
สมุดเลมนี้จะทำใหทุกวันมีแตเรื่องราวที่นาจดจำ
ผานการจดบันทึกการทำกิจวัตรท้ัง 7 ประการ

ชื่อ-สกุล 

ชั้นโรงเรียน

ภาคเรียนที่ปการศึกษา

sila5.com/school

โรงเรียนรักษาศีล 5 เชิงคุณภาพฯ



หนาที่หัวหนากลุม

ขอมลูสมาชกิและทมีงานผูเขารวมโครงการโรงเรยีนรกัษาศลี 5 เชงิคณุภาพฯ

    หมั่นคอยชักชวน ติดตาม

ใหกำลงัใจสมาชกิ ใหทำ 7 กจิวตัร

ความดีอยางตอเนื่อง สม่ำเสมอ

จนถึงเสนชัยที่ 360 คะแนน

     รวบรวมสมดุบนัทกึความดี

จากสมาชิกในกลุ มใหคุณครู

ไดตรวจ สัปดาหละ 1 ครั้ง

    เปนผูนำในการประชุม

    ระดมความคิดเห็น

ชื่อ..........................................นามสกุล..................................................ชื่อเลน..................

โรงเรียน.................................................................................ชั้น.................เลขที่...............

อำเภอ...................................จังหวัด......................................เบอรโทร...............................

เลขทีบ่ตัรประชาชน

ครูประจำชั้น ชื่อ-นามสกุล.....................................................เบอรโทร...............................

ชื่อกลุม..................................................ชื่อหัวหนากลุม......................................................

จำนวนสมาชิก................................คน (ควรอยูระหวาง 5 - 10 คน)

สวัสดีครับ กอนเริ่มจดบันทึกความดีเรามาทําความ
รูจักกันกอน พี่ช่ือ Happy เปนผูพิทักษความดีที่
จะคอยใหคําแนะนํานอง ๆ ขณะทํา 7 กิจวัตรความดี

แลวนอง ๆ ช่ืออะไรกันบางครับ

สรุปคะแนนแตละสัปดาห 

รวมทั้งหมด คะแนน

สัปดาห

คะแนน

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1

( คะแนน ≥ 360 จึงจะผานเกณฑ )

โรงเรียนรักษาศีล 5 เชิงคุณภาพ ครอบครัวอบอุน

สมุดบันทึกความดีเลมนี้มีหลายกิจกรรมใชควบคูกับ Facebook 

อยาลืม กด “ถูกใจ” และ “ติดตาม” กันนะ

กอนจะเริ่มกิจกรรม

มาดูวิธีใช “สมุดบันทึกความดี” กันเถอะ

scan me

scan me
bit.ly/goodvdo_1



   ในชวงเริ่มตนที่เราตั้งใจจะทำ
ความดีอะไรสักอยาง กลไกการ
เขียนจะกระตุนเตือนใหเรามีสติ
มากขึ้นในการใชชีวิตประจำวัน
เพราะตองหาเรื่องราวดี ๆ ท่ีจะ
ไปเขียน เราจึงต องใช สติและ
ป ญญา เพื่อหาทางทำความดี
ใหมากขึ้น
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“จำดีกวาจด แตถาจำไมหมด
จดดีกวาจำ”

   ความจำของคนเรามีจำกัด ลอง

คิดดูเลน ๆ นะ เมื่อวานนี้เรากิน

ขาวกับอะไร สัปดาหกอนเราไป

ทำอะไร ที่ไหน กับใคร เรายังจำ

ไมคอยไดเลย สรุปงาย ๆ คือ

1

จดดีกวาจำ กระตุนเตือน บันทึกเพื่อทบทวน

หลังจากที่เราทําความรูจักกันแลว

พี่ Happy จะมาชวนนอง ๆ ทํา 7 กิจวัตรความดี พรอมกับ
เขียนบันทึกลงสมุดบันทึกความดีเลมนี้กัน

กอนอื่น นอง ๆ บางคนอาจมีคําถามวา ทําไมฉัน
ตองเขียนสมุดบันทึกความดีดวย พี่ขอตอบวา

พอจะเขาใจแลวใชไหมครับ ทีนี้  อาจจะมีนอง ๆ บางคนสงสัยตออีกวา...เอ..แลว 
7 กิจวัตรความดีคืออะไร ทําไมตองบันทึกความดีตามแนวทาง 7 กิจวัตรความดีดวย...
อยารอชา มารวมคนหาคําตอบในหนาตอไปกันเลย

2

    ตอนทีเ่ราลงมอืเขยีนบนัทกึ เราก็

ไดโอกาสทบทวนความดีของตัว

เราเอง วามมีากมนีอยแคไหน ควร

จะทำอะไรเพิม่ในวนัตอ ๆ ไป เม่ือ

เวลาผานไป เปนเดอืน เปนป เราหยบิ

มาอานทบทวน ภาพความดเีหลานัน้

จะกลับมาฉายซ้ำ ทำใหเราเกดิความ

สุข ความภาคภูมิใจ ตอกย้ำใหเรา

มั่นคงที่จะทำความดีตอไป

1. รักษาศีล 5

หลักคิดของขอนี้ก็คือไมวาสถานการณจะเปนอยางไร เราก็ควรสำรวม

กาย และวาจา ของเราไมใหเบียดเบียนตนเองและผูอื่น

2. สวดมนต นั่งสมาธิ 

คือ การฝกใจหยุดนิ่งใหเปน ซึ่งจะทำใหเราพบความสุขภายใน 

จนไมอยากคิดราย และมีกำลังใจในการทำความดีมากขึ้น

3. สะอาด และระเบียบ 

การทำความสะอาดบาน จัดระเบียบขาวของเครื่องใชเปนสิ่งสำคัญ 

ท่ีเราควรรับผิดชอบดวยตัวเอง เพราะความสกปรก ไรระเบียบของ

สิ่งเหลานี้ จะทำใหชีวิตดำเนินไปอยางขาดประสิทธิภาพ และเกิดการ

กระทบกระทั่งกับผูอื่น 

4. คิดดี...จับดีคนรอบขาง 

เนือ่งจากเราตองอยูรวมกบัผูอ่ืนในสงัคม แตละคนยอมมท้ัีงขอด ีและขอ

เสยี การฝกสงัเกตใหเหน็ความดขีองผูอ่ืน ทำใหจติใจเราชุมเยน็ ไมเปนคน 

อารมณเสยีงาย อกีทัง้ยงัไดตนแบบความดขีองผูอืน่กลบัมาพฒันาตนเอง

5. พูดดี...มีวาจาสุภาษิต

การอยู รวมกับผู อ่ืน ทำใหตองมีการสื่อสารดวยทาทางและคำพูด 

ถาทาทางและคำพูดที่ไมสุภาพ หยาบคาย เหยียดหยามดูแคลน 

ทำใหเราไมสามารถสรางความสมัพนัธทีด่กีบัผูอ่ืนได ปญหาตาง ๆ กจ็ะ

ตามมาอีกมากมาย

7 กิจวัตรความดี คือชุดของความดีที่ถูกรอยเรียงใหเขาใจงาย เรียบเรียงเปนลำดับเพื่อนำไปสูการปฏิบัติ

ไดจริง โดยแบงเปน 3 สวน

สวนที ่1 วาดวยความรบัผดิชอบตอตนเอง เปนพืน้ฐานของความรบัผดิชอบตอสวนรวม ไดแก

สวนที่ 2 วาดวยความรับผิดชอบตอสวนรวม

7 กิจวัตรความดีคืออะไร

3

ศีล



6. ทำด.ี..ออมบญุ บำเพญ็ประโยชน 

การเอือ้เฟอ แบงปน ชวยเหลอืผูอืน่ใหมคีวามสขุ เปนหนทางลดัทีจ่ะทำ

ใหตัวเราเองมีความสุขไปดวย เม่ือฝกฝนทำเปนประจำ ก็จะทำใหอยู

รวมกันอยางมีความสุข สังคมก็จะนาอยูมากขึ้น

7. รวมกจิกรรมชัว่โมงสขุจรงิหนอ 

สาเหตสุำคญัอยางหนึง่ทีท่ำใหคนเราไมสามารถทำความดไีดตอเนือ่งและ

ยัง่ยนื กเ็พราะอยู ในสภาพแวดลอมทีไ่มด ีหากเราไดอยูในกลุมเพือ่นทีท่ำ

กิจวัตรความดีแบบเดียวกัน ไดมาสวดมนต นั่งสมาธิ ชมสื่อดี ๆ สราง

แรงบันดาลใจ ตอกย้ำประโยชนของการทำความดี แลกเปลี่ยนขอคิด

ท่ีได ฯลฯ สัปดาหละ 1 ครั้ง จะเปนการใชพลังหมูเพื่อเสริมพลังเดี่ยว 

ทำใหตวัเราและเพือ่น ๆ ทกุคนมกีำลังใจทำความดไีดตอเนือ่งและยัง่ยนื

สวนที่ 3 วาดวยการเพิ่มพลัง ใหสามารถทําความดีไดตอเนื่อง

มาถึงจุดนี้ นอง ๆ ทุกคนคงพอมองเห็นแลววา 7 กิจวัตรความดี มีประโยชนอยางไร  

นอง ๆ สามารถทําความเขาใจ 

7 กิจวัตรความดี เพิ่มเติมไดที่นี่ http://bit.ly/goodvdo_2
VDO การตนู 7 กจิวตัรความดี

บันทึกความดี 
ตามแนวทาง 7 กิจวัตรความดี

กิจวัตรความดีเปนเสมือนกรอบแนวทางใหเราไดใชชีวิตในแตละวันอยางมีสติมากขึ้น แตจะใหไดผลดี

จริงตองควบคูไปกับการเขียนบันทึกดวย 

สมุดบันทึกความดีเลมนี้ จะทำหนาท่ีคอยเตือนสติ ใหเราไดสังเกตตัวเอง  ใหเราไดทบทวนเหตุการณ

ที่เกิดขึ้นในแตละวัน เชน ทำไมวันนี้อารมณเสีย วันนี้จัดระเบียบทำความสะอาดบาน  วันนี้จับดีคุณพอ

คณุแม คณุคร ูเร่ืองอะไรไดบาง แลวมคีวามสขุอยางไร  เปนตน ซึง่จะทำใหเราไดวางแผนปรบัปรงุตนเอง

ในวันตอ ๆ ไป และชวยฝกทักษะการเขียน การจับประเด็นอีกดวย 

เมื่อนองรูประโยชน และขอดีมากมายขนาดนี้แลว ขอใหนอง ๆ ทุกคนตั้งใจทำกันใหสำเร็จนะ

4
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   ในทกุ 2 สัปดาหจะมเีนือ้หา

บทสนทนาที่พี่ Happy เคย

ตอบเด็ก ๆ ที่ชางสงสัยเกี่ยว

กบัประโยชนของแตละกจิวตัร

ความดีใหนอง ๆ ไดอานกัน

เม่ือทําครบทัง้ 3 กิจกรรมหลกัภายใน 12 สปัดาห นอง ๆ จะไดคนพบความสขุ และมพีลงั
ที่มากข้ึน จากการทําความดีของนอง ๆ เอง 

   ลงมือทำ 7 กิจวัตรความดี 

ในแตละวัน แลวทำเครือ่งหมาย

ถกู (     )  ในชองกจิวตัรทีเ่รา 

ไดทำ แลวสรุปรวมคะแนน

สัปดาหละ 1 ครั้ง

   ในแตละสปัดาหจะมภีารกจิ

พิเศษใหนอง ๆ ไดทำกันเพื่อ

ใหเขาใจ 7 กิจวัตรความดีได

ลึกซึ้งขึ้น ปฏิบัติด วยความ

เขาใจมากขึ้น 

1

เริ่มจากอาน ลงมอืทำ 7 กจิวตัรความดี ภารกิจพิเศษ

สมุดบันทึกความดีเลมนี้ 
มีกิจกรรมใหนอง ๆ ไดทํา 3 อยางคือ

5

 7 กิจวัตรความดี

ภารกิจพิเศษ

พัฒนาความ
รับผิดชอบตอตนเอง

รับผิดชอบตนเองได

มีความรับผิดชอบตอสวนรวม

สัปดาห 1-2 สัปดาห 3-4 สัปดาห 5-6 สัปดาห 7-8 สัปดาห 9-10 สปัดาห 11-12

ศีล 5 สวดมนต
นั่งสมาธิ

ทำความสะอาด
จัดระเบียบ คิดดี พูดดี ทำดี

6 สัปดาหแรก
พัฒนาความรับผิดชอบตอตนเอง

6 สัปดาหหลัง
พัฒนาความรับผิดชอบตอสวนรวม
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ
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34
อุไรวรรณ

พ.  พฤ.  ศ. ส. อา. จ.  อ.    
 15  16  17 18 19  20  21

นับได  26  ขีด

6
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26   +   8   = 

เขารวมกิจกรรมได 8 คะแนน
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เรามาดูตวัอยางผลลพัธของเพือ่น ๆ
ทีทํ่า 7 กจิวตัรความดกีนัเถอะ

นองแปน โรงเรียนวัดอบทม (อบทมวิทยาประชานุกูล)
ชนะเลิศ ‘เรื่องราวการพัฒนานิสัย’ ระดับมัธยมศึกษา

     “ แปน ติดเท่ียวและด่ืมสุรา 
เปนคนท่ีกาวราวมาก ชอบเถียงตากับ
ยาย จนยายรองไหเสียใจ แตเมื่อแปน
ไดเขารวมโครงการ จึงเกิดจุดเปล่ียน
ครั้งสำคัญในชีวิต ”

http://bit.ly/goodvdo_3

VDO ผลลพัธของนองแปนหลงัทํา 
7 วัตรความดี

 “ เก้ือหนนุ เปนคนท่ีทอถอยงาย 
ชอบจับผดิเพือ่น แลว 7 กิจวตัรความดี
ชวยเก้ือหนุนเปลี่ยนแปลงตนเองได
อยางไร ”
นองเก้ือหนนุ โรงเรยีนสันปาตอง (สุวรรณราษฎรวทิยาคาร)
ชนะเลิศ ‘เรื่องราวการพัฒนานิสัย’ ระดับประถมศึกษา

http://bit.ly/goodvdo_4

VDO ผลลพัธของนองเกือ้หนุนหลงัทํา 
7 วัตรความดี



เรามาดูตัวอยางผลลัพธ
ความเปลีย่นแปลง ท่ีเพือ่น ๆ ไดบนัทกึ
หลังจากที่ทํา 7 กิจวัตรความดี

นองมิ้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี 
สาขาวัดพระพุทธบาท ราชวรมหาวิหาร

http://bit.ly/goodvdo_5

VDO ผลลพัธของนองมิน้หลงัทํา 
7 กจิวตัรความดี

ผลลัพธของเพื่อน ๆ คนอื่น ๆ
หลังทํา 7 กิจวัตรความดี 
http://bit.ly/goodvdo_6

 ©Ñ¹à¤ÂÊ§ÊÑÂÇ‹Ò “·ÓäÁ¤¹Í×è¹¶Ö§Í‹Ò¹á»̂ºà´ÕÂÇ¡ç̈ Óä Œ́ Í‹Ò¹¹Ố à´ÕÂÇ¡çà¢ŒÒã¨
·ÓäÁ©Ñ¹äÁ‹à»š¹áºº¹Ñé¹ºŒÒ§” ¤Ó¶ÒÁàËÅ‹Ò¹Õéà¡Ô´¢Öé¹ã¹ã¨©Ñ¹ ©Ñ¹ Ö̈§¶ÒÁà¾×èÍ¹
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©Ñ¹ÊÒÁÒÃ¶¨Óä´ŒàÃçÇ¢Öé¹áÅÐ¨Óä´Œ§‹ÒÂ¢Öé¹ ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹©Ñ¹¨Ö§ÊÇ´Á¹µ� ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô
¡‹Í¹Í‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×Í·Ø¡¤ÃÑé§
 ©Ñ¹à¤ÂÍÔ¨©Ò¼ÙŒÍ×è¹Ç‹Ò·ÓäÁ¤¹¹Ñé¹¶Ö§ÁÕà¾×èÍ¹àÂÍÐ ÁÕáµ‹¤¹ÍÂÒ¡à¢ŒÒã¡ÅŒ
ÁÕáµ‹¤¹ªÍº ©Ñ¹¨Ö§¨Ñº´Õ¤ÍÂÊÑ§à¡µ ¨Ö§¾ºÇ‹Òà»š¹à¾ÃÒÐà¢ÒªÍºª‹ÇÂàËÅ×Í¼ÙŒÍ×è¹ ÁÕ
¹íéÒã¨ áÅÐ¾Ù́ ¨Òä¾àÃÒÐ ·ÓãËŒà¾×èÍ¹ æ ª×è¹ªÍºã¹µÑÇà¢Ò ´Ñ§¹Ñé¹©Ñ¹¨Ö§¾ÂÒÂÒÁ
¾Ñ²¹Òµ¹àÍ§ãËŒà»š¹¤¹ÁÕ¹íéÒã¨ ª‹ÇÂàËÅ×Í¼ÙŒÍ×è¹ áÅÐ·ÕèÊ¤ÑÞ ¤×Í ¾Ù´¨Òä¾àÃÒÐ
ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹©Ñ¹ÃÙ‡ÊÖ¡Ç‹Ò ©Ñ¹ÁÕà¾×èÍ¹àÂÍÐ¢Öé¹ ÁÕáµ‹à¾×èÍ¹ æ ÍÂÒ¡à¢ŒÒã¡ÅŒ áÅÐÁÑ¡¨Ð
ÁÒ¾Ù´¤ØÂ¡Ñº©Ñ¹º‹ÍÂ æ ©Ñ¹¨Ö§¾Ñ²¹Òµ¹àÍ§ãËŒ´Õ¢Öé¹µ‹Íä»
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   หลังจากที่นอง ๆ ไดอาน ไดฟงเรื่องราวความเปลี่ยนแปลงของเพื่อน ๆ 
ทีทํ่า 7 กจิวตัรความดจีนไดรับความสขุ และแรงบนัดาลใจกนัไปแลว พี ่Happy 
ก็เลยอยากชวนนอง ๆ เขียนเปาหมายของตัวเองกันดูวา ความสุข ความ
สําเร็จ แบบไหนที่นอง ๆ อยากได

   การตั้งเปาหมายที่ชัดเจน จะทําใหเรารูวาเราตองการอะไร และทําไปเพื่อ
อะไร บวกกบัการทบทวนเปาหมายบอย ๆ  ทําใหเราสามารถรกัษาความตัง้ใจ
ความมุงมั่นดวยตัวของเราเอง 

เปาหมายของฉัน คือ

1.

2.

3.

กอนจะลงมือทํา..
มาตั้งเปาหมายกันกอน

ขอให น อง ๆ ท ําสมุดบันทึกความดีอย าง
สนุกสนาน แลวจะไดรับความสุขเพิ่มเติมกลับไป
อยางแนนอน
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พี่ Happy, ตะวัน
ตะวัน

พี่ครับ ทำไมเราตองรักษาศีล 5 ดวยครับ

ตะวัน

ผมวาเปนเรื่องของคนแก คนโบราณที่เขาวัดกัน

ตะวัน

อืม...งาย ๆ นะพี่

ตะวัน

อยากแข็งแรง อยากมีเงินเยอะ ๆ มีครอบครัวที่อบอุน  มีเพื่อนเยอะ ๆ

ตะวัน

แลวมันเกี่ยวกับศีล 5 ยังไงครับ

ตะวัน

คนรุนใหมอยางผมไมจำเปนใชไหมครับ

ตะวัน

อยากสิครับ

พี่ Happy

ถาอยางนั้น พี่ขอถามหนอย เราอยากมีความสุขหรือเปลา 

พี่ Happy

แลวความสุขของเรามีอะไรบางละ

พี่ Happy

เกีย่วแนนอน เพราะศลี 5 เปนหลกัประกันของความสุข ทัง้ชาตนิีแ้ละชาตหินา

พี่ Happy

เอาชาตินี้กอนก็แลวกัน

พี่ Happy

ถาอยากแข็งแรง อายุยืน ก็ตองรักษาศีลขอ 1 ไมเบียดเบียนชีวิตของผูอื่น
จะไดไมมีใครมาคิดรายกับเรา 

คุยกันเรื่อง ‘ศีล 5’
Aaศีล 5 ลาสมัยจริงหรือ ?

Read
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 “กิจวัตรท่ีผมทำอยูคือการรักษาศีล 5  เพราะศีลทุกขอสอนให

ทุกคนเปนคนดี ไมเบียดเบียนตนเองและผูอื่น การรักษาศีล 5 เปนกิจวัตร

ที่ทำใหเราไมไปยุงเกี่ยวกับสิ่งเสพติด และไดบันทึกความดีทุกวันเพื่อสราง

นิสัยที่ดีใหกับตัวเอง”

เรื่องเลากิจวัตรที่ 1 

เด็กชายนฤพล  โรงเรยีนวัดเขาจำปา (เทยีนราษฎรอทุศิ) จงัหวดัสระบรุี

พี่ Happy

พี่ Happy

พี่ Happy

พี่ Happy

พี่ Happy

อยากรวย กต็องรกัษาศลีขอ 2 ไมลกัทรพัย ประกอบอาชพีทีส่จุรติ ไมคดโกง เพราะ

ใครกย็อมหวงแหนทรพัยของตน ถาเราไปลกัทรพัยของคนอ่ืน เขากย็อมไมพอใจ

อยากมีครอบครัวท่ีอบอุน ก็ตองรักษาศีลขอ 3 ไมเจาชู ไมแยงชิงของรักของ

คนอื่น แตสำหรับเราที่อยูในวัยเรียน ก็ยังไมควรคิดถึงการมีคูครอง

อยากมีเพื่อนเยอะ ก็ตองเปนคนจริงใจ ไมโกหก คือการรักษาศีลขอ 4 เพราะวา

ใครก็ไมชอบคนโกหก และพูดไมเพราะใชไหมละ 

แตสุดทายแลวจะทำทุกขอท่ี่วามาไดสำเร็จ ก็ตองมีสติ คือการรักษาศีลขอ 5 ไม

ยุงเกี่ยวกับของมึนเมา สิ่งเสพติดทั้งหลาย ที่ทำลายสติของเรา

เห็นไหมวาศีล 5 ไมใชเรื่องลาสมัย เปนสิ่งสากลที่ทำใหทุกคนมีความสุข

เมื่อใดที่ ศีล 5 ตั้งขึ้นได เมื่อนั้นโลกก็จะอยูเปนสุข 
สันติภาพโลกที่แทจริงก็จะเกิดขึ้นได

พี่ Happy, ตะวัน

Read
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ตะวัน

เขาใจแลวครับ ขอบคณุครบั



ÊÃØ»¤Ðá¹¹¤ÇÒÁ´Õ
¢Í§ÊÑ»´ÒË�¹Õ้

/ 50 ¤Ðá¹¹

¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ

1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
  ·Óà¤Ã×่Í§ËÁÒÂ      Å§ã¹       ¢Í§µÒÃÒ§ 7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ·Õ่·Óä´Œã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹
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คำชีแ้จง ใหนอง ๆ เลอืกชมสือ่ 1 ตวัในหมวดหมู “ศลี” จากการสแกน 

QR code นี้ 

ภารกจิพเิศษ : ประจําสัปดาหที ่1 ศีล 5

https://bit.ly/good_1

ตลอดระยะเวลาสัปดาหนี้  ขอใหนอง ๆ 
รักษาศีล 5 เปนประจํา เพื่อเตรียมความ
พรอมในภารกิจสัปดาหตอไป

1. นอง ๆ เลือกชมสื่อตัวไหน ดูแลวไดขอคิดอะไร

รหัสสื่อ......................................ชื่อสื่อ...................................................

ขอคิดที่ได..............................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. ขอใหนอง ๆ บอกโทษหรือผลเสียที่เกิดขึ้นจากการไมไดรักษาศีล 5

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................
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ÊÃØ»¤Ðá¹¹¤ÇÒÁ´Õ
¢Í§ÊÑ»´ÒË�¹Õ้

/ 50 ¤Ðá¹¹

¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ

1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
  ·Óà¤Ã×่Í§ËÁÒÂ      Å§ã¹       ¢Í§µÒÃÒ§ 7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ·Õ่·Óä´Œã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

 ใหนอง ๆ เขียนบรรยายความประทับใจที่เกิดขึ้นจากการ

รักษาศีล 5 และบอกถึงประโยชนที่นอง ๆ ไดรับ

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

ความคิดเห็นของคุณครู……………………………………………………...............

...............................................................................................................

                          

      ลงชื่อ ....................................... ครูประจำชั้น

                                    (............................................)

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่2 ศลี 5

เม่ือนอง ๆ ไดลองรักษาศลี 5 และรูประโยชน
แลว ขอใหนอง ๆ ตัง้ใจปฏบิติัอยางตอเนือ่ง
นะครบั 
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พี่ Happy, จิ๋ว
จิ๋ว

พี่ Happy คะ ทำไมคุณครูตองใหสวดมนต

    หนาเสาธง นั่งสมาธิกอนเรียนทุกวันดวยคะ

จิ๋ว

ไมอยากทำเลย ทำยังไงดีคะ

จิ๋ว

ก็แคทำใหใจสงบ หลับสบาย ผีไมมากวน ใชไหมคะ

พี่ Happy

ที่เราไมอยากทำ อาจเปนเพราะวาเรายังไมรูประโยชนของมัน 

พี่ Happy

ฮาๆๆ ก็ใชนะ แตสมาธิยังมีประโยชนอื่น ๆ อีกเยอะเลย

พี่ Happy

เอาใกลตวักอนนะ อยางเรือ่งเรยีน สมัยกอนพีเ่รยีนไมเกง แตพอนัง่สมาธิแลว 

กรู็สกึสมองปลอดโปรง  ฟงคณุครเูขาใจมากข้ึน ผลการเรยีนกด็ขีึน้มาก 

พี่ Happy

การสวดมนต นัง่สมาธิเปนประจำจะทำใหไมฟุงซาน มีสมาธิมากขึ้น และ

สามารถจดจอกับสิ่งที่กำลังทำอยูไดอยางเต็มที่ 

พี่ Happy

จะทำงานอะไรกส็ำเรจ็งายขึน้ เพิม่ความจำ ลดความเครยีด และท่ีสำคญั

ทำใหดูดีขึ้นไดดวยนะ

คุยกันเรื่อง ‘สวดมนต นั่งสมาธิ’
Aaทำงาย ๆ ไดประโยชนเยอะ

Read

พี่ Happy

แลวเรารูไหมวาการสวดมนต นั่งสมาธิมีประโยชนอยางไร

16

เรื่องเลากิจวัตรที่ 2 

เดก็หญงิอรณุวรรณ  โรงเรยีนวดัสทิธาราม  จงัหวดัอางทอง

พี่ Happy

การน่ังสมาธิทำใหหนาเด็ก ผิวพรรณกระจางใส เพราะการนั่งสมาธิ

จะชวยใหรางกายสรางโกรทฮอรโมน ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระ

สมาธ ิคือ การตั้งมั่นของจิตอยางตอเนื่อง
ไมฟุงซาน กอใหเกิดความสงบ ความสบายและความสุข

พี่ Happy, จิ๋ว

Read

พี่ Happy

นอกจากนี้ก็ยังทำใหมีบุคลิกภาพที่ดี เพราะมีความมั่นใจในตัวเอง  

จิ๋ว

โอโห ประโยชนเยอะจัง ขอบคุณพี่ Happy มากคะ

จิ๋ว

ถางั้นหนูจะกลับไปตั้งใจสวดมนต นั่งสมาธิ นะคะ

พี่ Happy

สุดยอดเลยครับ :)

 “เมื่อไดนั่งสมาธิและรักษาศีล หนูมีความสุขมาก และเวลาเรียน 

ก็มีสมาธิในการเรียนดีขึ้นกวาเดิม สามารถสอบไดท่ี 2 ในปการศึกษา

ที่ผานมา หนูจึงชวยสอนคณิตศาสตรใหเพื่อน ๆ ที่ไมเขาใจ และไดรับ

คำชมจากคุณครูเสมอ ๆ  หลังจากชวยเพื่อน”

17
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
  ·Óà¤Ã×่Í§ËÁÒÂ      Å§ã¹       ¢Í§µÒÃÒ§ 7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ·Õ่·Óä´Œã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

คำช้ีแจง ใหนอง ๆ เลอืกชมสือ่ 1 ตัวในหมวดหมู “สวดมนต นัง่สมาธ”ิ 
จากการสแกน QR code นี้ 

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่3 
สวดมนต นั่งสมาธิ

ขอใหนอง ๆ ปฏิบัติตามแผนที่ไดวางไว
ในขอที ่2 เพ่ือจะไดมีความพรอม ทําภารกจิ
ในสัปดาหตอไป

เช า สาย บาย เย็น

1. นอง ๆ เลือกชมสื่อตัวไหน ดูแลวไดขอคิดอะไร

รหัสสื่อ......................................ชื่อสื่อ...................................................

ขอคิดที่ได..............................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. เม่ือนอง ๆ ไดเหน็ประโยชนจากการสวดมนต น่ังสมาธแิลว อยากให

นอง ๆ วางแผนกนัวา จะสวดมนต นัง่สมาธทิีบ่านชวงเวลาใดบาง และ

ตั้งใจนั่งสมาธิวันละกี่นาที

วันจันทร  -วันศุกร 

วันเสาร-วันอาทิตย

. . . . . . . . . . .นาที

.............นาที

https://bit.ly/good_2
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เช า สาย บาย เย็น

คํ่า

คํ่า
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

1. จากภารกิจสัปดาหกอน ที่นอง ๆ ไดสวดมนต นั่งสมาธิทุกวัน แลว

เปนอยางไรกนับาง ใหนอง ๆ บอกเลาถงึประสบการณ ความประทบัใจ

ทีไ่ดจากการสวดมนต นั่งสมาธิ

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. เขียนคุณประโยชนที่ไดรับจากการสวดมนต นั่งสมาธิ

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

ความคิดเห็นของคุณครู……………………………………………………..............

..............................................................................................................

                          

      ลงชื่อ ....................................... ครูประจำชั้น

                                    (............................................)

เมือ่นอง ๆ ไดเหน็ประโยชนของการสวดมนต 
นั่งสมาธิแลว พี่ Happy ขอชวนนอง ๆ มา
สวดมนต นั่งสมาธิ อยางสมํ่าเสมอกัน  

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่4 
สวดมนต นั่งสมาธิ

21



พี่ Happy, แสตมป

แสตมป

แสตมป

อยูท่ีบานก็ถูกบนใหเก็บโนนเก็บนี่ แคเรียน

ก็เหนื่อยแลว ยังตองมาทำความสะอาดอีก    

แสตมป

แลวมันเกี่ยวกับการทำความสะอาดยังไงครับ

พี่ Happy

แลวคิดวาคนที่ประสบความสำเร็จเขาจะเรียนอยางเดียวหรือ

พี่ Happy

รูไหมวาคนท่ีเขาประสบความสำเร็จและมีความสุข เปนที่รักของคน

รอบขาง เขาตองมีทั้งความรูดี และมีคุณสมบัติอยางอื่นดวย

พี่ Happy

เกีย่วส ิคนท่ีจะประสบความสำเรจ็ เขาจะมคีวามถอมตวั มคีวามสามารถ

แยกแยะ เรื่องใหญ เรื่องเล็ก และสามารถเรียงลำดับความสำคัญได 

Aa

Read

พี่ Happy

คณุสมบัติเหลานีไ้ดมาจากการฝกนสิยัรกัความสะอาด และความเปน

ระเบียบไงละ

พี่ Happy

บนเปนคนแกเลยนะเรา 

แสตมป

ไมอยากทำ ทำแลวไดอะไรครับ 

พี่ Happy ครับ ทำไมคุณครูตองบังคับใหผม

ทำความสะอาดอะไรเยอะแยะไปหมดละครับ 

คุยกันเรื่อง ‘สะอาด เปนระเบียบ’
เคล็ดลับสรางความสำเร็จที่คาดไมถึง

22

 “เวลาหนจูะทำความสะอาดมนัเหมอืนยาก ดหูองนอนกไ็มเปนระเบยีบ 

หองน้ำก็ไมนาใช แตพอหนูเริ่มทำโดยทำจากหองน้ำกอน แลวมาทำความ

สะอาดหองนอน แลวก็จดัของบนโตะ ขนของทีไ่มจำเปนออก ทำใหทัง้หองนำ้

หองนอน โตะวางของดสูะอาดเปนระเบยีบมากขึน้ หนรููสกึภมูใิจมากทีท่ำงาน

ไดสำเรจ็ และชวยแบงเบางานบาน รูจักหนาท่ีของตนเองในฐานะของความ

เปนลกูมากขึน้”

เรื่องเลากิจวัตรที่ 3 

เดก็หญงิชนสิรา โรงเรยีนปะตงวทิยา จงัหวดัจนัทบรุี

พี่ Happy

โดยการฝกเรื่องการถอมตัว ฝกไดจากการทำความสะอาดหองน้ำ 

สิ่งที่แบงแยกระหวางการเปนผูชนะ และผูแพ ก็คือ การรูจัก
แยกแยะสิ่งท่ีมีประโยชน และไรประโยชน ออกจากชีวิต
การทําความสะอาด จัดระเบียบ จะเปนการฝกความสามารถ

ในการแยกแยะสิ่งตาง ๆ ไดเปนอยางดี

พี่ Happy, แสตมป

Read

พี่ Happy

ถาเราทำไดก็จะชวยลดทิฏฐิของตัวเอง เพราะการขัดหองน้ำเปนงาน

ที่ใคร ๆ ก็ไมอยากทำ

พี่ Happy

หรืออยางการจัดเก็บเสื้อผาใหเปนระเบียบ แยกประเภทเสื้อผา

พี่ Happy

ก็ฝกใหเรามีนิสัยเปนคนชางสังเกต ฝกการวางแผน มีความละเอียด

ประณีต ทำงานเรียบรอย ถาเราทำไดก็จะสงผลดีตอตัวเราเอง 
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เขาใจแลวครับ ขอบคุณครับ

แสตมป



ÊÃØ»¤Ðá¹¹¤ÇÒÁ´Õ
¢Í§ÊÑ»´ÒË�¹Õ้

/ 50 ¤Ðá¹¹
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่
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5

คำชีแ้จง ใหนอง ๆ เลอืกชมสือ่ 1 ตวัในหมวดหมู “จดัหองนอน หองน้ำ และ
หองครวั ใหสะอาดเปนระเบยีบ” จากการสแกน QR code นี ้

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่5 

1. นอง ๆ เลือกชมสื่อตัวไหน ดูแลวไดขอคิดอะไร

รหัสสื่อ......................................ชื่อสื่อ...................................................

ขอคิดที่ได..............................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. ใหนอง ๆ กลับไปจัดระเบียบเสื้อผาโดยการ จัด พับ เก็บ และแยก

ประเภทของเสื้อผา ใหเปนระเบียบดูงามตา (สามารถคนหาสื่อแนะนำ

วิธีการพับผาไดที่ QR code ดานบน) 

..............................................................................................................

..............................................................................................................

    ลายเซ็นผูปกครอง............................................

https://bit.ly/good_3

จัดหองนอน หองนํ้า และหองครัว ใหสะอาด เปน
ระเบียบ

25

ความคิดเห็นผู ปกครอง

ดีมาก ดี พอใช

3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

27

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่6 

1. หลงัจากทีไ่ดทำภารกิจ จดั พับ เกบ็ เสือ้ผาใหเปนระเบยีบ ในสปัดาห

ที่ผานมา นอง ๆ รูสึกอยางไร และบอกถึงประโยชนที่ตนเองไดรับ

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. ใหนอง ๆ Big Cleaning ทำความสะอาด จัดระเบียบครั้งใหญ

โดยเลือกพื้นที่ในบาน 1 หอง 

บอกเลาความรูสึก และสิ่งที่ไดรับหลังจากที่ไดทำ Big Cleaning
..............................................................................................................
..............................................................................................................

จัดหองนอน หองนํ้า และหองครัว ใหสะอาด เปน
ระเบียบ

หองที่ เลือกทํา Big Cleaning คือ
หองนอน หองนํ้า

หองครัว อื่น ๆ ......................

ความคิดเห็นผู ปกครอง

..............................................................................................................

   ลายเซ็นผูปกครอง............................................

ดีมาก ดี พอใช

ความคิดเห็นของคุณครู.........................................................................
..............................................................................................................

     ลงชื่อ ....................................... ครูประจำชั้น
                                  (............................................)



พี่ Happy, จิ๋ว
จิ๋ว

พี่ Happy ฮือออออ~

จิ๋ว

ทำไมเพื่อนคนนั้นเรียนเกง มีเพื่อนเยอะจัง

ทำไมหนูไมเปนแบบเขาบาง นาอิจฉาจัง เฮอ~

จิ๋ว

อืม…หนูเห็นเขาชอบชวยเหลือคนอื่น มีน้ำใจ พูดเพราะ

ตั้งใจเรียน กอนเรียนก็ทำสมาธิตามที่ครูแนะนำดวย

พี่ Happy

เปนอะไรหรือ

พี่ Happy

เห็นไหมวาเขามีขอดีหลายอยาง

พี่ Happy

ทีนี้ถาเราลองเปลี่ยนมุมมองใหม แทนที่จะไปอิจฉาเขา

ซึ่งไมมีประโยชนอะไรเลย 

พี่ Happy

ลองหนัมานำสิง่ทีเ่ปนขอดขีองเขากลบัมาพฒันาตนเองบาง 

พี่ Happy

พีเ่ชือ่วาในทีส่ดุหนูจะตองไดรบัสิง่ทีด่แีบบทีเ่พือ่นคนน้ันไดรบั

Aa

Read

พี่ Happy

แลวเราเคยสังเกตไหมวา ทำไมเขามีเพื่อนเยอะ และเรียนเกง

พี่ Happy

เขาตองมีขอดีอะไรบางอยาง ลองนึกดูสิ 

คุยกันเรื่อง ‘จับดีคนรอบขาง’
เปลี่ยนมุมมองสรางความสุข

28

การจับดี หรือมองขอดีของคนอื่นจะทําใหเรา
อยูรวมกับผูอื่นอยางมีความสุข ไมรูสึกอิจฉา แตจะนํา

ขอดีของเขามาพัฒนาตัวเอง

พี่ Happy, จิ๋ว

Read

 “หนเูห็นคุณคาของตวัเอง เพราะการจบัดคีนรอบขาง การแลกเปลีย่น

สิง่ด ีๆ เกดิขึน้ คนรอบขางมรีอยยิม้ มกีารแบงปน สงัคมมีความสขุ แตละคน

ตางชวยเหลือกนัอยางไมหวงัผล หนตูัง้ใจทีจ่ะนำ 7 กจิวตัรความด ีไปปฏบิตัิ

อยางตอเน่ือง”

เรื่องเลากิจวัตรที่ 4 

เดก็หญงิอนิทรทริา โรงเรยีนวดับานจอม จงัหวดับรุรีมัย

จิ๋ว

จริงดวยคะ

จิ๋ว

พอไดลองมองขอดีของเพื่อน ทำใหหนูอยาก

พัฒนาตัวเองใหดีขึ้น ขอบคุณพี่มากนะคะ

     การจับดี คือ การฝกฝนตนเองใหสังเกต

มองเห็นความดีของผูอ่ืน และจดจำความดี

เหลานั้น ซึ่งจะทำใหใจเราชุมเย็น มีความสุข

และนำมาพัฒนาตนเองได 

1. ความดีที่เขามีตอเรา 
2. คุณธรรมที่เขามีตอสวนรวม 
3. ความรูความสามารถที่เขามี

การจับดี 
โดยแบงเปน 3 ดาน คือ

29
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/ 50 ¤Ðá¹¹

¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ

1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
  ·Óà¤Ã×่Í§ËÁÒÂ      Å§ã¹       ¢Í§µÒÃÒ§ 7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ·Õ่·Óä´Œã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹

7
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 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

คำชีแ้จง ใหนอง ๆ เลอืกชมสือ่ 1 ตัวในหมวดหมู “การจับดคีนรอบขาง” 
จากการสแกน QR code นี้ 

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่7 
การจับดีคนรอบขาง

1. นอง ๆ เลือกชมสื่อตัวไหน ดูแลวไดขอคิดอะไร

รหัสสื่อ......................................ชื่อสื่อ...................................................

ขอคิดที่ได..............................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. สัปดาหน้ีใหนอง ๆ สังเกตและจดบันทึกความดีของคุณพอ คุณแม

ผูปกครอง หรอืคุณครูทีเ่รารูสกึประทับใจเปนพิเศษ มาอยางนอย 5 ขอ  

1

2

3

4

5

จับดีใคร     เรื่อง/ความดีที่ประทับใจเปนพิเศษ

https://bit.ly/good_4
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
  ·Óà¤Ã×่Í§ËÁÒÂ      Å§ã¹       ¢Í§µÒÃÒ§ 7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ·Õ่·Óä´Œã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

ความคิดเห็นของคุณครู……………………………………………………...............

...............................................................................................................
                          
      ลงชือ่ ....................................... ครปูระจำชัน้
                                    (............................................)

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่8 
การจับดีคนรอบขาง
1. เมือ่ไดบนัทกึความดขีองผูอืน่ตามภารกจิในสปัดาหทีผ่านมา ใหนอง ๆ

เขยีนบรรยายความประทบัใจทีเ่กดิขึน้  และบอกถงึประโยชนทีต่นเองไดรับ

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. สัปดาหนี้ ขอใหนอง ๆ สังเกต และเขียนบันทึกความดีของเพื่อน ๆ 

อยางนอย 3 คน

3. นอง ๆ ไดนำขอดเีรือ่งใดของเพือ่นมาใชพฒันาตนเอง และนำมาใช

อยางไร

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

1

2

3

จับดีใคร     เรื่อง/ความดีที่ประทับใจเปนพิเศษ

33



พี่ Happy, เจนนี่
เจนนี่

พี่ Happy ทำไมเพื่อนตองโกรธหนูดวย ทั้งที่หนูก็พูดดี ๆ กับเขา 

เจนนี่

ก็แคบอกวา เดี๋ยวนี้เธอดูอวนขึ้นหรือเปลาจะ

เจนนี่

แคพูดความจริงกับพูดเพราะ ก็นาจะโอเคแลวนะคะ

พี่ Happy

ไหนบอกมาหนอยซิ วาหนูพูดวาอะไร

พี่ Happy

แตเรารูหรือเปลาวากอนที่เราจะพูดอะไรออกไป ควรมี

การไตรตรองใหดีกอน เปรียบเหมือนตองผานตัวกรอง

พี่ Happy

แคนัน้ยงัไมเพยีงพอหรอกนะ การพดูทีด่ ีคือการพดูแบบมีวาจาสภุาษติ 

พี่ Happy

นัน้คอื คำพูดทีผู่พูดไดกลัน่กรองไวดแีลวดวยใจทีผ่องใส จะพดูอะไร 

ตองคิดกอนพูด ไมใชสักแตพูด โดยใหเราพิจารณา 5 ขั้นตอน คือ

Aa

Read

พี่ Happy

1. เปนความจริงหรือไม 

2. เปนคำสุภาพหรือเปลา 

3. พูดแลวเกิดประโยชนไหม 

4. พูดดวยจิตเมตตา ปรารถนาด ีอยาก

    ใหคนฟงมีความสุขจริงหรือเปลา  

5. พูดถูกกาลเทศะหรือไม

พี่ Happy

โอเค ดูเหมือนเราจะพูดเพราะ และอาจจะเปนความจริงดวย

คุยกันเรื่อง ‘วาจาสุภาษิต’
เคล็ดลับการพูดดีใหมีเพื่อนเยอะ

34

 “ฉันชอบพดูจาไพเราะ เพราะการพดูเปนสิง่ท่ีพวกเราทำกนัอยาง

เปนปกต ิเปนประจำทกุ ๆ วนั เมือ่ผูพดู พดูในสิง่ทีด่ ีผูฟง ฟงในสิง่ทีด่ ีทัง้สอง

ฝายไดรบัฟงเรือ่งราวด ีๆ กจ็ะทำใหมคีวามสขุคะ”

เรื่องเลากิจวัตรที่ 5 

นางสาวจดิาภา โรงเรยีนรองกวางอนสุรณ จงัหวดัแพร

พี่ Happy, เจนนี่

Read

พี่ Happy

หากเราพูดดี มีวาจาสุภาษิต คิดกอนพูด จะเสริมสรางความสัมพันธที่ดี

ใหเกิดขึ้น สิ่งดี ๆ ก็จะเกิดขึ้นกับชีวิตเราอยางแนนอน 

เจนนี่

หลักการพูดของพระสัมมาสัมพุทธเจา

= เปน

= ไมเปน

   จรงิ          ประโยชน      เปนท่ีรัก

เราจะไมพดู

เราจะไมพดู

เราจะไมพดู

เราจะไมพดู

รอจงัหวะแลวเราจงึพูด

เราควรพดู

คนฉลาดไมใชเปนแตพูดเทานั้น ตองนิ่งเปนดวย 

คนที่พูดเปนนั้น ตองรูในสิ่งที่ไมควรพูด ใหยิ่งกวาสิ่งที่ควรพูด

35
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)
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 8 ¤Ðá¹¹
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

คำชีแ้จง ใหนอง ๆ เลอืกชมสือ่ 1 ตัวในหมวดหมู “พูดดี มีวาจาสภุาษติ” 
จากการสแกน QR code นี้ 

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่9 
พูดดี มีวาจาสุภาษิต

1. นอง ๆ เลือกชมสื่อตัวไหน ดูแลวไดขอคิดอะไร

รหัสสื่อ......................................ชื่อสื่อ...................................................

ขอคิดที่ได..............................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. ใหนอง ๆ ลองทบทวนดวูา คำพูดทีเ่ราเคยใชกบับคุคลตาง ๆ รอบตวั เชน 

พอ แม หรอืผูปกครอง คณุคร ูและเพือ่น ๆ ผานตัวกรอง 5 ช้ันหรอืไม 

(    = ผาน ,    = ไมผาน) พรอมตัวอยางคำพูด  

https://bit.ly/good_5

37

พูดกับใคร................ ตัวอยางคําพูด....................................................
..............................................................................................................

จริง สุภาพ มีประโยชน คนฟงมีความสุข ถูกกาลเทศะ

พูดกับใคร................ ตัวอยางคําพูด....................................................
..............................................................................................................

จริง สุภาพ มีประโยชน คนฟงมีความสุข ถูกกาลเทศะ
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1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

 หลงัจากทีน่อง ๆ ทดลองใชคำพดูทีด่ ีมวีาจาสภุาษติกบัคนรอบ

ขางเปนประจำแลว ใหนอง ๆ บันทึกความประทับใจที่เกิดข้ึนจากการ

ใชคำพูดที่ดี มีวาจาสุภาษิต และบอกถึงประโยชนที่ตนเองไดรับ

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

ความคิดเห็นของคุณครู……………………………………………………...............

...............................................................................................................

                          

      ลงชือ่ ....................................... ครปูระจำชัน้

                                    (............................................)

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่10 
พูดดี มีวาจาสุภาษิต

เมื่อน อง ๆ ได รู ประ โยชน ของการ
มีวาจาสุภาษิตแลว ขอใหนอง ๆ ต้ังใจ
ปฏบิติัอยางตอเนื่องนะครับ 

39



พี่ Happy, ตะวัน

ตะวัน

พี่ Happy พรุงนี้คุณครูใหหองผมทํากิจกรรม

บําเพ็ญประโยชน ทําความสะอาดวัด       

ตะวัน

ผมไมอยากไปเลย เวรหองก็

ตองทําอยูแลว ทําไมตองไปอีก

ตะวัน

โหหห~ อะไรหรอครับ

พี่ Happy

เมือ่กอนพีก่เ็คยคดิเหมือนกนั แตพอพีท่าํแลวเหน็วดัสะอาด คนมาทําบุญ

ทีวั่ดมคีวามสขุ พีก็่มีความสขุไปดวย

พี่ Happy

เคยไดยนิไหมวา ‘ผูใหยอมเปนทีร่กั’ หมายความวา ถาเราฝกการให จนเปน

นสิยั เรายอมเปนทีร่กัของผูอืน่ สามารถสรางความสมัพนัธทีด่กีบัผูอืน่ได

พี่ Happy

คนด ีๆ กอ็ยากจะคบหาเรา นาํสิง่ทีด่ ีๆ เรือ่งทีด่ ีๆ มาใหกบัเรา

พี่ Happy

นอกเหนือจากนี้ก็ทําใหเราเปนคนมีชื่อเสียงในทางที่ดี

จะทํางานใด ๆ ก็ไดรบัการสนบัสนนุ

Aa

Read

พี่ Happy

ทำใหไดเรียนรูความสุขอีกแบบหนึ่งนะ นองลองทําดูสิ มันคือความสุข

จากการให แลวมันยังมีอะไรมากกวาที่นองคิดอีกนะ

คุยกันเรื่อง ‘บำเพ็ญประโยชน’
ความสุขจากการเปนผูให
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 “ฉันรูสึกอยากชวยเหลือเพ่ื่อนมากขึ้น ฉันไดชวยเพื่อนทําเวรเขต

บรกิาร ชวยคนแกถอืของ ชวยแมทํางานบาน คณุครใูหฉันเปนตวัแทนของคร ู

ชวยสอนเพือ่นในหอง ฉันรูสกึภาคภมิูใจมาก”

เรื่องเลากิจวัตรที่ 6 

เดก็หญงิพงษ โรงเรยีนวดัจอมทอง จงัหวดัเชยีงใหม

พี่ Happy, ตะวัน

Read

ตะวัน

คิดไมถึงเลยครับ วาการชวยเหลือผูอื่นจะไดรับอะไรกลับมาขนาดนี้

ตะวัน

พรุงนี้ผมจะตั้งใจไปบําเพ็ญประโยชนนะครับ

เราทุกคนอยากอยูกับครอบครัว เพื่อน อยางมีความสุข
การให การเสียสละแบงปน การชวยเหลือกันตางหาก

ที่จะนําความสุขมาให สุขทั้งผูให และผูรับ
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ÊÃØ»¤Ðá¹¹¤ÇÒÁ´Õ
¢Í§ÊÑ»´ÒË�¹Õ้

/ 50 ¤Ðá¹¹

¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ

1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
  ·Óà¤Ã×่Í§ËÁÒÂ      Å§ã¹       ¢Í§µÒÃÒ§ 7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ·Õ่·Óä´Œã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹

11
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

คำชี้แจง ใหนอง ๆ เลือกชมสื่อ 1 ตัวในหมวดหมู “บำเพ็ญประโยชน” 
จากการสแกน QR code นี้ 

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่11
บําเพ็ญประโยชน

1. นอง ๆ เลือกชมสื่อตัวไหน ดูแลวไดขอคิดอะไร

รหัสสื่อ......................................ชื่อสื่อ...................................................

ขอคิดที่ได..............................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

2. สปัดาหนีใ้หนอง ๆ ออกไปทำความด ีชวยเหลอืผูอืน่อยางนอย 5 เรือ่ง 

https://bit.ly/good_6

1

2

3

4

5

ชวยใคร              ชวยเหลือเรื่องอะไร
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ความคิดเห็นของคุณครู……………………………………………………...............

...............................................................................................................
                          
      ลงชือ่ ....................................... ครปูระจำชัน้
                                    (............................................)

ÊÃØ»¤Ðá¹¹¤ÇÒÁ´Õ
¢Í§ÊÑ»´ÒË�¹Õ้

/ 50 ¤Ðá¹¹

¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ

1. รักษาศีล 5    

2. สวดมนต์ นั่งสมาธิ

4. จับดีคนรอบข้าง

5. พูดดี มีวาจาสุภาษิต

6. ทำบุญ/บำเพ็ญประโยชน์
   

 7. ร่วมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ  
     1 ครั้งต่อสัปดาห์ (8 คะแนน)

ÅÒÂà«็¹¤Ø³¤ÃÙ

 8 ¤Ðá¹¹

ÇÑ¹

ÇÑ¹·Õ่

ÊÑ»´ÒË�·Õ่

7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ
  ·Óà¤Ã×่Í§ËÁÒÂ      Å§ã¹       ¢Í§µÒÃÒ§ 7 ¡Ô¨ÇÑµÃ¤ÇÒÁ´Õ·Õ่·Óä´Œã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹

12
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3. จัดเก็บห้องนอน ห้องน้ำ
    และห้องครัว ให้สะอาด
    เป็นระเบียบ

เ ม่ือน อง ๆ ได  รู ประ โยชน ของการ
บําเพ็ญประโยชนแลว ขอใหนอง ๆ ตั้งใจ
ปฏบิตัอิยางตอเนื่องนะครับ 

 เม่ือนอง ๆ ออกไปทำความดี ชวยเหลอืผูอ่ืนในสปัดาหทีผ่านมา

แลว ใหนอง ๆ เขียนบรรยายความประทับใจที่เกิดขึ้น และบอกถึง

ประโยชนที่ตนเองไดรับ

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

ความคิดเห็นของคุณครู……………………………………………………...............

...............................................................................................................
                          
      ลงชือ่ ....................................... ครปูระจำชัน้

                                    (............................................)

ภารกจิพเิศษ : ประจําสปัดาหที ่12 
บําเพ็ญประโยชน
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ยินดีดวย เราทําภารกิจครบ 12 สัปดาหแลว พี่ happy 
หวงัวานอง ๆ คงจะบรรลเุปาหมายท่ีตัง้ใจไว ลองเลาถึง
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ความสุข  ความภาคภูมิใจ
ทีน่อง ๆ ไดรบั 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

ลงชื่อนักเรียน...........................................................

วันที่..........เดือน.................................ป....................

บทสรปุ :

46

การประเมนิผลภาพรวม

หลังจากทำการสังเกต ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรรม และทำการสัมภาษณแลว 

ทานประเมินผลเด็กนักเรียนที่เปนสมาชิก โครงการฯ คนนี้อยางไร

ชื่อ-นามสกุล.......................................... ลายเซ็นคุณครู..........................

ดี ผาน ไมผาน

สรุปคะแนนรวม........................................คะแนน

ครู

ในฐานะผูปกครอง ทานเห็นวานักเรียนในความดูแลของทาน มีพฤติกรรมที่ดีขึ้น

หรือไม อยางไร

ชื่อ-นามสกุล....................................... ลายเซ็นผูปกครอง.......................

ความคิดเห็นเพิ่มเติม …………………………………………………………………….

ดีขึ้น เหมือนเดิม

ผู ปกครอง

ความคิดเห็นจากผูสนับสนุนโครงการ

ชื่อ-ฉายา (นามสกุล)......................................... ลายเซ็น.........................

ดี ผาน ไมผาน

ความคิดเห็นเพิ่มเติม ……………………………………………………………………..

พระอาจารย หรือ คณะกรรมการสถานศึกษา
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 สุดยอดเร่ืองราวการเปล่ียนแปลง
 สุดยอดการจัดแสดงผลงาน
 Workshops แสนสนุก
 เวทีเสวนาครู
 ทนุการศกึษาและของรางวลัมากมาย

VDO Preview งานสัมมนา
สดุยอดโรงเรยีนรกัษาศีล 5 ฯ
http://bit.ly/goodvdo_7

M A R K E T I N G  C E N T E R
A L W A Y S  B E Y O N D

ขอขอบคณุผูสนบัสนุน

ออกแบบโดย
ชมรมบานแสงสวาง ครอบครัวอบอุน
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พิมพที่
บจม.ศิริวัฒนาอินเตอรพริ้นท



6

5

4

3

2

จับดีคนรอบขาง
   

สวดมนต นั่งสมาธิ

รักษาศีล 5

จัดเก็บหองนอน
หองนํ้า ใหสะอาด
เปนระเบียบ

มีวาจาสุภาษิต 

บำเพ็ญประโยชน
ออมบุญ 

1

7 ชั่วโมงสุขจริงหนอ

7 กิจวัตรความดี

(·Ó´Õ)

(¾Ù´´Õ)

(¤Ô´´Õ)

ออกแบบโดย 
ชมรมบานแสงสวาง ครอบครวัอบอุน


