
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
คู่มือการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา 

แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน/หลังเรียน 

 
 

 
 
 
 
 

 



 

 

 

 
 

คู่มือ 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา  

เพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียน ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
โรงเรียนทวีวัฒนา แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร 

 
 
 

เรื่อง การสวดมนต์แผ่เมตตา บริหารจิต และเจริญปัญญา 
 
 
 
 

พระมหาอานนท์  อานนฺโท  (ศรีชาติ) 
นิสิตพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการสอนสังคมศึกษา(รุ่นที๒่) 

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ปีการศึกษา ๒๕๖๐ 

 



๑๐๒ 

 

ค าน า 
 

 คู่มือการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาเพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียน 
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๓ โรงเรียนทวีวัฒนา แขวงช่องนนทรี  เขตยานนาวา 
กรุงเทพมหานครนี้ เป็นองค์ประกอบหนึ่งในแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา 
ศาสนาและวัฒนธรรม สาระที่ ๑:ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม มาตรฐานส ๑.๑ รู้และเข้าใจประวัติ 
ความส าคัญ ศาสดา หลักธรรมของพระพุทธศาสนาหรือศาสนาที่ตนนับถือและศาสนาอื่น มีศรัทธาที่
ถูกต้อง ยึดมั่น และปฏิบัติตามหลักธรรมเพื่ออยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ม.๓/๙ เรื่อง สวดมนต์ แผ่เมตตา 
บริหารจิต และเจริญปัญญาด้วยอานาปานสติหรือตามแนวทางของศาสนาที่ตนเองนับถือ ซึ่งตรงตาม
หลักสูตรแกนกลางขั้นพื้นฐาน ๒๕๕๑ 
 ผู้จัดท าหวังว่าชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาเพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียน 
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๓ โรง เรียนทวีวัฒนา  แขวงช่องนนทรี  เขตยานาวา 
กรุงเทพมหานครนี้ จะช่วยให้ผู้เรียนสามารถพัฒนากระบวนการเรียนรู้และกระบวนการคิดได้เป็น
อย่างดีนักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมในห้องเรียน มีความรู้ความเข้าใจในเนื้อหา 
สามารถน าไปปฏิบัติและปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
 
 
 
 
 
 

 
พระมหาอานนท ์อานนฺโท 

ผู้จัดท า 
 

 
 
 
 
 



๑๐๓ 

 

สารบัญ 
 

เรื่อง       หน้า 

๑. ค าชี้แจงส าหรับคร ู
๒. แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับไตรสิกขา 
๓. แผนการจัดการเรียนรู้ประกอบด้วย 
 (๑) มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วดั 
 (๒) จุดประสงค์การเรียนรู ้
 (๓) สาระส าคัญ 
 (๔) สาระการเรียนรู ้
 (๕) คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 (๖) สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 (๗) ชิ้นงาน/ภาระงาน 
 (๘) การจดักิจกรรมการเรียนรู้ 
 (๙) สื่อแหล่งเรียนรู้ 
 (๑๐) การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
๔. ใบความรู ้
๕. แบบทดสอบก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๔ 

 

ค าชี้แจง 
 
ข้อปฏิบัติในการใช้ชุดกิจกรรม 

 ๑.ขั้นเตรียมการสอน 
 ๑ ศึกษาชุดกิจกรรมให้เข้าใจก่อนอย่างละเอียดรอบคอบ 
 ๒ ศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้และสาระการเรียนรู้ที่จะสอนและขั้นตอนต่างๆใน
 แผนการจัดการเรียนรู้ให้เข้าใจ 
 ๒.ขั้นสอน ตามกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา 
 ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  
 ๑.ครูให้นักเรียนนั่งสมาธิ ๒ นาที 
 ๒.ครูชี้แจงให้นักเรียนทราบบทบาทของครูและบทบาทของนักเรียน 

 ๓.ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้และขั้นตอนต่างๆของกิจกรรมการเรียนรู้แบบ
 ไตรสิกขาและการวัดประเมินผล 

 ๔.ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

 ขั้นศีล 

 ๕.ให้นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น โดยครูใช้ค าถาม ที่เกี่ยวเนื่องกับบทเรียน 

 ๖. ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประสบการณ์ในการสวด
 มนต์แปลแผ่เมตตา การบริหารจิตและเจริญปัญญา 

 ๗. ครูอธิบายให้นักเรียนฟังถึงการไหว้พระสวดมนต์และแผ่เมตตา นิยมท ากันในตอน
 เช้า ก่อนนอน หรือท าก่อนที่เราจะฝึกสมาธิ หรือในสถานการต่างๆที่เราเข้าไปร่วม
 กิจกรรมในทางพระพุทธศาสนา 

 ขั้นสมาธ ิ
 ๘. ให้นักเรียนศึกษาเนื้อหาบทสวดมนต์แปล จากหนังสือเรียน/หนังสือสวดมนต์

 โรงเรียน โดยเรียงล าดับ ดังนี้ 
  ๑. บทนมัสการพระรัตนตรัย 
  ๒. บทอาราธนาศีล ๕ 
  ๓. บทสมานทานศีล ๕  

 ๔. บทสวดพุทธคุณ 
  ๕. บทสวดธรรมคุณ 



๑๐๕ 

 

  ๖. บทสวดสังฆคุณ 
  ๗. บทแผ่เมตตา 

 ขั้นปัญญา 
 ๙. แบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น ๔ กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มฝึกไหว้พระสวดมนต์ ด้วยบทนมัสการ
 พระรัตนตรัย บทอาราธนาศีล ๕ สมาทานศีล ๕ บทสวดพุทธคุณ บทสวดธรรมคุณ บท
 สวดสังฆคุณ และบทแผ่เมตตา จากนั้นให้นักเรียนไหว้พระสวดมนต์หน้าโต๊ะหมู่บูชาหรือ
 พระพุทธรูปทีละกลุ่ม โดยครูร่วมตรวจสอบความถูกต้องสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนใน
 การเข้าร่วมกิจกรรมทั้งเดี่ยวและกลุ่ม 
 ๑๐.ครูร่วมอภิปรายกับนักเรียนโดยใช้ค าถาม-ตอบ 
 ขั้นสรุปและประเมินผล 

 ๑๑. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปองค์ความรู้โดยให้นักเรียนจดลงในสมุดบันทึก  
 ๑๒. ให้นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน 

 ๓.ขั้นหลังสอน 
 ๓.๑เมื่อสิ้นสุดการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอน ครูควรให้นักเรียนได้ตรวจสอบภาระ
 งาน 
 ๓.๒ประเมินความรู้ความเข้าใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา 

 ๔.ขั้นประเมิน 
 ๔.๑ประเมินโดยครูผู้สอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๖ 

 

 แนวคิดทฤษฏีที่เกี่ยวข้องกับหลักไตรสิกขา 
 ไตรสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับฝึกอบรมกาย วาจา จิตใจและปัญญา 
ในทางธรรมหมายถึง การฝึกอบรมพระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าให้พัฒนาสูงสุดคือเข้าถึงพระ
นิพพาน ซึ่งความหมายนี้เป็นความหมายตามแบบแผนที่พระพุทธองค์ทรงมุ่งสั่งสอนแก่พระภิกษุ
โดยตรง การฝึกอบรมหรือพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขาประกอบด้วย 
 ๑. ศีลสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมทางด้านความประพฤติ 
 ๒. จิตตสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมจิตให้เกิดสมาธิ 
 ๓. ปัญญาสิกขา ข้อปฏิบัติส าหรับอบรมปัญญาให้รู้แจ้งตามความเป็นจริง 
 จากความหมายของไตรสิกขาข้างต้น สรุปได้ว่า ไตรสิกขาหมายถึงการฝึกหัดอบรมกาย
วาจาและจิตของมนุษย์ให้สามารถค้นพบและควบคุมตนเองเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้โดยใช้ปัญญา
เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและเกิดประโยชน์แก่ผู้อื่นตามหลักการศึกษา๓ประการคือ 
 ๑. ศีล หมายถึง การฝึกในด้านพฤติกรรม การจัดระเบียบระบบความรับผิดชอบความ
เสียสละ ความกตัญญู การตรงต่อเวลา การมีระเบียบวินัย 
 ๒. สมาธิ หมายถึง การฝึกในด้านจิต หรือระดับจิตใจ ความตั้งมั่นตั้งใจ เอาใจใส่มีใจจดจ่อ 
อย่างมีสมาธิ รวมถึงสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการจัดการความรู้ในองค์กร 
 ๓. ปัญญา หมายถึง การฝึกหรือพัฒนาในด้านปัญญา การรู้ความจริง เริ่มตั้งแต่ความเชื่อ
ความเห็น ความรู้ ความเข้าใจ ความหยั่งรู้เหตุผล การรู้จักวินิจฉัยไตร่ตรอง ตรวจสอบคิดการต่างๆ 
สร้างสรรค์ การจัดการความรู้ การคิดพิเคราะห์ 
 การสอนตามหลักไตรสิกขา เป็นวิธีที่จะท าให้การเรียนการสอนบรรลุตามวัตถุประสงค์ ซึ่ง
เป็นวิธีที่ได้ประยุกต์มาจากการสอนตามแนวทางของพระพุทธเจ้า ที่ทรงใช้สอนเป็นกระบวนการน าไป
ประพฤติปฏิบัติอย่างได้ผล และได้รับความสนใจจากบุคคลในวงการศึกษาเป็นอย่างมาก ซึ่งจะน า
กล่าวดังต่อไปนี้ 
 พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภพ ๓ นี้
ควรละ ควรศึกษาในไตรสิกขา ภพ ๓ เป็นไฉน คือ กามภพ รูปภพ อรูปภพ ภพ ๓ นี้ควรละไตรสิกขา
เป็นไฉน คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขา ควรศึกษาในไตรสิกขานี้  
 ดูกรภิกษุทั้งหลาย เมื่อใดแล ภพ ๓ นี้ เป็นสภาพอันภิกษุละได้แล้ว และเธอเป็นผู้มีสิกขา
อันได้ศึกษาแล้วในไตรสิกขานี้ เมื่อนั้นภิกษุนี้เรากล่าวว่า ได้ตัดตัณหาขาดแล้ว คลายสังโยชน์ได้แล้วได้
ท าที่สุดทุกข์เพราะละมานะได้โดยชอบ  
 ภิกษุทั้งหลาย สิกขา ๓ ประการนี้ สิกขา ๓ ประการ อะไรบ้าง คือ  
 ๑. อธิสีลสิกขา   
 ๒. อธิจิตตสิกขา  



๑๐๗ 

 

 ๓. อธิปัญญาสิกขา  
 อธิสีลสิกขา เป็นอย่างไร 
 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีศีล ฯลฯ สมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบททั้งหลาย นี้เรียกว่า อธิสี
ลสิกขา 
 อธิจิตตสิกขา เป็นอย่างไร 
 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้สงัดจากกามทั้งหลาย ฯลฯ บรรลุจตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มี
สติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ นี้เรียกว่า อธิจิตตสิกขา 
 อธิปัญญาสิกขา เป็นอย่างไร 
 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ท าให้แจ้งเจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติอันไม่มีอาสวะเพราะอาสวะสิ้น
ไปด้วยปัญญาอันยิ่งเองเข้าถึงอยู่ในปัจจุบัน นี้เรียกว่า อธิปัญญาสิกขา 
 ภิกษุทั้งหลาย สิกขา ๓ ประการนี้แล๑         
 ส านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติได้เสนอแนะการจัดการเรียนรู้ตาม
แนวพุทธวิธี แบบไตรสิกขา ไว้ดังนี้ 
 การจัดการเรียนรู้แบบไตรสิกขา เป็นกระบวนการที่เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติกับสิ่งที่
เรียนจริงๆแล้วพิจารณาให้เป็นประโยชน์ คุณ โทษ ตามความเป็นจริงด้วยตนเอง แล้วน าความรู้นั้นมา
เป็นหลักในการปฏิบัติตามอย่างจริงจัง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 
 ๑. ให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยการฝึกปฏิบัติจริง 
 ๒. ให้ผู้เรียนน าความรู้มาใช้เป็นหลักปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
 การจัดการเรียนรู้แบบไตรสิกขาจะเน้นการฝึกปฏิบัติจริง โดยเน้นให้ผู้เรียนต้องปฏิบัติโดย
ส ารวม กาย วาจา และฝึกจิตใจให้ตั้งมั่นจนมีระเบียบความคิด ความสามารถคิดเป็นเหตุเป็นผลได้โดย
ตลอด๒ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายค าว่า ไตรสิกขา แปลว่า สิกขา ๓ 
ค าว่าสิกขาแปลว่า การศึกษา การฝึก ฝึกหัด ฝึกอบรม ได้แก่ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับฝึกอบรม
พัฒนากาย วาจา จิตใจ และปัญญา ให้เจริญงอกงามยิ่งข้ึนไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด สิกขา ๓ มีดังนี้๓ 

                                                           

 ๑ องฺ.เอก.ทุกฺ. (ไทย) ๒๐/๙๑/๓๑๙. 
 ๒ ส านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ, การจัดการเรียนรู้, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
ชวนพิมพ์, ๒๕๔๒), หน้า ๔๘-๖๔. 
 ๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งท่ี ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๕) หน้า ๕๔๖. 
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 ๑. อธิศีลสิกขา การฝึกศึกษาในด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ให้มีสุจริตทางกาย วาจา 
และอาชีวะ (Training  Higher  Morality) 
 ๒. อธิจิตตสิกขา การฝึกศึกษาทางจิตใจ พัฒนาคุณธรรม สร้างความสุข เสริมคุณภาพจิต 
และรู้จักใช้ความสามารถในกระบวนสมาธิ (Training  in  Higher  Mentality หรือ Mental  

Discipline) 

 ๓. อธิปัญญาสิกขา การฝึกศึกษาทางปัญญาอย่างสูง ท าให้เกิดความรู้แจ้งที่สามารถช าระ
จิตให้บริสุทธิ์หลุดพ้นโดยสมบูรณ์ (Training  in  Higher  Wisdom) 

 พุทธทาสภิกขุ  ได้กล่าวไว้ว่า  เมื่อมีศีลธรรมดีแล้ว ปัญหายังคงมีเหลืออยู่ว่า คนนั้นยังไม่
พ้นทุกข์ ไม่พ้นจากการเบียดเบียนของกิเลสโดยเฉพาะคือ โลภะ โทสะ โมหะเรื่อง ศีล และ ธรรม 
ทั้งหมดนี้ มีความมุ่งหมายให้เกิดผลเพียงเป็นอยู่อย่างสงบเรียบร้อยของสังคมทั่วไป และเป็นความ
ผาสุกขั้นต้นๆ อันเป็นวิสัยของปุถุชน มิได้หมายสูงพ้นขึ้นไปถึงการดับทุกข์ หรือตัดกิเลสเด็ดขาด
สิ้นเชิง จนเป็นพระอริยเจ้าพระพุทธศาสนามีหลักปฏิบัติให้คนไปไกลกว่าเรื่องศีลธรรม ไปไกลจน
ถึงกับสามารถก าจัดความหม่นหมองทุกชนิด ที่เหลือวิสัยที่ศีลธรรมจะก าจัดได้ เช่น ความยุ่งยากใจ
เป็นส่วนตัว ความทุกข์ในใจอันเกิดจากการเกิด แก่ เจ็บ ตาย และกิเลสชั้นละเอียด ซึ่งไม่อยู่ในวิสัยที่
ศีลธรรมทั้งหลายจะช่วยก าจัดให้ได้ จะพ้นทุกข์ได้ก็ต้องปฏิบัติตามหลัก ไตรสิกขา อันประกอบด้วยศีล 
สมาธิ และปัญญา ซึ่งสรุปโดยย่อได้ดังนี้ 
 ค าว่า สิกขา เป็นภาษาบาลี เป็นค าเดียวกับค า ศึกษา ในภาษาสันสกฤต ค า ศึกษา ในทาง
ธรรม ไม่ได้หมายถึงการเล่าเรียน ท่องต าราความรู้อย่างที่เข้าใจกันในทางโลก แต่หมายถึงการลงมือ
ปฏิบัติที่เป็นการอบรมกาย วาจา ใจ โดยตรง คือ อบรมตนเองให้เปลี่ยนจากลักษณะหนึ่งไปสู่อีก
ลักษณะหนึ่ง ตามที่เห็นว่าเป็นประโยชน์ยิ่งข้ึนไป 
 ค าว่า ไตร แปลว่า สาม ไตรสิกขา ประกอบด้วย สิกขา ๓ ได้แก่ สีลสิกขา สมาธิสิกขา 
และปัญญาสิกขา บางทีก็ใช้ค าว่า ศีล-สมาธิ-ปัญญา ไตรสิกขานี้มีไว้เพื่อดับทุกข์ 
 สีลสิกขา เป็นสิกขาชั้นแรกสุด สีลสิกขา แปลว่า สิ่งที่ควรศึกษาหรือควรอบรมที่เป็นชั้นศีล 
แม้จะมีการจ าแนกไว้เป็น ศีล ๕ ศีล ๘ หรือ ศีล ๒๒๗ และอื่น ๆ อีกเป็นอันมากก็ตาม แต่รวมใจความ
แล้ว ก็อยู่ตรงที่เป็นการปฏิบัติเพื่อความปรกติสงบเรียบร้อย ปราศจากโทษชั้นต้นๆ ที่เป็นไปทางกาย 
ทางวาจา ทั้งที่เกี่ยวกับสังคม หรือส่วนตัว หรือสิ่งของต่างๆ ที่จ าเป็นแก่การเป็นอยู่ ศีลช่วยให้คนอยู่
อย่างผาสุก ไม่มีเรื่องรบกวน แต่อานิสงส์ที่ส าคัญที่สุดของศีลอยู่ที่การเป็นบาทฐานที่งอก ที่เกิด ที่
เจริญสมาธิ สีลสิกขาจึงเป็นการตระเตรียมเบื้องต้นให้เป็นผู้อยู่ในโลกด้วยลักษณะที่สะอาดบริสุทธิ์ซึ่ง
จะส่งเสริมให้เกิดสมาธิในข้ันต่อไปได้ง่าย ถ้ามีเรื่องรบกวนมากก็ยากที่จะเกิดสมาธิ 
 สมาธิสิกขา เป็นสิกขาชั้นที่ ๒ ที่สูงขึ้นไปอีก ได้แก่การที่ผู้นั้นสามารถบังคับจิตใจของตัวไว้
ได้ ในสภาพที่จะใช้ให้เป็นประโยชน์มากที่สุดตามที่ตนต้องการ ค า สมาธิ ที่เข้าใจกันโดยทั่วไป คือ 
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ความตั้งใจมั่นแน่วแน่ เป็นจิตที่สงบ แต่สมาธิโดยสมบูรณ์หมายถึง การท าจิตนั้ นให้เหมาะสมแก่การ
งานของจิต เป็นการฝึกฝนอบรมจิตให้อยู่ในลักษณะที่พร้อม ที่มีสมรรถภาพถึงที่สุดในการที่จะปฏิบัติ
หน้าที่ทางจิต ข้อหลังนี้เป็นความมุ่งหมายอันแท้จริงของสิ่งที่เรียกว่าสมาธิ ดังที่พระพุทธองค์ทรง
แสดงลักษณะของจิตด้วยค าอีกค าหน่ึงซ่ึงเป็นค าส าคัญที่สุด คือค าว่า กมฺมนิโย แปลว่า สมควรแก่การ
ท างาน ค านี้เป็นค าสุดท้ายที่ทรงแสดงลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ ค าว่า สมาธิ แปลว่าจิตตั้งมั่นก็จริง 
แต่ต้องหมายถึงตั้งมั่นในลักษณะที่พร้อมที่จะปฏิบัติงาน ไม่ใช่ตั้งมั่นในลักษณะที่ไม่ปฏิบัติงานใดๆ คือ
สงบนิ่งเงียบอยู่เฉยๆ ผู้ที่พอใจที่จะยึดถือความหมายเป็นความสงบเงียบนั้น ก็เพราะเมื่อจิตเป็นสมาธิ
สงบเงียบ ไม่มีอะไรรบกวนแล้ว ในขณะนั้นย่อมรู้สึกเป็นความสุขอย่างยิ่ง ก็เลยเกิดชอบความสุขชนิด
นั้น เลยรักการท าสมาธิในทางนั้น ไม่ได้พอใจสมาธิในลักษณะที่จะปรับปรุงจิตให้เหมาะสมที่จะท าการ
พิจารณาหรือค้นคว้าสืบไป ด้วยเหตุนี้ นักสมาธิส่วนใหญ่ จึงตกอยู่ภายใต้อ านาจของความสุขอันเกิด
จากความสงบของจิต แล้วก็หยุดอยู่เพียงแค่นั้น ไม่สามารถท าสมาธิของตนให้สูงขึ้นไป จนถึงกับเป็น
พื้นฐานหรือเป็นบาทฐานของการเจริญปัญญา อันจะท าให้เข้าถึงความดับทุกข์อย่างสิ้นเชิง (พระ
นิพพาน)ได้ มิหน าซ้ า ยังจะตกอยู่ในลักษณะของความหลง คือหลงเอารสแห่งความสุขที่เกิดจากสมาธิ
นั้น ท าให้ไม่ก้าวหน้าไปจนถึงปัญญาชนิดที่จะตัดตัณหาหรืออุปาทานได้ สมาธิสิกขานี้ เรียกอีกอย่าง
หน่ึงว่า “จิตตสิกขา” แปลว่า สิ่งที่ควรศึกษาหรืออบรมในทางจิต 
 ปัญญาสิกขา เป็นสิกขาชั้นที่ ๓ เป็นการฝึกฝนอบรมให้เกิดความรู้ความเข้าใจอันถูกต้อง
และสมบูรณ์ถึงที่สุด นี้หมายถึงสิ่งที่บุคคลได้ซึมซับมาแล้วด้วยการผ่านสิ่งนั้นๆ มาแล้วด้วยตนเอง 
หรือมีประสบการณ์ตรงกับสิ่งนั้น ไม่ใช่ด้วยเหตุผล ค าปัญญาสิกขาในพระพุทธศาสนาจึงไม่ได้หมายถึง
ปัญญาที่เป็นไปตามอ านาจเหตุผล อย่างที่ใช้กันในวงการศึกษา การพิจารณาทางปัญญาตามสิกขาข้อ
นี้จึงจ าเป็นต้องใช้สิ่งต่างๆ ที่ได้ผ่านมาแล้วแต่หนหลัง หรืออย่างน้อยที่สุดก็ต้องใช้เรื่องที่มีน้ าหนักมาก
พอที่จะท าให้จิตใจของเราเกิดความสลด สังเวช เบื่อหน่าย คลายก าหนัด ในสิ่งที่ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
เป็นอนัตตา ได้จริง หากใช้หลักเหตุผลมาวินิจฉัย ก็จะได้แต่ “ความเข้าใจ” อยู่นั่นเอง ค า ความเข้าใจ 
จึงต่างจากค า ความเห็นแจ้ง ด้วยเหตุนี้ ผู้ที่ปฏิบัติในทางปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนาจึงไม่ค่อยใส่
ใจเรื่องการใช้เหตุผลมากเหมือนกับการศึกษาในศาสตร์ต่างๆ แต่อาศัยความรู้สึกในใจจริงๆ ที่เคยมี 
เคยเป็น เคยผ่านมาแล้วแต่หนหลังเป็นส าคัญ หากแม้จะมีการเทียบเคียงด้วยเหตุผลบ้าง ก็ใช้เหตุผล
โดยเอาสิ่งที่ได้ผ่านมาแล้วแต่หนหลังนั้นมาเป็นเหตุผล ไม่ใช่เหตุผลจากการค านวณทางคณิตศาสตร์ 
การเห็นแจ้งจึงเป็นปัญญาที่ออกผลแก่จิตใจในขณะนั้นๆ ไม่ใช่ความรู้ความเข้าใจที่จะต้องเก็บสะสมไว้
มากๆ เรื่อยๆไป คนจึงไม่อาจพ้นทุกข์อนึ่ง ปัญญา กับ สมาธิ นั้นสัมพันธ์กัน นั่นคือ สมาธิช่วยให้เกิด
ปัญญา ขณะเดียวกันปัญญาก็ช่วยให้เกิดสมาธิ๔ 

                                                           

 ๔พุทธทาสภิกขุ,"คู่มือมนุษย์",ส านักพิมพ์สุขภาพใจ:๒๕๔๙ 
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 แหล่งที่มา 

๑. ภาษาไทย 

 ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 

พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เล่มที่ ๒๒, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๕๙. 

 ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ : 
กรมการศาสนา. คู่มือครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน. กรุงเทพมหานคร : องค์การรับส่งสินค้าและ

พัสดุภัณฑ์ ร.ส.พ., ๒๕๔๘. 
พระธรรมโกศาจารย์ พุทธทาสภิกขุ. คู่มือมนุษย์ฉบับสมบูรณ์, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๒๕. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต). พุทธวิธีในการสอน, กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, ๒๕๔๔. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๒, กรุงเทพมหานคร : 

ผลิธัมม์, ๒๕๕๕. 
พระธรรมกิตติวงศ์. ไตรสิกขา ,[ออนไลน]์, แหล่งที่มา http//th.wikinedia.org/wiki,[๒๒ ตุลาคม ๒๕๖๐ 
ส านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ. การจัดการเรียนรู้, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ 
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แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (๑) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
หน่วยการเรียนรูท้ี่ ๙ : การสวดมนต์  แผ่เมตตา  บริหารจิตและเจริญปัญญา  
เรื่อง การสวดมนต์แปล  และแผ่เมตตา    เวลาเรียน ๒ คาบเรียน 
ภาคเรียนที่ ๒   ปีการศึกษา ๒๕๖๐      โรงเรียนทววีัฒนา กรงุเทพมหานคร 
ผู้สอน พระมหาอานนท์  อานนฺโท 
...................................................................................................................................................... 

๑.  มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
 มาตรฐานการเรียนรู ้
 ส ๑.๑ รู้และเข้าใจประวตัิ ความส าคัญ ศาสดา หลักธรรมของพระพุทธศาสนาหรือ
ศาสนาที่ตนเองนับถือและศาสนาอื่น มีศรัทธาที่ถูกต้อง ยดึมั่น และปฏิบัติตามหลักธรรมเพื่ออยู่
ร่วมกันอย่างสันติสุข 
 ตัวชี้วัด 
 ส ๑.๑ ม.๓/๙ สวดมนต ์แผ่เมตตา บริหารจติและเจริญปัญญา ดว้ยอานาปาน
สติหรือตามแนวทางของศาสนาที่ตนเองนับถือ 
๒.  จุดประสงค์การเรียนรู้สู่ตัวชี้วัด 
 ๑. บอกประโยชน์ที่ได้จากการสวดมนต์ แผ่เมตตา  (K) 
 ๒. สวดมนต์ แผ่เมตตาได้อย่างถูกต้อง  (P) 
 ๓. บอกความรู้สึกหลังจากได้สวดมนต์ แผ่เมตตา  (A) 
๓.  สาระส าคัญ 

 การไหว้พระสวดมนต์และแผ่เมตตาเป็นการบริหารจิตและเจริญปัญญาในขั้นเบื้องต้น ซึ่ง
จะท าให้มีสติสัมปชัญญะ เพราะจิตใจจะต้องจดจ่ออยู่กับบทสวดมนต์และบทแผ่เมตตา การไหว้พระ
สวดมนต์และแผ่เมตตานิยมท ากันในตอนเช้า ก่อนนอน หรือท าก่อนที่เราจะฝึกสมาธิ 
๔.  สาระการเรียนรู้ 
  การสวดมนต์ แผ่เมตตา บริหารจิต และเจริญปัญญา 

 -  สวดมนต์แปลและแผ่เมตตา 
 -  วิธีปฏิบัติและประโยชน์ของการบริหารจิตและเจริญปัญญา 
 -  การน าวิธีบริหารจิตและเจริญปัญญาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 -  การบริหารจิตและเจริญปัญญาตามหลักสติปัฏฐานเน้นอานาปานสติ 
 
 



๑๑๒ 

 

๕.  คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
 ใฝ่เรียนรู้ 
 ตัวชี้วดัที ่๔.๑ ตั้งใจเรียน เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
๖.  สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

 ความสามารถในการใช้ทกัษะชีวิต 
๗.  ชิ้นงาน/ภาระงาน 

 แบบทดสอบก่อนเรียน 

 แบบทดสอบหลังเรียน 
๘.  การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  
 ๑. ครูให้นักเรียนนั่งสมาธิ ๒ นาที 
 ๒.ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้และขั้นตอนต่างๆของกิจกรรมการเรียนรู้แบบไตรสิกขา
และการวัดประเมินผล 
 ๓.ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

ขั้นศีล 
 ๔. ให้นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น โดยครูใช้ค าถาม ดังนี้ 

-นักเรียนคิดว่าคนที่สวดมนต์ แผ่เมตตามีลักษณะอย่างไร (ตัวอย่างค าตอบ เป็นคนใจ
เย็นรอบคอบ ประกอบกิจการงานใดก็ส าเร็จ) 

๕. ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประสบการณ์ในการสวดมนต์ แผ่
เมตตา โดยครูใช้ค าถาม ดังนี้ 

 นักเรียนเคยไหว้พระสวดมนต์หรือไม่ (ตัวอย่างค าตอบ เคย) 
 (ถ้าเคย) บทสวดมนต์ที่นักเรียนเคยสวด มีบทอะไรบ้าง (ตัวอย่างค าตอบ บทบูชา

พระรัตนตรัย  
บทกราบพระรัตนตรัย บทแผ่ส่วนกุศล) 

 นักเรียนเคยไหว้พระสวดมนต์เวลาใด และสวดที่ใด (ตัวอย่างค าตอบ ก่อนเข้านอน 
สวดที่บ้าน) 

 หลังจากไหว้พระสวดมนต์เสร็จนักเรียนเคยแผ่เมตตาหรือไม่ (ตัวอย่างค าตอบ เคย) 
 นักเรียนคิดว่าเพราะเหตุใด พุทธศาสนิกชนจึงต้องมีการไหว้พระสวดมนต์แผ่เมตตา 

(ตัวอย่างค าตอบ ควรสวดมนต์แผ่เมตตาเป็นประจ า) 
 นักเรียนเคยสวดมนต์แปลหรือไม่ (ถ้าเคย) เคยสวดบทใด (ตัวอย่างค าตอบ เคย บทที่

ใช้สวดคือ บทแผ่ส่วนกุศล) 



๑๑๓ 

 

๖. ครูอธิบายให้นักเรียนฟังว่า การไหว้พระสวดมนต์และแผ่เมตตาเป็นการบริหารจิตและ
เจริญปัญญา 
ในขั้นเบื้องต้น ซึ่งจะท าให้มีสติสัมปชัญญะ เพราะจิตใจจะต้องจดจ่ออยู่กับบทสวดมนต์และบทแผ่
เมตตา การไหว้พระสวดมนต์และแผ่เมตตานิยมท ากันในตอนเช้า ก่อนนอน หรือท าก่อนที่เราจะฝึก
สมาธิ  
 ขั้นสมาธ ิ

๗. ให้นักเรียนศึกษาเน้ือหาบทสวดมนต์แปล จากหนังสือเรียน/หนังสือสวดมนต์โรงเรียน โดย
เรียงล าดับ ดังนี้ 
  ๑. บทนมัสการพระรัตนตรัย 
  ๒. บทอาราธนาศีล ๕ 
  ๓. บทสมานทานศีล ๕  

๔. บทสวดพุทธคุณ 
  ๕. บทสวดธรรมคุณ 
  ๖. บทสวดสังฆคุณ 
  ๗. บทแผ่เมตตา 

ขั้นปัญญา 
๘. แบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น ๔ กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มฝึกไหว้พระสวดมนต์ ด้วยบทนมัสการ

พระรัตนตรัย บทอาราธนาศีล ๕ สมาทานศีล ๕ บทสวดพุทธคุณ บทสวดธรรมคุณ บทสวดสังฆคุณ 
และบทแผ่เมตตา จากนั้นให้นักเรียนไหว้พระสวดมนต์หน้าโต๊ะหมู่บูชาหรือพระพุทธรูปทีละกลุ่ม โดย
ครูร่วมตรวจสอบความถูกต้องสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในการเข้าร่วมกิจกรรมทั้งเดี่ยวและกลุ่ม 
 ๙.ครูร่วมอภิปรายกับนักเรียนโดยใช้ค าถามดังนี้ 

 จากการที่นักเรียนได้สวดมนต์แผ่เมตตาไปรู้สึกอย่างไร(สุ่มตัวอย่าง)(ตัวอย่างค าตอบ 
รู้สึกสบาย ใจเป็นสมาธิ ) 

 ได้ประโยชน์อะไรจากการสวดมนต์แผ่เมตตา (ตัวอย่างค าตอบ มีสติรู้ตัวตลอดเวลา 
และได้รู้ถึงค าแปลในบทที่สวด เข้าถึงพระรัตนตรัยมากขึ้น) 

 ขั้นสรุปและประเมินผล 
๑๐. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปองค์ความรู้   
๑๑. ให้นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน 

๙.  สื่อแหล่งการเรยีนรู ้
 ๑.  หนังสือเรียนสังคมศกึษา ศาสนาและวัฒนธรรม 
 ๒.  หนังสือสวดมนต์ โรงเรียนทวีวัฒนา 
 ๓.  ใบความรู ้เรื่อง การสวดมนต์แปลและแผ่เมตตา 



๑๑๔ 

 

๑๐.การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
๑. วิธีการวัดและประเมินผล 

                 ๑.๑ สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในการเข้าร่วมกิจกรรม 
                 ๑.๒ สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
                 ๑.๓ การสรุปผลการอภิปราย 
                 ๑.๔ ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน 
                 ๑.๕ ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 
       ๒. เครื่องมือ 
                 ๒.๑ แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม 
                 ๒.๒ แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
       ๓. เกณฑ์การประเมิน 
                 ๓.๑ การประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม  
 ผ่านตั้งแต่ ๒ รายการ     ถือว่า   ผ่าน  
 ผ่าน  ๑ รายการ     ถือว่า   ไม่ผ่าน 
                 ๓.๒ การประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
 คะแนน    ๙-๑๐ ระดับ    ดีมาก 
 คะแนน    ๗-๘ ระดับ ดี 
 คะแนน    ๕-๖ ระดับ พอใช้ 
 คะแนน    ๐-๔ ระดับ    ควรปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๕ 

 

บันทึกหลังการสอน 
๑.  ผลการจัดการเรียนรู้ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................... 
๒.  ปัญหา/อุปสรรค 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................. 
๓.  ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................. 

 
ลงชื่อ........................................................ 

(พระมหาอานนท์     อานนฺโท) 
ผู้สอน 

............./............../............. 
 
 
 
 



๑๑๖ 

 

ใบความรู้ที่ ๑ 
 

เรื่อง การสวดมนต์แปล และแผ่เมตตา 
 การไหว้พระสวดมนต์ และแผ่เมตตาเป็นการบริหารจิตและเจริญปัญญาในขั้นเบื้องต้น ซึ่ง
จะท าให้ผู้ปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะ เพราะจิตใจจะต้องจดจ่ออยู่กับบทสวดมนต์และแผ่เมตตา การไหว้
พระสวดมนต์และแผ่เมตตานิยมท ากันในตอนเช้า ก่อนนอน หรือท าก่อนที่เราจะฝึกสมาธิ  บทสวด
มนต์และแผ่เมตตามีดังนี้ 
 

บทนมัสการพระรัตนตรยั 
อิมินา สักการเรนะ พุทธงั อภิปูชะยาม ิ  
 ข้าพเจ้าขอบูชาโดยยิ่ง ซึง่พระพุทธเจ้า ด้วยเครื่องสักการะนี ้
อิมินา สักการเรนะ ธัมมงั อภิปูชะยาม ิ
 ข้าพเจ้าขอบูชาโดยยิ่ง ซึง่พระธรรมด้วยเครื่องสักการะนี ้
อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง อภิปูชะยามิ 
 ข้าพเจ้าขอบูชาโดยยิ่ง ซึง่พระสงฆ์ ดว้ยเครื่องสักการะนี้ 
อะระหัง สัมมาสัมพทุโธ ภะคะวา 
 พระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นพระอรหันต์ ดับเพลิงกิเลส เพลิงทุกข์สิ้นเชิง ตรัสรู้ชอบได้โดย
พระองค์เอง 
พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ 
 ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า ผู้รู ้ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน (กราบ) 
สวากขาโต ภควะตา ธัมโม 
 พระธรรมเป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจา้ตรสัไว้ดแีล้ว 
ธัมมัง นะมัสสาม ิ
 ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม (กราบ) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
 พระสงฆ์สาวกของพระผูม้ีพระภาคเจา้ ปฏิบัติดีแล้ว 
สังฆัง นะมามิ 
 ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์ 
 

ค าอาราธนาศีล ๕ 
มะยัง ภันเต วิสุง วิสุง รกัขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สีลานิ ยาจามะ 
ทุติยัมปิ มะยัง ภันเต วิสงุ วิสุง รักขะนัตถายะ ตสิะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สีลานิ ยาจามะ 



๑๑๗ 

 

ตะติยัมปิ มะยัง ภันเต วสิุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สีลานิ ยาจามะ 
(น่ังพับเพียบแล้วว่าตามพระอาจารย์) 

 

ค านมัสการพระพุทธเจ้า 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพทุธัสสะ 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพทุธัสสะ 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพทุธัสสะ 
      

ค าสมาทานไตรสรณคมณ์ 
พุทธัง สะระณัง คจัฉาม ิ
ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม ิ
สังฆัง สะระณัง คัจฉาม ิ
ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม ิ
ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉาม ิ
ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณงั คัจฉาม ิ
ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณงั คัจฉาม ิ
ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณงั คัจฉาม ิ
 

ค าสมาทานศีล ๕ 
๑.ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขา ปะทัง สะมาทยิามิ 
๒.อทินนาทานา เวระมะณี สิกขา ปะทัง สะมาทยิามิ 
๓.กาเมสุมิจฉาจารา เวระมะณี สิกขา ปะทัง สะมาทิยามิ 
๔.มุสาวาทา เวระมะณี สิกขา ปะทัง สะมาทิยามิ 
๕.สุราเมระยะ มชัชะปะมาทัฏฐานา เวรมะณ ีสิกขา ปะทัง สมาทิยามิ 
 

บทสวดพุทธคุณ 
อิติปิโส ภะคะวา   แม้พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น 
อะระหัง    เป็นพระอรหันต์ 
สัมมาสัมพุทโธ   เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง 
วิชชาจรณะสัมปันโน   เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ 
สุคโต    เป็นผู้เสด็จไปด้วยด ี
โลกะวิท ู    เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง 



๑๑๘ 

 

อะนุตตะโร ปุริสะธัมมะสารถ ิ  เป็นสารถีผู้ฝึกบุรุษได้อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า 
สัตถาเทวมนุสสานัง   เป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย 
พุทโธ     เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 
ภะคะวาต ิ    เป็นผู้สามารถจ าแนกธรรมดังนี้ 
 

บทสวดธรรมคุณ 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม  พระธรรมอันพระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไวด้ีแล้ว 
สันทิฏฐิโก    เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง 
อะกาลิโก    เป็นสิ่งที่ไม่จ ากัดกาล 
เอหิปัสสิโก    เป็นสิ่งที่ควรต้องมาดใูห้เห็นได้ด้วยตนเอง 
โอปะนะยิโก   เป็นสิ่งที่ควรน้อมน ามาปฏิบัติด้วยตนเอง 
ปัจจัตตัง เวทติัพโพ วิญญูหีติ  เป็นสิ่งที่วิญญูชนพึงรู้ได้เฉพาะตนเองน้ี 
 

บทสวดสังฆคุณ 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  
 พระสงฆ์สาวกของพระผูม้ีพระภาคเจา้เป็นผู้ปฏิบัติดีแล้ว 
อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  
 พระสงสาวกของพระผู้มพีระภาคเจา้เป็นผู้ปฏิบัติตรงแล้ว 
ญายะปฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  
 พระสงฆ์สาวกของพระผูม้ีพระภาคเจา้เป็นผู้ปฏิบัติถูกแล้ว 
สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  
 พระสงฆ์สาวกของพระผูม้ีพระภาคเจา้เป็นผู้ปฏิบัติชอบแล้ว 
ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสยุคคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา  
 ได้แก่ คู่แห่งบุรุษ ๔ คู่นบัเรียงตัวบุรุษได้ ๘ บุรุษ 
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ    
 นี้คือพระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
อาหุเนยโย      
 เป็นผู้ควรแก่ของที่เขาน ามาบูชา 
ปาหุเนยโย      
 เป็นผู้ควรแก่การต้อนรับ 
ทักขิเณยโย      
 เป็นผู้ควรแก่การท าทักษณิาทาน 



๑๑๙ 

 

อัญชะลีกรณีโย      
 เป็นผู้ควรแก่การกราบไหว้ 
อนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาต ิ    
 เป็นเน้ือนาบุญของโลก ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่าดังนี ้
 

บทแผ่เมตตา 
สัพเพ สัตตา   สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์ เกิดแก่เจ็บตาย  
    ด้วยกัน ทั้งหมดทั้งสิ้น 
อเวรา โหนต ุ   จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรต่อกันละกันเลย 
อัพยาปัชฌาโหนต ุ   จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้พยาบาทเบียดเบียนซึ่ง
    กันและกันเลย 
อนีฆา โหนตุ   จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กาย  
    ทุกข์ใจเลย 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ รกัษาตนให้พ้นจากทกุข์ภัย
    ทั้งสิ้นเถิด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๐ 

 

แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิ ก่อนเรียน/หลังเรียน(แผนที่ ๑) 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกกากบาทหน้าข้อที่ถูกเพียงข้อเดียว 
๑. การแสดงความเคารพนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย คือการปฏิบัติตามข้อใด 

ก. การสวดมนต์ไหว้พระ 
ข. การนั่งสมาธิ 
ค. การตั้งใจท าหน้าที่ของตนเองให้ดีที่สุด 
ง. การศึกษาพระพุทธศาสนา 

๒. การสวดมนต์ไหว้พระท าให้เกิดผลดีอย่างไร 
ก. ท าจิตใจให้สะอาด สว่าง สงบ และบริสุทธิ์ 
ข. ท าจิตใจสงบและมีสมาธิ 
ค. เสริมสร้างปัญญา 
ง. ถูกทุกข้อที่กล่าวมา 

๓. เพื่อให้จิตใจมีความสงบ สะอาดบริสุทธิ์ ก่อนนอนนักเรียนควรปฏิบัติตามข้อใด 
ก. ดูละคร 
ข. อ่านนวนิยาย 
ค. คุยกับเพื่อน 
ง. สวดมนต์ไหว้พระ 

๔. บทสวดมนต์ใด เป็นบทแผ่เมตตา 
ก. อิมินา สักกาเรนะ... 
ข. สัพเพสัตตา.... 
ค. อิติปิ โส ภะคะวา....... 
ง. อเสวนา............ 

๕. บทสวดมนต์ใด เป็นการสรรเสริญคุณของพระธรรม 
ก. อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ... 
ข. สุปฏิปันโน ภะคะวะโต..... 
ค. สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม.... 
ง. นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต.... 

๖. ข้อใดเรียงล าดับการสวดมนต์แปลและแผ่เมตตาได้ถูกต้อง 
ก. บทนมัสการพระรัตนตรัย บทแผ่เมตตา บทสวดพุทธคุณ บทสวดธรรมคุณ บทสวดสังฆคุณ 
ข. บทสวดพุทธคุณ บทสวดธรรมคุณ บทสวดสังฆคุณ บทนมัสการพระรัตนตรัย บทแผ่เมตตา  
ค. บทสวดพุทธคุณ บทสวดธรรมคุณ บทสวดสังฆคุณ บทนมัสการพระรัตนตรัย บทแผ่เมตตา 



๑๒๑ 

 

ง. บทนมัสการพระรัตนตรัย บทสวดพุทธคุณ บทสวดธรรมคุณ บทสวดสังฆคุณ บทแผ่เมตตา 
๗.ความหมายของการแผ่เมตตาคือข้อใด 

ก. ความรักตัวเองมากขึ้น 
ข. การส่งความปรารถนาดีไปสู่ผู้อื่นด้วยจิตที่บริสุทธิ์ 
ค. ความสงสารเห็นใจผู้อื่น 
ง. การยินดีที่ผู้อื่นมีความสุข 

๘. การแผ่เมตตามีผลต่อจิตใจเราอย่างไร 
ก. จิตใจของเราเข้มแข็ง 
ข. จิตใจว้าวุ่น 
ค. จิตใจคิดถึงคนอื่นตลอดเวลา 
ง. จิตใจอ่อนโยนและมีสติสัมปชัญญะ 

๙. ข้อใดเป็นประโยชน์ของการสวดมนต์ไหว้พระก่อนเข้านอน 
ก. ท าให้ฝันถึงเลขเด็ด 
ข. ท าให้จ าเรื่องที่ฝันได้ดี 
ค. ท าให้มีจิตใจสงบ ไม่ฝันร้าย 
ง. ท าให้ก าหนดเวลาตื่นได้ตามต้องการ 

๑๐. การที่เราตั้งใจแผ่เมตตาให้ผู้อื่น เมื่อเราได้ท าความดี เป็นการขจัดสิ่งใดให้ลดลง 
ก. ความหลงลืม 
ข. ความเห็นแก่ตัว 
ค. ความโอ้อวด 
ง. ความไม่รู้จักประมาณตน 

๑๑. พระรัตนตรัยหมายถึงข้อใด  
ก. สิ่งมีค่าทั้ง ๓ อย่างของพระพุทธศาสนา 
ข. พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 
ค. พระธรรมนูญ 
ง. ถูกทั้งข้อ ก และข้อ ข 

๑๒. สังคมจะสงบสุขถ้าทุกคนมีคุณธรรมข้อใด 
ก. ความอดทน 
ข. ความประหยัด 
ค. ความเมตตา 
ง. ความกลัว 



๑๒๒ 

 

๑๓. อิมินา สักการเรนะ พุทธัง อภิปูชยามิ แปลว่าอะไร 
ก. ข้าพเจ้าขอบูชาโดยยิ่ง ซึ่งพระพุทธเจ้า ด้วยเครื่องสักการะนี้ 
ข. ข้าพเจ้าขอบูชาโดยยิ่ง ซึ่งพระธรรม ด้วยเครื่องสักการะนี้ 
ค. ข้าพเจ้าขอบูชาโดยยิ่ง ซึ่งพระสงฆ์ ด้วยเครื่องสักการะนี้ 
ง. ข้าพเจ้าขอบูชาโดยยิ่ง ซึ่งพญานาค ด้วยเครื่องสักการะนี้ 

๑๔. เครื่องสักการะนี้ในบทสวดนมัสการพระรัตนตรัยหมายถึงข้อใด 
ก. เครื่องบรรณาการคือแก้วแหวนเงินทอง 
ข. สิ่งของที่แสดงถึงความเคารพบูชา เช่น ดอกไม้ธูปเทียน 
ค. การปฏิบัติบูชา 
ง. เครื่องสังเวย เช่นหัวหมู ไก่ต้ม ขนมไหว้พระจันทร์ 

๑๕. การสวดมนต์แปลและแผ่เมตตาท าให้ผู้ปฏิบัติมี สติสัมปชัญญะ อยากทราบว่า สติสัมปชัญญะ 
มีความหมายว่าอย่างไร 

ก. ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในทุกขณะว่าก าลังท าอะไรอยู่ 
ข. ความระลึกได้ว่าใครมีบุญคุณกับเรา 
ค. ความเสียสละทรัพย์เพื่อให้คนอื่น 
ง. ความเกรงกลัวต่อบาปที่ตนท าขึ้น 

 
 

เฉลยแบบทดสอบก่อนหลังเรียน(๑) 
๑.ก ๒.ข ๓.ง ๔.ข ๕.ค ๖.ง ๗.ข ๘.ง 
๙.ค ๑๐.ข ๑๑.ง ๑๒.ค ๑๓.ก ๑๔.ค ๑๕.ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๓ 

 

แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (๒) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม      ชั้นมัธยมศกึษาปีที่ ๓ 
หน่วยการเรียนรูท้ี่ ๙ : การสวดมนต์  แผ่เมตตา  บริหารจิตและเจริญปัญญา  
เรื่อง การบริหารจิตและเจริญปัญญา      เวลาเรียน ๒ คาบเรียน 
ภาคเรียนที่ ๒    ปีการศึกษา ๒๕๖๐     โรงเรียนทววีัฒนากรุงเทพมหานคร
ผู้สอน พระมหาอานนท์  อานนฺโท 

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

๑.  มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
 มาตรฐานการเรียนรู ้
 ส ๑.๑  รู้และเข้าใจประวัติ ความส าคัญ ศาสดา หลักธรรมของ
พระพทุธศาสนาหรือศาสนาที่ตนเองนับถือและศาสนาอื่น มีศรัทธาที่ถูกต้อง ยึดมั่น และปฏิบัติตาม
หลักธรรมเพื่ออยูร่่วมกันอย่างสันติสุข 
 ตัวชี้วัด 
 ส ๑.๑ ม.๓/๙ สวดมนต ์แผ่เมตตา บริหารจติและเจริญปัญญา ดว้ยอานาปาน
สติหรือตามแนวทางของศาสนาที่ตนเองนับถือ 
๒.  จุดประสงค์การเรียนรู้สู่ตัวชี้วัด 
 ๑. อธิบายวิธีการบริหารจิตและเจริญปัญญาด้วยอานาปานสติ  (K) 
 ๒. สามารถปฏิบัติการบริหารจิตและเจริญปัญญาด้วยอานาปานสติ  (P) 
 ๓. บอกประโยชนห์ลังจากได้บริหารจิตและเจริญปัญญา  (A) 
๓.  สาระส าคัญ 
 การบริหารจิต เป็นการฝึกฝนอบรมจิตใจให้ดีงาม ฝึกจิตให้เป็นสมาธิ มีความผ่องใส 
เรียกว่า สมาธิภาวนา 
 การเจริญปัญญา เป็นการฝึกให้รู้จักคิด ฝึกคิดให้เป็น แก้ปัญหา ฝึกให้เกิดปัญญา เรียกว่า 
วิปัสสนาภาวนา 
 ผู้ที่ ได้รับการฝึกอบรมทั้ งด้านสมาธิและวิปัสสนา จะท าให้ เป็นผู้ที่มีคุณภาพจิต 
สมรรถภาพทางจิต และมีสุขภาพจิตที่ดีและสมบูรณ์ มีความเข้าใจโลกและชีวิตอย่างถูกต้องแท้จริง 
 การบริหารจิตและเจริญปัญญาเป็นสิ่งที่มีความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกัน ผู้ที่ฝึกจิตให้มีสมาธิ
แล้ว ย่อมจะเกิดความรู้หรือปัญญา ดังค ากล่าวทางพระพุทธศาสนาว่า “จิตที่มีสมาธิ ย่อมเกื้อกูลแก่
การเจริญเติบโตแห่งปัญญาเป็นอย่างดี”  
๔.  สาระการเรียนรู้ 
  การสวดมนต์ แผ่เมตตา บริหารจิต และเจริญปัญญา 



๑๒๔ 

 

 -  สวดมนต์แปลและแผ่เมตตา 
 -  วิธีปฏิบัติและประโยชน์ของการบริหารจิตและเจริญปัญญา 
 -  การน าวิธีบริหารจิตและเจริญปัญญาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 -  การบริหารจิตและเจริญปัญญาตามหลักสติปัฏฐานเน้นอานาปานสติ 

๕.  คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
 ใฝ่เรียนรู้ 
 ตัวชี้วดัที ่๔.๑ ตั้งใจเรียน เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
๖.  สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

 ความสามารถในการใช้ทกัษะชีวิต 
๗.  ชิ้นงาน/ภาระงาน 

 แบบทดสอบก่อนเรียน 

 แบบทดสอบหลังเรียน 
๘.  การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  
 ๑. ครูให้นักเรียนนั่งสมาธิ ๒ นาที 
 ๒.ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้และขั้นตอนต่างๆของกิจกรรมการเรียนรู้แบบไตรสิกขา
และการวัดประเมินผล 
 ๓.ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

ขั้นศีล 
 ๔. ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น โดยครูใช้ค าถาม ดังนี้ 

 นักเรียนคิดว่าคนที่บริหารจิตและเจริญปัญญาเป็นประจ าแตกต่างจากบุคคลทั่วไป
อย่างไร 

๕. ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประสบการณ์ในการบริหารจิตและ 
เจริญปัญญา โดยครูใช้ค าถาม ดังนี้ 

 นักเรียนเคยบริหารจิตและเจริญปัญญาหรือไม่ (ตัวอย่างค าตอบ เคย) 
 (ถ้าเคย) เคยบริหารจิตและเจริญปัญญาอย่างไร (ตัวอย่างค าตอบ โดยการนั่งสมาธิ
ก าหนด 

ลมหายใจเข้าออกเป็นจังหวะ เช่น หายใจเข้านับ ๑ หายใจออกนับ ๒) 
 หลังจากบริหารจิตและเจริญปัญญาแล้ว นักเรียนมีความรู้สึกอย่างไร (ตัวอย่างค าตอบ  

สมองสบาย เหมือนได้พักผ่อน และมีสมาธิมากขึ้น) 



๑๒๕ 

 

 นักเรียนคิดว่าเพราะเหตุใดพุทธศาสนิกชนที่ดี จึงต้องฝึกการบริหารจิตและเจริญ
ปัญญา  

(ตัวอย่างค าตอบ เพราะการฝึกบริหารจิตและเจริญปัญญา ช่วยให้จิตใจมีความสงบ เกิดความสุขในใจ 
ช่วยให้การคิด การตัดสินใจ มีประสิทธิภาพมากขึ้น) 

๖. ครูอธิบายให้นักเรียนฟังว่า การบริหารจิต เป็นการฝึกฝนอบรมจิตใจให้ดีงาม ฝึกจิตให้เป็น
สมาธิ มีความผ่องใส เรียกว่า สมาธิภาวนา 
 การเจริญปัญญา เป็นการฝึกให้รู้จักคิด ฝึกคิดให้เป็น แก้ปัญหา ฝึกให้เกิดปัญญา เรียกว่า 
วิปัสสนาภาวนา 
 ผู้ที่ ได้รับการฝึกอบรมทั้ งด้านสมาธิและวิปัสสนา จะท า ให้ เป็นผู้ที่มีคุณภาพจิต 
สมรรถภาพทางจิต และมีสุขภาพจิตที่ดีและสมบูรณ์ มีความเข้าใจโลกและชีวิตอย่างถูกต้องแท้จริง 
 การบริหารจิตและเจริญปัญญาเป็นสิ่งที่มีความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกัน ผู้ที่ฝึกจิตให้มีสมาธิ
แล้ว ย่อมจะเกิดความรู้หรือปัญญา ดังค ากล่าวทางพระพุทธศาสนาว่า “จิตที่มีสมาธิ ย่อมเกื้อกูลแก่
การเจริญเติบโตแห่งปัญญาเป็นอย่างดี”  

๗. ให้นักเรียนศึกษาความรู้เกี่ยวกับการบริหารจิตและเจริญปัญญาตามหลักสติปัฏฐานเน้นอานา
ปานสติ จากหนังสือเรียน/หนังสือสวดมนต์โรงเรียนทวีวัฒนา และครูอธิบายเพิ่มเติมตามเนื้อหาจากใบ
ความรู้ 

ขั้นสมาธ ิ
๘. ให้นักเรียนฝึกปฏิบัติการบริหารจิตและเจริญปัญญา โดยเริ่มจากการไหว้พระสวดมนต์  

สมาทานศีล แผ่เมตตา และการท าสมาธิ ตามล าดับดังนี้ 
  ๑. บทนมัสการพระรัตนตรัย 
  ๒. บทอาราธนาศีล ๕ 
  ๓. บทสมานทานศีล ๕  

๔. บทสวดพุทธคุณ 
  ๕. บทสวดธรรมคุณ 
  ๖. บทสวดสังฆคุณ 
  ๗.ท าสมาธิตามหลักสติปัฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
  ๘. บทแผ่เมตตา 

ขั้นปัญญา 
๙. ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายผลจากการปฏิบัติกิจกรรมการบริหารจิตและเจริญปัญญา ว่ามี

ความรู้สึกอย่างไรให้เพื่อนๆ ฟัง 



๑๒๖ 

 

๑๐. ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นว่าจะน าการบริหารจิตและเจริญปัญญาไป
ใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 

ขั้นสรุปและประเมินผล 
    ๑๑. ให้นักเรียนสรุปองค์ความรู้ลงสมุด  

 ๑๒. ให้นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน 
๙.  สื่อแหล่งการเรยีนรู ้
 ๑.  หนังสือเรียนสังคมศกึษา ศาสนาและวัฒนธรรม 
 ๒.  หนังสือสวดมนต์ โรงเรียนทวีวัฒนา 
 ๓.  อินเทอร์เน็ต 
 ๔.  ใบความรู ้เรื่อง การบริหารจิตและเจริญปัญญา 
๑๐.การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 

๑. วิธีการวัดและประเมินผล 
                 ๑.๑ สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในการเข้าร่วมกิจกรรม 
                 ๑.๒ สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
                 ๑.๓ การสรุปผลการอภิปราย 
                 ๑.๔ ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน 
                 ๑.๕ ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 
       ๒. เครื่องมือ 
                 ๒.๑ แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม 
                 ๒.๒ แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
   ๓. เกณฑ์การประเมิน 
                 ๓.๑ การประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม  
 ผ่านตั้งแต่ ๒ รายการ     ถือว่า   ผ่าน  
 ผ่าน  ๑ รายการ     ถือว่า   ไม่ผ่าน 
                 ๓.๒ การประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
 คะแนน    ๙-๑๐ ระดับ    ดีมาก 
 คะแนน    ๗-๘ ระดับ ดี 
 คะแนน    ๕-๖ ระดับ พอใช้ 
 คะแนน    ๐-๔ ระดับ    ควรปรับปรุง 
 
 



๑๒๗ 

 

บันทึกหลังการสอน 
๑.  ผลการจัดการเรียนรู้ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................... 
๒.  ปัญหา/อุปสรรค 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................. 
๓.  ข้อเสนอแนะ/แนวทางการแก้ไข 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................. 

 
ลงชื่อ........................................................ 

(พระมหาอานนท์     อานนฺโท) 
ผู้สอน 

............./............../............. 
 

 
 
 



๑๒๘ 

 

ใบความรูท้ี่ ๒ 
เรื่อง การบริหารจิตและเจริญปัญญา 
การบริหารจิต เป็นการฝึกอบรมจิตให้ดีงาม ฝึกจิตให้เป็นสมาธิ มีความผ่องใส เรียกว่าสมาธิภาวนา 
การเจริญปัญญา เป็นการฝึกให้รู้จักคิด ฝึกให้คิดเป็น แก้ปัญหาเป็น ฝึกให้เกิดปัญญา เรียกว่า 
วิปัสสนาภาวนา 
 ผู้ที่ได้รับการฝึกอบรมทั้งด้านสมาธิและวิปัสสนา จะท าให้เป็นผู้มีคุณภาพจิต สมรรถภาพ
ทางจิต และมีสุขภาพจิตที่ดีและสมบูรณ์ มีความเข้าใจโลกและชีวิตอย่างถูกต้องแท้จริง 
 การบริหารจิตและเจริญปัญญา เป็นสิ่งที่มีความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกัน ผู้ที่ฝึกจิตให้มีสมาธิ
แล้ว ย่อมจะเกิดความรู้หรือปัญญา ดังค ากล่าวทางพระพุทธศาสนาว่า "จิตที่มีสมาธิ ย่อมเกื้อกูลการ
เจริญเติบโตแห่งปัญญาเป็นอย่างดี" 
ประโยชน์ของการบริหารจิตและเจริญปัญญา มีดังนี้ 
 ๑.ท าให้เกิดความผ่องใส มีความสงบ มีสมาธิ 
 ๒.มีสติอยู่กับตัวตลอดเวลา ไม่ตั้งอยู่ในความประมาท 
 ๓.ท าให้เกิดปัญญาหรือความรอบรู้ มองเห็นสิ่งทั้งหลายอย่างถูกต้องและเป็นจริง 
 ๔.รู้แนวทางปฏิบัติในการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง 
 ๕.เพิ่มประสิทธิภาพในการเรียน และการท างานให้ดีขึ้น 
 ๖.ประโยชน์สูงสุดในทางพระพุทธศาสนา คือการหลุดพ้นจากความทุกข์ 
การบริหารจิตและเจริญปัญญญาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เน้นอานาปานสติ 
 สติปัฏฐาน คือ ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งจิต หมายถึงการใช้สติพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เท่าทัน
และเห็นตามความเป็นจริง มี ๔ ประการ ดังนี้ 
 ๑.กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณากาย 
 ๒.เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเวทนา 
 ๓.จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาจิต สิ่งปรุงแต่งจิตฝ่ายกุศลและอกุศล 
 ๔.ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาธรรม 
 การบริหารจิตตามหลักของสติปัฏฐาน จึงเป็นการบริหารจิตเพื่อให้รู้เท่าทันสิ่งทั้งหลาย
ตามความเป็นจริง ไม่ถูกครอบง า ไม่ท าให้เห็นผิดไปจากความจริงโดยเน้นไปที่หลักอานาปานสติ คือ 
การบริหารจิตด้วยการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ให้สติอยู่กับลมหายใจเข้า-ออก ซึ่งมีแนวการปฏิบัติ
ดังนี้ 
 
 
 



๑๒๙ 

 

 ๑.ขั้นเตรียมการ 
  ๑) เลือกเวลาสถานที่ที่เหมาะสม สถานที่ที่เหมาะสมกับการฝึกสมาธิ บริหาร
จิตและเจริญปัญญาต้องมีความเงียบสงบ ปราศจากเสียงรบกวน มีอากาศถ่ายเทสะดวก การฝึกสมาธิ
ฝึกได้ทุกเวลาไม่จ ากัด แต่ควรเป็นเวลาที่ร่างกายมีความพร้อม ไม่เหน็ดเหน่ือยอ่อนเพลียเกินไป 
  ๒) ตัดปลิโพธหรือตัดความวิตกกังวล รวมทั้งหยุดภารกิจทุกอย่าง เพื่อให้จิต
สงบ มีความพร้อมที่จะฝึกสมาธิ 
  ๓) ไหว้พระสวดมนต์แปล แผ่เมตตา เพื่อท าสมาธิในข้ันเบื้องต้น 
 ๒.ขั้นปฏิบัติ  
  ๑) ผู้ปฏิบัติจะต้องนั่งขัดสมาธิราบหรือขัดสมาธิเพชร มือประสานกันบนตัก 
หรือวางไว้บนเข่าตามถนัดตัวตรงแต่ไม่เกร็ง 
  ๒) ตั้งสติให้มั่น หลับตาลง ท าจิตให้เบิกบาน 
  ๓) ผ่อนลมหายใจเข้า-ออกยาวๆ ๓ ครั้ง ก่อนที่จะก าหนดลมหายใจด้วย
วิธีการต่างๆดังนี้ 
 วิธีที่ ๑ การก าหนดลมหายใจแบบสั้นยาว 
 การก าหนดลมหายใจแบบสั้น-ยาว คือ ขณะที่ลมหายใจยาว ก็ก าหนดไว้ว่ายาว หายใจ
เข้าสั้น ก็ให้รู้ว่าสั้นและเมื่อหายใจออกยาว ก็ก าหนดให้รู้ว่ายาว หายใจออกสั้นก็ก าหนดให้รู้ว่าสั้น 
ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนกระทั่งจิตสงบและมีสมาธิ 
 วิธีที่ ๒ การก าหนดลมหายใจแบบบริกรรม 
 การก าหนดลมหายใจด้วยวิธีดังกล่าวนี้ เป็นการบริกรรมหรือการภาวนาขณะที่หายใจเข้า
และหายใจออก สามารถปฏิบัติได้ ๒ แนวทาง 
 ๑. การบริกรรมว่า พุท-โธ  คือ ขณะหายใจเข้า บริกรรมว่า พุท หายใจออกบริกรรมว่า 
โธ สังเกตลมหายใจที่กระทบปลายจมูก ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนกระทั่งเป็นสมาธิ หากเกิดเผลอสติ 
วอกแวกไปในทางอื่น ให้ดึงสติกลับคืนมาและเริ่มต้นใหม่ จนกระทั่งจิตสงบนิ่ง 
 ๒. การยบริกรรมแบบ พองหนอ-ยุบหนอ คือขณะหายใจเข้า ท้องจะมีลักษณะพอง ให้
บริกรรมว่า พองหนอ และเมื่อหายใจออก ท้องจะมีลักษณะยุบ ให้บริกรรมว่า ยุบหนอ ปฏิบัติเช่นนี้
ไปเรื่อยๆ จนกระทั่งจิตสงบเป็นสมาธิ 
 วิธีที่ ๓ การก าหนดลมหายใจแบบนับเลข 
 การก าหนดลมหายใจแบบนับเลข เป็นการนับลมหายใจ เข้า-ออก เป็นคู่ๆ ไป คือเมื่อ
หายใจเข้า ให้นับ ๑ หายใจออกให้นับ ๑ หายใจเข้าให้นับ ๒ หายใจออกให้นับ ๒ ปฏิบัติเช่นนี้ไป
เรื่อยๆ จนกระทั่งจิตเป็นสมาธิการนับลมหายใจอาจก าหนดเป็นชุดดังนี้ 
 



๑๓๐ 

 

 ๑-๑  ๒-๒  ๓-๓  ๔-๔  ๕-๕ 
 ๑-๑  ๒-๒  ๓-๓  ๔-๔  ๕-๕  ๖-๖ 
 ๑-๑  ๒-๒  ๓-๓  ๔-๔  ๕-๕  ๖-๖  ๗-๗ 
 ๑-๑  ๒-๒  ๓-๓  ๔-๔  ๕-๕  ๖-๖  ๗-๗  ๘-๘ 
 ๑-๑  ๒-๒  ๓-๓  ๔-๔  ๕-๕  ๖-๖  ๗-๗  ๘-๘  ๙-๙- 
 ๑-๑  ๒-๒  ๓-๓  ๔-๔  ๕-๕  ๖-๖  ๗-๗  ๘-๘  ๙-๙  ๑๐-๑๐ 
การน าวิธีการบริหารจิตและเจริญปัญญาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 การบริหารจิตและเจริญปัญญาเป็นประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน หากผู้ปฏิบัติ
สามารถฝึกฝนการบริหารจิตจนเป็นสมาธิ และอบรมปัญญาเป็นอย่างดี จ าน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
ดังนี้ 
 ๑.  ด้านการควบคุมจิตใจ ผู้ที่ฝึกบริหารจิตจนเป็นสมาธิดีแล้ว จะท าให้เป็นผู้มีจิตใจที่ไม่
ฟุ้งซ่าน จิตมีความสงบ มีสุขภาพจิตที่ดี  แม่ประสบกับภาวะที่เป็นปัญหา ก็สามารถควบคุมจิตให้
มั่นคง สงบนิ่ง มีความสุขุม ไม่ตื่นตระหนก และคิดพิจารณาสิ่งต่างๆ อย่างมีสติได้ 
 ๒.  ด้านการศึกษาเล่าเรียน จิตที่มีสมาธิ ย่อมจะได้รับความรู้สึก หรือสิ่งที่มากระทบได้
เป็นอย่างดี ดังนั้นเมื่อจิตมีสมาธิ ก็ย่อมได้รับรู้และเข้าใจบทเรียนได้ไม่ยาก ท าให้การเรียนมี
ประสิทธิภาพ 
 ๓.  ด้านการท างาน การท างานด้วยความมีสติ มีสมาธิ ย่อมจะท าให้งานนั้นส าเร็จลุล่วง
ไปด้วยดี ไม่มีข้อผิดพลาด เพราะผู้ปฏิบัติงานที่มีใจสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน จิตใจจดจ่ออยู่กับงานที่ท า ไม่
วอกแวก และมีความตั้งใจท างานอย่างเต็มที่ จึงท าให้งานที่ออกมามีคุณภาพ 
 การบริหารจิตและเจริญปัญญาจึงเป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์อย่างยิ่ง หากผู้ปฏิบัติมีความ
ต้องการที่จะประสบความส าเร็จทั้งในด้านการเรียนหน้าที่การงาน รวมทั้งการมีชีวิตที่เป็นสุข ความ
หมั่นฝึกฝนบริหารจิตและเจริญปัญญาเพื่อให้เกิดความสุขและความเจริญในชีวิต 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๑ 

 

แบบทดสอบวัดผลสมัฤทธ์ิ ก่อนเรียน/หลังเรียน(แผนที่ ๒) 

๑. สติหมายถึงข้อใด 
ก. ความรู้ทั่วไป 
ข. ความตั้งมั่น 
ค. ความระลึกได้ 
ง. ความแน่วแน่ 

๒. สิ่งที่เกิดขึ้นจากการฝึกอบรมจิตอยู่เป็นประจ าคือข้อใด 
ก. ปัญญา 
ข. ศีล 
ค. อนิจจัง 
ง. อนัตตา 

๓. จุดหมายของการฝึกอบรมจิต คือข้อใด 
ก. เพื่อให้มีสุขภาพดี 
ข. เพื่อให้มีความแม่นย า 
ค. เพื่อให้เรียนหนังสือเก่ง 
ง. เพื่อให้มีจิตใจแน่วแน่มั่นคง 

๔. ถ้านักเรียนหมั่นฝึกอบรมจิตอยู่เสมอ จะเกิดประโยชน์ต่อการเรียนอย่างไร 
ก. มีจิตใจสงบ 
ข. มีหน้าตาดี หล่อสวย 
ค. มีอารมณ์มั่นคง 
ง. มีความจ าแม่นย าขึ้น 

๕. การมีจิตตั้งมั่นอยู่กับลมหายใจ หมายถึงข้อใด 
ก. มีสติ 
ข. มีปัญญา 
ค. มีอารมณ์ 
ง. มีสมาธิ 

๖. การบริหารจิต ตามหลักอานาปานสติ มีวิธีการปฏิบัติอย่างไร 
ก. เอาสมาธิไปจดจ่อที่ปลายจมูกเพื่อพิจารณาลมหายใจ 
ข. นับ 1-100 ทุกครั้งที่ท าสมาธิ 
ค. การก าหนดลมหายใจเข้าออก และบริกรรม “พุทธ-โธ” 
ง. การท าจิตใจให้ว่างโดยไม่จดจ่ออยู่ที่สิ่งใดสิ่งหน่ึง 



๑๓๒ 

 

๗. สโรชา เป็นคนสวย วันหนึ่งเกิดประสบอุบัติเหตุจากรถยนต์ ท าให้ใบหน้าถูกสะเก็ดกระจกรถยนต์
บาดที่หน้าจนเสียโฉม สโรชารับไม่ได้ที่ใบหน้าของตนเองไม่สวยดังเดิม จึงคิดจะฆ่าตัวตาย ถ้านักเรียน
ต้องการช่วยสโรชา นักเรียนควรสอนหลักสติปัฏฐานข้อใดให้กับสโรชา 

ก. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ข. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ค. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ง. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

๘. การนึกในใจว่า “พุทธ” เมื่อหายใจเข้า และนึกค าว่า “โธ” เมื่อหายใจออก เป็นการก าหนดลม
หายใจแบบใด 

ก. การก าหนดลมหายใจที่ปลายจมูก 
ข. การก าหนดลมหายใจแบบบริกรรม 
ค. การก าหนดลมหายใจแบบสั้น-ยาว 
ง. การก าหนดลมหายใจแบบนับเลข 

๙. บุคคลใดต่อไปนี้ได้รับประโยชน์จากการบริหารจิต 
ก. วัชรพล มองโลกในแง่ดีอยู่ตลอดเวลา 
ข. พลวรรธน์  สามารถอ่านหนังสือได้เข้าใจได้แม้จะอยู่ในที่ที่มีเสียงรบกวน 
ค. สมพงษ์ ไม่หวั่นไหวกับการถูกคนพูดใส่ร้ายหรือพูดเสียดสี 
ง. ถูกทุกข้อ 

๑๐. ใครต่อไปนี้มีแนวโน้มสุขภาพจิตไม่ดี 
ก. ปุ๊ก เป็นคนมองโลกในแง่ดีตลอดเวลา 
ข. แป้ง เป็นคนที่มีอารมณ์มั่นคง 
ค. ป่าน ชอบคิดเรื่องของคนอื่น 
ง. ปิ่น เข้าใจและเห็นใจผู้อื่นเสมอ 

๑๑. โดนัทเห็นบ้านของเอิร์นมีตุ๊กตาตัวใหญ่ จึงอยากได้มาเป็นของตน โดนัทเกิดสิ่งใดในใจ 
ก. ความโลภ 
ข. ความกลัว 
ค. ความโกรธ 
ง. ความหลง 

๑๒. ข้อใดเป็นหนทางในการพัฒนาปัญหาที่ทางพระพุทธศาสนาถือว่าส าคัญที่สุด 
ก. การสดับตรับฟัง 
ข. การพิจารณาถึงเหตุผล 



๑๓๓ 

 

ค. การศึกษาเล่าเรียนมาก 
ง. การฝึกอบรมจิต 

๑๓. การบริหารจิตควรท าในสถานที่ใดจึงจะเหมาะสมที่สุด 
ก. ห้องพระ      
ข. ป่าช้า 
ค. สนามฟุตบอล     
ง. สวนสาธารณะ 

๑๔. การท าสมาธิควรท าเวลาใด 
ก. เวลาทานข้าว    
ข. เวลาเรียน 
ค. ทุกวันพระ      
ง. ท าได้ทุกเวลา 

๑๕. เมื่อถูกเพื่อนเหยียบเท้า โดยไม่ได้ตั้งใจ นักเรียนควรปฏิบัติอย่างไร 
ก. เหยียบเท้าเพื่อนคืนบ้าง 
ข. กระทืบเพื่อนคนที่เหยียบเท้าเรา 
ค. ให้อภัย 
ง. ไปฟ้องคุณครู 

 
 

เฉลยแบบทดสอบก่อนหลังเรียน(๒) 
๑.ค ๒.ก ๓.ง ๔.ง ๕.ก ๖.ค ๗.ก ๘.ข 
๙.ง ๑๐.ค ๑๑.ก ๑๒.ง ๑๓.ก ๑๔.ง ๑๕.ค 
 
 


