
เรื่อง

รายวิชาสังคมศึกษา



เรื่อง…การฝึกให้มีสติ
และสมาธิ



จุดประสงค์การเรียนรู้

อธิบายความหมายของสติและสมาธิ๑.

วิเคราะห์ประโยชน์ของการฝึกสติและสมาธิ๒.

เห็นคุณค่าและความส าคัญของการฝึกให้มีสติและ   
สมาธิเพื่อการด ารงชีวิตอย่างมีความสุข

๓.





ในขณะที่นักเรียนนั่งสมาธิ 
นักเรียนรู้สึกอย่างไรบ้าง

จิตใจสงบ มีสติ และ
สมาธิมากขึ้นค่ะ



นักเรียนคิดว่าการนั่งสมาธิ
ส่งผลดีหรือไม่ อย่างไร
ส่งผลดี เพราะท าให้เราเกิด

สติและจิตใจสงบค่ะ



ให้นักเรียนสังเกตภาพต่อไปนี้ ว่า
ภาพใดเป็นภาพที่แสดงให้เห็นว่า

บุคคลในภาพดังกล่าวมี 

สติ และ สมาธิ



ภาพที่ 

๑

ภาพที่ 

๒



ภาพที่ 

๓

ภาพที่ 

๔



ภาพใดแสดงออกถึงการมีสติและสมาธิ



ภาพใดแสดงออกถึงการไม่มีสติและสมาธิ



การมีสติและสมาธิก่อให้เกิด
ผลดีหรือไม่ อย่างไร

ก่อให้เกิดผลดี เพราะจะช่วยให้เราไม่
ประมาท จิตใจสงบค่ะ



การไม่มีสติและสมาธิ
ก่อให้เกิดผลอย่างไร

เรียนไม่รู้เรื่อง เกิดอุบัติเหตุได้ง่ายค่ะ



การฝึกให้มี
สตแิละสมาธิ



สติ หมายถึง ความระลึกได้ 
ส านึกรู้อยู่ เสมอ ไม่ประมาท ไม่
เผลอและท าสิ่งที่ดีอยู่ตลอดเวลา

ความหมายของสติ

การฝึกสมาธิ มีประโยชน์
ต่อการเรียนของนักเรียน



ประโยชน์ของการมีสติ

๑. รู้ตัวอยู่ว่าก าลังท าอะไร มีสติควบคุมตัวเองให้ท าแต่
สิ่งที่ดี

๒. มีความจ าดี เรียนรู้ได้รวดเร็วท างานได้ส าเร็จ
๓. จิตสงบ มั่นคง รู้จักควบคุมอารมณ์ได้
๔. เป็นคนรอบคอบไม่ประมาท



สมาธิ หมายถึง 
ความตั้งใจมั่น มีความมุ่งมั่น   
ไม่วอกแวก

ความหมายของสมาธิ

จิตใจสงบ อดทนอดกลั้น
ต่อสิ่งต่าง ๆ 



ประโยชน์ของการมีสมาธิ

๑. จิตใจสงบ
๒. มีสมาธิในการเรียน ท าให้เรียนรู้ได้รวดเร็วและเข้าใจ

เนื้อหาในบทเรียน
๓. อดทนอดกลั้นต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบจิตใจ



การฝึกสมาธิเป็นการฝึกให้จิตใจเกิดสมาธิ มีความมุ่งมั่น
แน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหน่ึง สามารถปฏิบัติได้หลายวิธี การนับลม
หายใจเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถปฏิบัติได้ง่าย โดยมีขั้นตอนการ
ปฏิบัติ ดังนี้

การฝึกสมาธิเบื้องต้นด้วยการนับลมหายใจ



๑. เลือกสถานที่ที่สงบ ไม่มีเสียงดังรบกวน

https://kalyanamitra.org/th/article_detail.php?i=7917



๒. ให้นักเรียนนั่งขัดสมาธิ โดยให้ขาขวาทับขาซ้าย มือ
ขวาทับมือซ้าย ล าตัวตั้งตรง



๓. ก าหนดลมหายใจเข้าออก ดังนี้
ขณะหายใจเข้านับ ๑ หายใจออก

นับ ๑ ให้นับเป็นคู่ ๆ จนไปถึงหายใจเข้า
นับ ๕ หายใจออกนับ ๕ เมื่อถึง ๕ แล้วให้
เริ่มนับใหม่เป็นหายใจเข้านับ ๕ หายใจ
ออกนับ ๕

การนั่งสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบ



การนั่งสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบ

ถอยกลับไปจนถึง หายใจเข้า
นับ ๑ หายใจออกนับ ๑ โดยให้
นับเป็นคู่สลับกันไปมา หรืออาจ
ภาวนาในใจโดยขณะหายใจเข้า 
ภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า 
โธ ท าไปเรื่อย ๆ จนจิตใจสงบ



การฝึกการยืน เดิน นั่ง นอนอย่างมีสติ
การยืน เดิน นั่ ง  และนอน เป็นอิริยาบถที่ เราปฏิบัติ ใน

ชีวิตประจ าวัน การฝึกสติตามหลักพระพุทธศาสนาโดยการยืน เดิน 
นั่ง นอน จะท าให้มี สต-ิสัมปชัญญะสมบูรณ์ ไม่ประมาทในการด าเนิน
ชีวิต การฝึกสมาธิโดยการ ยืน เดิน นั่ง นอน มีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้









การนอน
ให้ก าหนดรู้ว่าตนก าลังนอนอยู่ พระพุทธเจ้าทรงชี้แนะให้

นอนในท่าสีหไสยา คือการนอนตะแคงขวาเป็นท่านอนทีสุ่ภาพ

ที่มา file:///C:/Users/pk/Downloads/สื่อประกอบการสอน_เรือ่ง_การยืน_เดิน_นัง่_และนอนอย่างมีสติ-11111836.pdf



ในการศึกษาเล่าเรียน นักเรียนควรมีสมาธิในการ
ฟังครู คิดตามที่ครูสอน ถามเพื่อความเข้าใจ เขียนเพื่อ
กันลืม และอ่านหนังสือเพิ่มเติมซึ่งเป็นวิธีที่จะท าให้
ประสบความส าเร็จในการเรียน การฝึกให้มีสมาธิขณะ
เรียนสามารถปฏิบัติได้ ดังนี้

การฝึกให้มีสมาธิในการฟัง การอ่าน การคิด 
การถาม และการเขียน





การฝึกสมาธิมีประโยชน์ต่อนักเรียน เพราะท าให้มีสติอยู่กับตัว
ตลอดเวลา เป็นคนช่างสังเกต ความจ าดี และเรียนหนังสือเก่ง ท าให้
รู้จักระมัดระวัง ยับยั้งไม่ให้ไปในทางเส่ือมเสีย ขณะเรียนหนังสือมีสติ
จ าสิ่งที่ครูสอนจะท าให้นกัเรียนเข้าใจส่ิงที่เรียน
อย่างชัดเจน



นักเรียนดูภาพ และ
วิเคราะห์ค าตอบเกี่ยวกับ

สติ และ สมาธิ ดังนี้



ขับรถยนต์อย่างมีสติ
ถ้าขับรถอย่างมี
สติ และมีสมาธิ

ระหว่างขับรถก็จะ
ลดอุบัติเหตุบน

ท้องถนน 

ท่ีมา https://www.doeb.go.th/knowledge/prayad.htm สืบคน้เม่ือวนัท่ี 22/9/64

https://www.doeb.go.th/knowledge/prayad.htm


ดื่มเหล้าขับรถยนต์อย่างไม่มีสติ

ที่มา https://khaorot.com/drive-safely/10-
%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%82
%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%96%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%99-aid20180606165628963สืบค้นเมื่อวันที่ 22/9/64

จะท าให้เราไม่มีสติ 
ซึ่งไม่ควรขับรถยนต์ 
และไม่ควรดื่มเหล้า
เพราะผิดศีลข้อ 5



นักเรียนสอบได้ที่ 1

ท่ีมา https://satitmo.kku.ac.th/contents/103 สืบคน้เม่ือวนัท่ี 22/9/64

นักเรียนมีสมาธิใน
การเรียนท าให้

นักเรียนเรียนเข้าใจ 
และผลการเรียนดี

ขึ้น

https://satitmo.kku.ac.th/contents/103


ท่ีมา https://m.facebook.com/OpenDurian/posts/1026242747474805/สืบคน้เม่ือวนัท่ี 22/9/64

นักเรียนไม่มีสมาธิ ท า
ให้การเรียน การอ่าน 
การจ าของนักเรียนไม่
ชัดเจน ท าให้ผลการ

เรียนแย่ลง

นักเรียนสอบตก



สรุปประโยชนข์องการฝึกสติ
และสมาธใินชีวิตประจ าวัน

มีอะไรบ้าง 



นักเรียนจะน าแนวทางในการฝึกสติและสมาธิไป
ปรับใช้ในการเรียนของนักเรียนอย่างไร

ถ้าเขียนหนังสือโดยไม่มีสติก็จะเขียนผิดบ่อย ,ถ้า
ระหว่างเรียนไม่มีสมาธิ ก็จะเรียนหนังสือไม่เข้าใจค่ะ

ท่ีมา https://www.pinterest.com/pin/678847343813236468/สืบคน้เม่ือวนัท่ี 22/9/64



การฝึกให้มีสติและสมาธิก่อให้เกิดประโยชน์
ต่อนักเรียนอย่างไรเป็นคนที่เข้าใจในเรื่องที่ฟังได้ชัดเจนมากขึ้นค่ะ

ที่มา 
https://www.seesketch.com/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%
B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD-pid2081สืบค้นเมื่อวันที่ 22/9/64





๑. นักเรียนศึกษาเรื่องการฝึกให้มีสติและ
สมาธิจากหนังสือเรียน
๒. นักเรียนท าใบงานที่ ๖ เรื่องการฝึกให้มี
สติและสมาธิ
๓. นักเรียนน าเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน 

ค าชี้แจงนักเรียน

๑. ครูให้นักเรียนศึกษาเรื่องการฝึกให้มีสติ
และสมาธิจากหนังสือเรียน
๒. ครูให้นักเรียนท าใบงานที่ ๖ เรื่องการฝึก
ให้มีสติและสมาธิ
๓. ครูให้นักเรียนน าเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน 
๔. ครูเดินดูและให้ความช่วยเหลือตาม

ความเหมาะสม

ค าชี้แจงครูปลายทาง



ใบงานที่ ๖ 
เรื่อง การฝึกให้มีสติและสมาธิ

ค าชี้แจง
ให้นักเรียนอธิบายความหมายของสติ
และสมาธิพร้อมทั้งบอกประโยชน์ของ
การมีสติและสมาธิ



สติ  หมายถึง
…………………………………………
…………………………………………
…………………………………………

สมาธิ  หมายถึง
…………………………………………
…………………………………………
…………………………………………

ประโยชน์ของการมีสติ
…………………………………………
…………………………………………
…………………………………………

ประโยชน์ของการมีสมาธิ
…………………………………………
…………………………………………
…………………………………………



เฉลย
ใบงานที่ ๖ 

เรื่อง การฝึกให้มีสติและสมาธิ



สติ  หมายถึง
……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………..

สมาธิ  หมายถึง
…………………………………………
…………………………………………
…………………………………………

ประโยชน์ของการมีสติ
……………………………………………
……………………………………………
……..……………………………………

ประโยชน์ของการมีสมาธิ
…………………………………………
…………………………………………
…………………………………………

ความระลึกได้ในสิ่งที่ท า พูดและ
คิด ทั้งที่เกิดขึ้นในอดีตหรือ
เหตุการณ์ต่างๆในปัจจุบัน

ความตั้งใจมั่น มีความ
มุ่งมั่น ไม่วอกแวก

ท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติมีความจ า
แม่นย าในการเรียนและมีสติ
รู้ตัวอยู่กับปัจจุบันตลอดเวลา

ท าให้ไม่ฟุ้งซ่าน และท าให้
การเรียนการท างานต่างๆ
ส าเร็จตามเป้าหมายที่วางไว้





การฝึกให้มีสติและสมาธิเป็นการบริหารจิตและ
เจริญปัญญาที่สามารถปฏิบัติได้เป็นประจ าทุกวัน 
และช่วยให้ผู้ปฏบัิติมีสตแิละสมาธิในการด าเนินชีวิต



ค าชี้แจง  
๑. ระบายสีลงใน       ของแต่ละกิจกรรมที่นักเรียนคิดว่าท าได้เพื่อประเมินการเรียนรู้

ของนักเรียน ตามระดับการประเมินต่อไปนี้
ปรับปรุง            พอใช้ ค่อนข้างดี                       ดี                 ดีมาก

ชื่อ :____________________________วัน เดือน ปี ______________________

หน่วยการเรียนรู้ที่   ๙   เรื่อง  หลักธรรมน้อมน าจิตใจ

แบบประเมินตนเอง



กิจกรรม ระดับความสามารถ
1. อธิบายความหมายและความส าคัญของพระไตรปิฎก
2. ปฏิบัติตนในการแสดงความเคารพพระรัตนตรัย
3. เห็นความส าคัญของการน าหลักธรรมโอวาท 3 ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวนั
4. อธิบายความหมายและความส าคัญของพุทธศาสน
สุภาษิต
5. ฝึกสวดมนต์ไหว้พระ สรรเสริญคุณพระรัตนตรัย และ
แผ่เมตตา
๖. วิเคราะห์ประโยชน์ของการฝึกสติและสมาธิ



จ านวน                                                      จ านวน
..............................                                       ..............................
จ านวน                                                     จ านวน
..............................                                       ..............................
จ านวน 
..............................

๒. นับจ านวนดาวจากตารางข้างบนเพื่อบันทึกผลการเรียนรู้ของนักเรียน ดังนี้



๓. วงกลมรอบผลการเรียนรู้ของนักเรียน โดยนับจากข้อที่ได้ดาวมากที่สุด
ปรับปรุง พอใช้ ค่อนข้างดี ดี ดีมาก
๔. กาเครื่องหมาย  ลงใน  ที่นักเรียนวางแผนจะท าเพื่อพัฒนาการเรียนในครั้ง
ต่อไป (เลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ) 
 ตั้งใจท างานจนเสร็จ                 มีสมาธิในการเรียน
มีมารยาทในการฟังและการพูด  ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม



เรื่อง หน้าที่ชาวพุทธ

บทเรียนครั้งต่อไป


