
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "อาบนํ4าให้ใจ...เตมิพลงัให้ชีวติ" 

เวลา: 40 นาที 

สมรรถนะสําคญัของผู้เรียน (สพฐ.): 

1. สมรรถนะการบริหารจัดการตนเอง: การดูแลใจและจดัการความเครียด 

2. สมรรถนะการคดิขั@นสูง: การสะทอ้นคิด (Reflection) และการแกปั้ญหาอยา่งมีสติ 

3. สมรรถนะการสืBอสาร: การแบ่งปันประสบการณ์และความรู้สึกร่วมกบัผูอื้Dน 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้: 

1. นกัเรียนอธิบายความสาํคญัของการทาํสมาธิในฐานะการ "ลา้งใจ" หรือ "Reset ระบบใจ" ได ้

2. นกัเรียนไดท้ดลองปฏิบติัสมาธิเบืKองตน้เพืDอความสงบและผอ่นคลาย 
3. นกัเรียนสามารถวางแผนและบนัทึกการนัDงสมาธิลงในสมุดบนัทึกความดีได ้

 

กระบวนการจัดกจิกรรม (Facilitation Approach) 

1. ช่วง Check-in: "แบตเตอรีBใจตอนนี@กีBเปอร์เซ็นต์?" (5 นาท)ี 

• Facilitator (ครู): ชวนนกัเรียนประเมินสภาพจิตใจตวัเองตอนนีK  โดยใชส้เกล 1-10 (1 คือลา้มาก 10 คือ

สดใสมาก) 

• คาํถามชวนคดิ: "วนันีK ใครเจอเรืDองหนกัๆ มาบา้ง? รู้ไหมวา่ใจเรากต็อ้งการการดูแลเหมือนร่างกายนะ" 

 

2. ช่วงเรียนรู้ผ่านสืBอ: "ก่อนใจจะพงั...ต้อง Reset" (10 นาท)ี 

• ใหน้กัเรียนชมคลิปวดีิโอ “ทาํสิBงนี@เถอะ ก่อนทีBใจจะพงั” 

https://www.youtube.com/watch?v=8byyUxo3LtY  

• Facilitator ชวนแลกเปลีBยน (Dialogue): 

o จากคลิป "การอาบนํKากาย" กบั "การอาบนํKาใจ" ต่างกนัอยา่งไร? 

o ทาํไมคนเก่งระดบัโลกอยา่ง Steve Jobs ถึงตอ้งนัDงสมาธิ? (เชืDอมโยงเรืDองการมีสมาธิช่วยให้

มองเห็นทางแกปั้ญหาเหมือนโคช้ฟุตบอล) 

o หรือ "ทาํไมคนเก่งๆ อยา่ง Steve Jobs ถึงตอ้งนัDงสมาธิก่อนกลบัมาผลิต iPhone?" (เนน้

ประเดน็: สมาธิทาํใหใ้จลอยตวัเหนือปัญหาและมองเห็นทางแกเ้หมือนโคช้ฟุตบอลทีDมองเห็น

เกมทัKงหมด) 

https://www.youtube.com/watch?v=8byyUxo3LtY


o "การนัDงสมาธิช่วยเรืDองการเรียนไดอ้ยา่งไรบา้ง?" (เนน้ประเดน็: สมองปลอดโปร่ง จาํไดแ้ม่น

ขึKน และลดความเครียด) 

 

3. ช่วงปฏิบัติจริง: "5 นาท ีReset ใจ" (10 นาท)ี 

• Facilitator นําทาํสมาธิสั@นๆ: ใหน้กัเรียนนัDงในท่าทีDสบาย หลบัตาเบาๆ ไม่ตอ้งเกร็ง 

• จุดเน้น: สงัเกตความคิดทีDไหลเขา้มาแลว้ปล่อยไป เหมือนการ Reset ระบบใหอ้ตัโนมติั เพืDอใหใ้จเบา

ขึKน 

• หลงัปฏิบัติ: ถามความรู้สึกสัKนๆ "รู้สึกต่างจากก่อนนัDงอยา่งไรบา้ง?" (เนน้ความสบาย ไม่เนน้ความเงียบ

สงดั) 

 

4. ช่วงเชืBอมโยงชีวติจริง & บันทกึความด:ี "ต้นไม้ทีBเติบโต" (10 นาท)ี 

• แนะนาํ สมุดบันทกึความด ีกจิวตัรข้อทีB 2 (สวดมนต์ นัBงสมาธิ) 

• Facilitator ชวนทาํภารกจิ: ใหน้กัเรียนวางแผนในสมุดบนัทึก (หนา้ภารกิจพิเศษสปัดาห์ทีD 3-4) วา่จะ

นัDงสมาธิทีDบา้นช่วงเวลาไหน และวนัละกีDนาที 

• สร้างแรงบันดาลใจ: การนัDงสมาธิเหมือนการรดนํKาตน้ไม ้อาจไม่เห็นผลวนัเดียว แต่ถา้ทาํเรืDอยๆ ตน้ไม้

จะโตและออกผล (เช่น เรียนเก่งขึKน ความจาํดีขึKน ผวิพรรณสดใส) 

 

5. ช่วง Check-out: "1 คาํสัญญาให้ใจ" (5 นาท)ี 

• ใหน้กัเรียนแชร์สัKนๆ คนละ 1 ประโยควา่ "จะกลบัไปลองทาํสิDงนีKตอนไหน?" 

• Facilitator สรุป: "การทาํสมาธิไม่ใช่เรืDองลา้สมยั แต่เป็นสากลทีDทาํใหทุ้กคนมีความสุขและประสบ

ความสาํเร็จไดจ้ริง" 

 

การวดัและประเมนิผล (แบบง่าย): 

1. การสังเกต (Observation): สงัเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มและการลองปฏิบติัสมาธิ 

2. การตรวจสมุดบันทกึ (Diary Check): ดูการวางแผนและเป้าหมายการนัDงสมาธิในสมุดบนัทึกความดี 

3. การสะท้อนคดิ (Reflection): ความเขา้ใจทีDวา่สมาธิช่วย Reset ใจและเพิDมพลงัในการใชชี้วติ 

 

สืBอและอุปกรณ์: 

1. คลิปวดีิโอ “ทาํสิDงนีK เถอะ ก่อนทีDใจจะพงั” 



2. สมุดบนัทึกความดี (7 กิจวตัรความดี) 

3. นาฬิกาจบัเวลาสาํหรับฝึกสมาธิ 
 

หมายเหตุ: แผนนีK เนน้ความสนุกและเรียบง่าย ไม่กดดนัใหน้กัเรียนตอ้งนิDงสนิท แต่เนน้ใหเ้ห็นประโยชน์วา่ทาํ

แลว้ชีวติจะดีขึKนอยา่งไร 

 


