
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: ภารกจิ "สยบลงิ สกดักลวั" ด้วยสมาธิ 

เวลา: 40 นาที 

แนวคดิหลกั: ใจที'วุน่วายเหมือนลิง หากฝึกใหดี้จะสงบ สะอาด และสวา่ง 

 

1. สมรรถนะผู้เรียนที8เน้น 

• ความสามารถในการทกัษะชีวติ: การจดัการอารมณ์ความกลวัและการปรุงแต่งของใจ 

• ความสามารถในการคดิ: การวเิคราะห์เหตุปัจจยัของความกลวัวา่มาจากจิตใจที'ไม่สงบ 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. ระบุลกัษณะของ "ใจที'เหมือนลิง" และ "ใจที'สงบ" ได ้

2. ปฏิบติัสมาธิเบืIองตน้ดว้ยการกาํหนดลมหายใจตามแบบเณรนอ้ยสติมาได ้

3. วางแผนการฝึกสมาธิในชีวติประจาํวนัลงในสมุดบนัทึกความดีได ้
 

3. กระบวนการเรียนรู้ (กระบวนการ Facilitation) 

ช่วงที8 1: กจิกรรม "ลงิยกัษ์กบันิ8งสนิท" (5 นาท)ี 

• Facilitator (ครู): ชวนเดก็ๆ เล่นเกมสัIนๆ ใหทุ้กคนลองทาํท่าทาง "ยกุยกิ" เหมือนลิงที'ซนที'สุดในโลก 

แลว้พอครูใหส้ญัญาณ "สติมา" ใหทุ้กคนหยดุนิ'งทนัที 

• ชวนคุย: "เมื'อกีIตอนที'หยดุนิ'ง เรารู้สึกอยา่งไร? แลว้รู้ไหมวา่ในใจเรามีลิงซ่อนอยูเ่หมือนกนันะ" 

 

ช่วงที8 2: ชมภารกจิเณรน้อย (10 นาท)ี 

• ชมคลิปวดีิโอ สติมา เณรน้อยอจัริยะ ตอน สําคญัที8ใจ 

https://www.youtube.com/watch?v=hYB8krbdM5M&list=PLh1ILrC-eQ9A7TICK3qmE9E-

p7ijodLEf&index=13  

 

ช่วงที8 3: ถอดรหัส "สําคญัที8ใจ" (10 นาท)ี 

1. เจาะลกึเรื8อง "ใจเหมือนลงิ" (The Monkey Mind) 

ในคลิปวดีิโอเณรนอ้ยสติมาไดเ้ปรียบเทียบใจของคนเราวา่มีธรรมชาติวอ่งไวและฟุ้งซ่านเหมือนลิง คุณครูอาจ

ใชค้าํถามดงันีI : 

https://www.youtube.com/watch?v=hYB8krbdM5M&list=PLh1ILrC-eQ9A7TICK3qmE9E-p7ijodLEf&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=hYB8krbdM5M&list=PLh1ILrC-eQ9A7TICK3qmE9E-p7ijodLEf&index=13


• คาํถาม: "นกัเรียนคิดวา่ 'ลิงในใจ' ของตวัละครในเรื'อง (เช่น หมี มะลิ หรือตอ้ง) กาํลงัทาํอะไรอยูต่อนที'

อยูใ่นป่า?" 

o แนวการตอบ/ประเดน็ชวนคิด: ลิงตวันีIกาํลงัวิ'งวุน่ คิดปรุงแต่งไปไกลถึงโจร งู หรือมนุษยห์มา

ป่า ทัIงที'ความจริงไม่ใช่เลย 

• คาํถาม: "ในชีวติจริง 'ลิงในใจ' ของนกัเรียนเคยซนจนทาํใหเ้รากลวัหรือกงัวลเกินเหตุในเรื'องไหน

บา้ง?" (เช่น กลวัสอบตกทัIงที'ยงัไม่ไดส้อบ, กลวัผตีอนอยูมื่ดๆ คนเดียว) 

2. ถอดรหัส "จิตปรุงแต่ง" vs "ความจริง" 

เณรนอ้ยสติมาสอนวา่ "สาเหตุของความกลวัมาจากจิตใจที8ไม่สงบและจิตปรุงแต่ง" เพื'อใหเ้ดก็ๆ เห็นภาพ

ชดัเจนขึIน ใหล้องถามวา่: 

• คาํถาม: "สิ'งที'เพื'อนๆ ของสติมาเห็นในเงาสลวัๆ กบั 'สิ'งที'ใจปรุงแต่งขึIนมา' เหมือนกนัไหม? และ

ผลลพัธ์คืออะไร?" 

o แนวการตอบ/ประเดน็ชวนคิด: ใจปรุงแต่งวา่มีปีศาจ แต่สติช่วยใหเ้ห็นความจริงวา่เป็นเพียง

แสงและเงาหรือคนรู้จกั, การแยกแยะสิ'งที'เกิดจริงกบัสิ'งที'คิดไปเองจะช่วยใหเ้รา "ทลายกาํแพง

ความกลวั" ได ้

3. คุณสมบัติของใจที8 "สงบ สะอาด สว่าง" 

เมื'อเราฝึก "ลิงในใจ" ใหห้ยดุนิ'งได ้ใจจะเปลี'ยนสภาพไป คุณครูสามารถใชข้อ้มูลจากสมุดบนัทึกความดีมาชวน

คุยต่อ: 

• คาํถาม: "ถา้เราฝึกใจใหนิ้'งแบบเณรนอ้ยสติมา ใจที' 'สงบ สะอาด สวา่ง' จะส่งผลดีต่อการเรียนหรือการ

ใชชี้วติของเราอยา่งไรบา้ง?" 

o แนวการตอบ/ประเดน็ชวนคิด (จากแหล่งข้อมลู): 

§ ทาํให ้สมองปลอดโปร่ง ฟังคุณครูเขา้ใจมากขึIน 

§ เพิ'ม ความจํา และลดความเครียด 

§ มีความมั'นใจในตวัเองมากขึIนและ ก้าวข้ามขดีจํากดั ในชีวติได ้

4. คาํถาม Facilitation เพื8อสรุปบทเรียน (The Power of Mind) 

• คาํถาม: "นกัเรียนคิดวา่คาํวา่ 'สาํคญัที'ใจ' หมายความวา่อยา่งไร หลงัจากที'เราดูคลิปนีIจบ?" 

o สรุปประเดน็: ไม่วา่เหตุการณ์ภายนอกจะเป็นอยา่งไร หากเราจดัการกบั "อริิยาบถภายใน" คือ

ใจ ของเราใหส้งบและอยูก่บัปัจจุบนัได ้เราจะมีความสุขและมีปัญญาแกไ้ขปัญหาไดทุ้ก

สถานการณ์ 

 



ข้อแนะนําเพิ8มเติมสําหรับคุณครู: 

ในช่วงนีI คุณครูอาจจะใหเ้ดก็ๆ ลองวาดภาพ "ลงิในใจ" ของตวัเองตอนที'กาํลงัฟุ้งซ่าน เปรียบเทียบกบัภาพ "ใจที8

นิ8งสงบ" เพื'อใหเ้ห็นรูปธรรมก่อนที'จะนาํเขา้สู่การปฏิบติัจริงในกิจวตัรความดีขอ้ที' 2 (นั'งสมาธิ) ซึ' งเป็นการฝึก

ใจใหห้ยดุนิ'งเพื'อใหพ้บความสุขภายในนั'นเอง 

 

ช่วงที8 4: เวร์ิกชอป "วธีิสยบลงิ" (10 นาท)ี 

• Facilitator นําฝึก: ลองใชว้ธีิของเณรนอ้ยสติมาในการ "สยบลิงในใจ" 

o จัดท่าทาง: นั'งท่าขดัสมาธิ ขาขวาทบัขาซา้ย มือขวาทบัมือซา้ย ยดืหลงัตรง (ท่านีI ช่วยใหน้ั'งได้

นาน) 

o ใช้คาํบริกรรม: หายใจเขา้...สดชื'น, หายใจออก...รื'นเยน็ 

• ปฏิบัติจริง: ฝึกนั'งสงบนิ'ง 3 นาที เพื'อสมัผสัความสุขจากการที'ใจหยดุนิ'ง 

 

ช่วงที8 5: บันทกึภารกจิลงสมุดความด ี(5 นาท)ี 

• ใหน้กัเรียนเปิด สมุดบันทกึความด ีหน้าที8 19 ภารกจิพเิศษ : ประจําสัปดาห์ที8 3 สวดมนต์ นั8งสมาธิ 

• Facilitator ชวนวางแผน: "เราจะไปสยบลิงในใจที'บา้นตอนไหนดี?" ใหเ้ดก็ๆ ติXกเลือกช่วงเวลา (เชา้ 

สาย บ่าย เยน็ หรือคํ'า) และระบุจาํนวนนาทีที'ตัIงใจจะทาํในแต่ละวนัลงในหนา้ภารกิจพิเศษ 

 

4. การวดัและประเมนิผลอย่างง่าย 

• การสังเกต: การมีส่วนร่วมในการสะทอ้นขอ้คิดเรื'อง "ใจเหมือนลิง" และ "การปรุงแต่งของใจ" 

• การปฏิบัติ: สามารถจดัท่าทางการนั'งสมาธิและกาํหนดลมหายใจเขา้-ออก ตามคาํบริกรรมได ้

• สมุดบันทกึ: มีการระบุแผนการเวลาที'จะปฏิบติัสมาธิที'บา้นอยา่งชดัเจนในสมุดบนัทึกความดี 

 

5. ประโยชน์ที8เดก็จะได้รับ (เชื8อมโยงแหล่งข้อมูล) 

การฝึกสมาธิไม่เพียงแต่ช่วยใหห้ายกลวั แต่ยงัช่วยให ้สมองปลอดโปร่ง เรียนหนังสือเก่งขึTน เพราะมีสมาธิจดจ่อ

กบัสิ'งที'ทาํไดดี้ขึIน และทาํใหเ้ราเป็นคนที'มีความมั'นใจในตนเองมากขึIนดว้ย 

 


