยงกบัวทิยาศาสตร์และชีวติ
จริงได ้

2. นกัเรียนไดฝึ้กปฏิบติัสวดมนตแ์ละนั>งสมาธิในรูปแบบที>ทาํไดง่้ายและเห็นผลจริง 
3. นกัเรียนสามารถบนัทึกเป้าหมายการฝึกใจลงในสมุดบนัทึกความดีได ้

 

2. ขัAนตอนการจัดกจิกรรม (40 นาท)ี 

ขัAนที' 1: Check-in & Hook (5 นาท)ี 

• Facilitator (ครู): ชวนคุยดว้ยคาํถามที>ใกลต้วั "ใครเคยรู้สึกวา้วุน่ใจตอนจะสอบ หรือเครียดเรื>องเพื>อน

จนนอนไม่หลบับา้ง?" ใหย้กมือหรือแชร์สั,นๆ 

• เปิดประเดน็: "วนันี, เราไม่ไดม้าคุยเรื>องธรรมะแบบโบราณ แต่จะมาดู 'ความลบั' ของคลื>นสมองที>ทาํให้

เราเรียนเก่งและดูดีขึ,นไดแ้บบฟรีๆ" 

 

ขัAนที' 2: Discovery - ชมคลปิและถอดบทเรียน (10 นาท)ี 

• กจิกรรม: เปิดคลิปวดีิโอ “สวดมนตไ์ม่กี>นาที ไดอ้ะไรขนาดนี, เลยเหรอ” 

https://www.youtube.com/watch?v=EYk-P_yilQw   

• Facilitation Questions (ชวนคดิหลงัดูจบ): 

o ด้านความจริง (Objective): "จากวดีิโอ คลื>นสมอง Alpha ของกลุ่มที>สวดมนตก่์อนนั>งสมาธิ 

ต่างจากกลุ่มที>นั>งสมาธิอยา่งเดียวอยา่งไรในนาทีที> 6?" (คาํตอบคือ: กลุ่มที>สวดมนตก่์อนจะ

สงบนิ>งไดน้านกวา่ ส่วนกลุ่มที>นั>งอยา่งเดียวจะเริ>มวา้วุน่) 

o ด้านความรู้สึก (Reflective): "ประโยชน์ขอ้ไหนในคลิปที>พวกเรา 'วา้ว' ที>สุด? (เช่น ผวิพรรณ

ดี, ปอดแขง็แรง, ร้องเพลงเพราะขึ,น, หรือดึงดูดความสาํเร็จ)" 

o ด้านการตคีวาม (Interpretive): "ทาํไมการสวดมนตถึ์งไม่ใช่เรื>องของคนแก่อยา่งที>หลายคน

คิด?" 

https://www.youtube.com/watch?v=EYk-P_yilQw


ขัAนที' 3: Real-Life Practice - ลองของจริง (15 นาท)ี 

• Facilitator: "ในคลิปบอกวา่ สูตรสาํเร็จคือ 'สวดก่อนแลว้ค่อยนั>ง' จะทาํใหใ้จนิ>งไดน้านขึ,น เรามาลอง

พิสูจน์กนัตอนนี, เลย" 

• ปฏิบัติ: 

1. สวดมนต์สัAนๆ (5 นาท)ี: เลือกบทสวดง่ายๆ หรือบทที>นกัเรียนคุน้เคย เนน้การออกเสียงให้

ชดัเจนเพื>อฝึกปอดและอกัขระ 

2. นั'งสมาธิ (5 นาท)ี: ฝึกใจหยดุนิ>งใหเ้ป็น เพื>อพบความสุขภายใน 

• สรุปผลหลงัทาํ: ชวนนกัเรียนแชร์ความรู้สึกสั,นๆ เช่น "รู้สึกสมองปลอดโปร่งขึ,นไหม?" 

 

ขัAนที' 4: Connection & Recording - เชื'อมโยงกจิวตัรความด ี(10 นาท)ี 

• กจิกรรม: ใหน้กัเรียนหยบิ สมุดบันทกึความด ีขึ,นมา 

• Facilitator: ชี, ใหเ้ห็นวา่การทาํเมื>อสกัครู่คือ กจิวตัรความดข้ีอที' 2 

• Action: ใหน้กัเรียนเขียน เป้าหมายของฉัน ในสมุดบนัทึกความดี หนา้ 19 (เช่น จะนั>งสมาธิวนัละ 5 

นาทีก่อนอ่านหนงัสือ หรือสวดมนตก่์อนนอนทุกวนั) 

• ปิดท้าย: อธิบายวธีิการติYกเครื>องหมายถูก (✓) ในช่องกิจกรรมแต่ละวนัเพื>อใหเ้กิดความภาคภูมิใจเมื>อ

เห็นความต่อเนื>องของตนเอง 

 

3. การวดัและประเมนิผล (อย่างง่าย) 

• วธีิการประเมิน: 

1. สังเกตพฤติกรรม: ความตั,งใจในการร่วมกิจกรรมและการฝึกปฏิบติัจริงในหอ้ง 

2. ตรวจสมุดบันทกึ: ดูการตั,งเป้าหมายในหนา้ "เป้าหมายของฉนั" วา่มีความชดัเจนและเป็นไป

ไดจ้ริงหรือไม่ 

3. Exit Ticket (คาํถามสัAนๆ ก่อนออกจากห้อง): "บอก 1 ขอ้ดีของการสวดมนตที์>เธอจะเอาไป

บอกเพื>อนที>ไม่ไดม้าวนันี," 

 

4. สื'อการเรียนรู้ 

1. คลิปวดีิโอจาก YouTube: “สวดมนตไ์ม่กี>นาที ไดอ้ะไรขนาดนี, เลยเหรอ” 

2. สมุดบนัทึกความดี (กิจวตัรความดีขอ้ที> 2) 

3. นาฬิกาจบัเวลาสาํหรับการฝึกปฏิบติั 



จุดเด่นของแผนนีA: เนน้ใหน้กัเรียนเห็นวา่การสวดมนตแ์ละสมาธิเป็น "เครื'องมือช่วยใช้ชีวติ" ที>เห็นผลในระดบั

วทิยาศาสตร์ (คลื>นสมอง) และส่งผลต่อบุคลิกภาพและการเรียนโดยตรง ไม่ใช่เพียงแค่พิธีกรรมทางศาสนา 

 

 


