
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "จดัระเบียบพื5นที7 จดัระเบียบชีวติ (Mindful Organizing)" 

เวลา: 40 นาที 

สมรรถนะสําคญั: การจดัการตนเอง (Self-Management), การคิดขั1นสูง (Prioritization & Planning), และทกัษะ

ชีวติ 

 

1. เป้าหมายการเรียนรู้ 

• นกัเรียนตระหนกัวา่การจดัเกบ็หอ้งนอนและหอ้งนํ1าเป็นพื1นฐานของการฝึกนิสยั "ลงมือทาํทนัที" และ

การบริหารเวลา 

• นกัเรียนเขา้ใจความเชืIอมโยงระหวา่งการขดัหอ้งนํ1ากบัการลดทิฐิมานะ และการฝึกความอดทน

รับผดิชอบ 

• นกัเรียนสามารถวางแผนและบนัทึกเป้าหมายการพฒันาตนเองลงในสมุดบนัทึกความดีไดอ้ยา่งเป็น

ระบบ 

 

2. คาํแนะนําสําหรับ Facilitator (ผู้นํากระบวนการ) 

• สร้างความเข้าใจ (Empathy): วยัรุ่นมกัเบืIอการถูกบงัคบัใหท้าํงานบา้น ใหเ้ปลีIยนมุมมองจากการ "สัIง

ใหท้าํ" เป็นการ "ชวนทดลองสูตรลบัความสาํเร็จ" 

• ตั>งคาํถามชวนคดิ (Reflective Questioning): ใชค้าํถามทีIกระตุน้ใหเ้ดก็เห็นประโยชน์ต่อตวัเขาเอง เช่น 

"ความประณีตในการจดัของ ส่งผลต่อภาพลกัษณ์และความน่าเชืIอถือของเราอยา่งไร?" 

• ไม่ตัดสิน (Non-judgmental): ยอมรับความจริงวา่ชีวติวยัรุ่นยุง่วุน่วาย แต่ชี1ใหเ้ห็นวา่การจดัระเบียบจะ

ช่วยเพิIมประสิทธิภาพและลดความเครียดได ้

 

3. ขั>นตอนกจิกรรม (40 นาท)ี 

ขั>นทีF 1: กจิกรรม "Check-in: สภาพใจ สภาพห้อง" (5 นาท)ี 

• Facilitator: ชวนนกัเรียนแชร์สั1นๆ "ถา้หอ้งนอนของคุณวนันี1 คือสภาพจิตใจของคุณ ตอนนี1ใจคุณเป็น

อยา่งไร? (เช่น รกแต่หาของเจอ, ระเบียบเป๊ะ, หรือพายเุขา้)" 

• จุดประสงค์: เพืIอเชืIอมโยงสภาพแวดลอ้มทางกายภาพกบัสภาวะภายในใจ 

 

 

 



ขั>นทีF 2: กจิกรรม "The Success Code" (10 นาท)ี 

• เปิดวดีิโอ “กจิวตัรความดข้ีอทีF 3 จัดเกบ็ห้องนอน ห้องนํ>า ให้สะอาด เป็นระเบียบ” 

https://www.youtube.com/watch?v=twDCWQW2MsI&t=5s  

• Facilitator ชวนสะท้อนคดิ (Reflection): 

o "ในคลิปบอกวา่การพบัผา้ห่มคือการฝึกนิสยัอะไร?" (เฉลย: ลงมือทาํทนัที ไม่คา้งคา) 

o "ทาํไมการเรียงเสื1อผา้จากตํIาไปสูง หรือการแยกประเภท ถึงช่วยใหเ้ราเป็น 'นกัวางแผน' ได?้" 

o "การขดัหอ้งนํ1าช่วยลด 'อีโก'้ หรือทิฐิในตวัเราไดอ้ยา่งไร?" 

 

ขั>นทีF 3: กจิกรรม "Mission: จัดลาํดบัความสําคญั (The 1-Minute Rule)" (15 นาท)ี 

• Facilitator: ใหโ้จทยว์า่ "หากมีเวลาเพียง 15 นาทีในการจดัหอ้งนอนทีIรกมาก คุณจะเลือกทาํส่วนไหน

ก่อนเพืIอผลลพัธ์ทีIยิIงใหญ่ทีIสุด?" 

• Workshop เลก็ๆ: ฝึกการแยกแยะสิIงของ (จาํเป็น/ไม่จาํเป็น) ตามหลกัการในคลิป 

o ใหน้กัเรียนลองออกแบบ "Flow การจดัเสื1อผา้" (จดั พบั เกบ็ แยกประเภท) เพืIอให ้"งามตา" 

และหาของง่ายทีIสุด 

• เป้าหมาย: ฝึกทกัษะการแยกแยะสิIงทีIมีประโยชน์และไร้ประโยชน์ออกจากชีวติ ซึI งเป็นคุณสมบติัของ 

"ผูช้นะ" 

 

ขั>นทีF 4: กจิกรรม "Commitment: บันทกึเปลีFยนนิสัย" (10 นาท)ี 

• ใหน้กัเรียนเปิด สมุดบันทกึความด ีภารกจิพเิศษประจําสัปดาห์ทีF 5-6 จดัหอ้งนอน หอ้งนํ1า และหอ้งครัว 

ใหส้ะอาด เป็นระเบียบ 

• Facilitator: ชวนตั1งเป้าหมาย 1 อยา่งทีIจะกลบัไปทาํทนัที เช่น "พบัผา้ห่มทุกเชา้" หรือ "ขดัหอ้งนํ1า

สปัดาห์ละครั1 ง" และเขียนบนัทึกความตั1งใจลงไป 

• สรุป: การจดบนัทึกช่วยใหเ้รามีสติและไดท้บทวนตวัเอง เพืIอวางแผนปรับปรุงตนเองในวนัต่อๆ ไป 

 

4. การวดัและประเมนิผล (แบบง่าย) 

1. การสังเกต (Observation): สงัเกตการมีส่วนร่วมและการสะทอ้นความเห็นทีIเชืIอมโยงเรืIองการจดับา้น

กบันิสยัความสาํเร็จ 

2. สมุดบันทกึความด ี(Record Review): ตรวจการบนัทึกเป้าหมายและการประเมินตนเองในกิจวตัรขอ้ทีI 

3 วา่มีความสมํIาเสมอหรือไม่ 

https://www.youtube.com/watch?v=twDCWQW2MsI&t=5s


3. ความรู้สึกภาคภูมิใจ (Self-Reflective Feedback): นกัเรียนสามารถบอกเล่าความรู้สึกภูมิใจเลก็ๆ ทีIเกิด

จากการทาํงานใหส้าํเร็จได ้

 

ข้อความฝากถงึ Facilitator: เป้าหมายไม่ใช่แค่หอ้งทีIสะอาด แต่คือการสร้าง "อุปนิสยัทีIดี" ทีIจะนาํไปสู่ภารกิจทีI

ใหญ่ขึ1นในอนาคตของพวกเขา 

 


