
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "The Art of Doing Nothing: พลงันิ4งเปลี4ยนโลก" 

เวลา: 40 นาที  

สื'อประกอบ: คลิปวดีีโอ “กิจวตัรความดีขอ้ที6 2 นั6งสมาธิ” 

https://www.youtube.com/watch?v=cCo4bUQai4s&t=4s , สมุดบันทกึความด ี

 

1. สมรรถนะผู้เรียนที'มุ่งเน้น (ตามหลกัสูตรกระทรวงศึกษาธิการ) 

• การบริหารจัดการตนเอง: การควบคุมอารมณ์ มีสติ และสร้างนิสยัหลกั (Key Stone Habits) เพื6อ

ความสาํเร็จในชีวติ 

• การคดิขัFนสูง: การวเิคราะห์ความเชื6อมโยงระหวา่ง "ใจ" กบั "การกระทาํ" และผลลพัธ์ที6เกิดขึMนใน

ชีวติประจาํวนั 

• สมรรถนะการสื'อสาร: การแลกเปลี6ยนประสบการณ์และความรู้สึกผา่นกระบวนการกลุ่ม (Facilitation) 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นกัเรียนสามารถอธิบายสภาวะสมาธิในฐานะ "ศิลปะแห่งการไม่ตอ้งทาํสิ6งใดเลย" ได ้

2. นกัเรียนฝึกปฏิบติัสมาธิเพื6อหยดุใจนิ6งที6ศูนยก์ลางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. นกัเรียนวางแผนการสร้างนิสยัสมาธิลงในสมุดบนัทึกความดีเพื6อเป้าหมายในชีวติ 

 

3. ขัFนตอนกจิกรรม (กระบวนการ Facilitation - 40 นาท)ี 

ขัFนที' 1: Check-in & Connection (5 นาท)ี – "ใจใสหรือใจขุ่น?" 

• Facilitator (ครู): ชวนเดก็ๆ เปรียบเทียบใจกบั "นํMาในแกว้" 

• กจิกรรม: ใหทุ้กคนลองเขยา่แกว้นํMาที6มีตะกอน (หรือสมมติภาพตาม) แลว้ถามวา่ "ถา้เราตอ้งตดัสินใจ

เรื6องสาํคญัขณะที6นํM าขุ่นแบบนีM  ผลจะเป็นอยา่งไร?" 

• จุดเชื'อมโยง: การนั6งสมาธิไม่ใช่เรื6องของคนแก่ แต่คือการดูแล "ใจ" ที6ตอ้งรับเรื6องราวเครียดกงัวลมาทัMง

วนั เพื6อใหใ้จมีพลงัและตดัสินใจไดดี้ขึMน 

 

ขัFนที' 2: Content Discovery & Reflection (10 นาท)ี – "แว่นขยายส่องแดด" 

• ชมคลปิวดีโีอ: “กิจวตัรความดีขอ้ที6 2 นั6งสมาธิ” 

• ชวนคุย (Reflective Talk): ครูใชค้าํถามกระตุน้ความคิด: 

https://www.youtube.com/watch?v=cCo4bUQai4s&t=4s


o "ทาํไมสมาธิจึงถูกเปรียบเหมือนแวน่ขยายส่องแดด?" (คาํตอบ: เพื6อเพิ6มพลงัการโฟกสัจนเกิด

ประสิทธิภาพสูงสุด) 

o "สมาธิช่วยใหเ้รียนเก่งขึMนหรือจาํไดเ้ร็วขึMนไดอ้ยา่งไร?" (เชื6อมโยงประสบการณ์เพื6อนที6สวด

มนตน์ั6งสมาธิก่อนอ่านหนงัสือทาํใหจ้าํไดง่้ายขึMน) 

o Fact เชิงบวก: บอกต่อวยัรุ่นวา่สมาธิช่วยให ้"หนา้เดก็" และผวิพรรณดีเพราะร่างกายสร้างโก

รทฮอร์โมนดว้ยนะ 

 

ขัFนที' 3: Deep Practice (15 นาท)ี – "ลองหยุด...ให้ใจมีพลงั" 

• การเตรียมตวั (Warm up): นาํสวดมนตส์ัMนๆ เพื6อ "ตะล่อมใจ" ใหก้ลบัมาอยูก่บัเนืMอกบัตวั 

• ลงมือปฏิบัติ: 

o จดัท่าทางใหส้บาย (ท่ามาตรฐานคือขดัสมาธิหลงัตรง) 

o หลบัตาเบาๆ สูดลมหายใจลึกๆ ใหถึ้งกลางทอ้ง 3 รอบ เพื6อใหป้อดขยายและผอ่นคลาย 

o หยุดใจนิ'ง: วางใจเบาๆ ที6 "กลางทอ้ง" โดยปราศจากความคิด (The art of doing nothing) 

o เคลด็ลบั: หากฟุ้งซ่าน ใหดึ้งใจกลบัมาดว้ยภาพความใสของเพชร หรือคาํภาวนาสัMนๆ โดย

รักษาความ "สมํ6าเสมอ" และ "ความสบาย" ไว ้

 

ขัFนที' 4: Life Application & Record (10 นาท)ี – "Key Stone Habits" 

• เชื'อมโยงสมุดบันทกึความด:ี ใหน้กัเรียนเปิด สมุดบันทกึความด ีหนา้ภารกิจสปัดาห์ที6 3-4 (สวดมนต ์

นั6งสมาธิ) 

• วางแผนการปฏิบัติ: ใหน้กัเรียนลงมือเขียนบนัทึก: 

1. เป้าหมาย: จะนั6งสมาธิที6บา้นช่วงเวลาไหน (เชา้/ก่อนนอน) และวนัละกี6นาที 

2. ความรู้สึก: บนัทึกประสบการณ์หรือความประทบัใจที6เกิดขึMนจากการลองนั6งในคาบนีM  
• สรุปปิดท้าย: สมาธิคือนิสยัหลกั (Key Stone Habit) ที6จะเหนี6ยวนาํใหนิ้สยัดีอื6นๆ ตามมา และส่งผลให้

ชีวติดีขึMนในทุกๆ ดา้น 

 

4. การวดัและประเมนิผลอย่างง่าย 

• สังเกตพฤติกรรม (Observation): สงัเกตความตัMงใจและความสงบนิ6งขณะปฏิบติักิจกรรม 

• การสะท้อนคดิ (Reflection): ประเมินจากการแชร์ความรู้สึก/ขอ้คิดที6ไดจ้ากสื6อในหอ้งเรียน 



• การบันทกึ (Work Product): ตรวจความเรียบร้อยของการวางแผนใน สมุดบันทกึความด ี(เนน้ความ

ต่อเนื6องไม่ใช่ความสมบูรณ์แบบ) 

 

ข้อแนะนําสําหรับครู: วยัรุ่นมธัยมอาจรู้สึกวา่การอยูนิ่6งๆ เป็นเรื6องยาก ครูควรเนน้วา่ "ความสบาย" คือกญุแจ

สาํคญั และไม่จาํเป็นตอ้งนั6งนานในช่วงเริ6มตน้ แต่ใหท้าํทุกวนัเหมือนการรดนํMาใส่ปุ๋ยใหต้น้ไม ้

 


