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กก  

ค าน าค าน า 
 

 เอกสารประกอบการเรียนวชิาพระพุทธศาสนา ส 30202  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2    
กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา  และวฒันธรรม  เล่มน้ีได้จัดท าข้ึนเพื่อ 
ใช้ประกอบการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ท่ี  7  เร่ืองการบริหารจิต และการเจริญปัญญา   
ซ่ึงมีเน้ือหาสอดคลอ้งกบัหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศกัราช  2544  

 เน้ือหาในเล่มประกอบดว้ย เร่ือง การบริหารจิต ( วิธีปฏิบัติและประโยชน์  
ของการบริหารจิต  การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ )  การเจริญปัญญาโดยการคิด 
แบบโยนิโสมนสิการ (วธีิคดิแบบอบุายปลกุเร้าคุณธรรม  วธิีคดิแบบอรรถสัมพนัธ์) 
 ขอกราบนมสัการขอบพระคุณท่านพระครูสังฆรักษช์ยัศกัด์ิ  เจา้อาวาส       
วดัโคกเป้ียว และเลขานุการเจา้คณะอ าเภอเมืองสงขลา (ธ)  เป็นอย่างสูง  และขอขอบคุณ            
นายสถาพร   โล่ห์สุริยะ  ผูอ้  านวยการโรงเรียนนวมินทราชูทิศ  ทกัษิณ  ท่ีให้การสนับสนุน
งบประมาณ ในการท าเอกสารประกอบการเรียนเล่มน้ี  ดร.ศักรินทร์  สุวรรณโรจน ์
ผู ้ทรงคุณวุฒิและประธานสถาบันการศึกษาและวิชาชีพครู  นายเลอพงศ์   เทพไชย            
ศึกษานิเทศกเ์ช่ียวชาญส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสงขลา เขต 1  นายสมนึก  เพชรรัตน์   
หัวหน้ากลุ่มสาระสังคมศึกษา  ศาสนา  และวฒันธรรม ท่ีให้ค  าแนะน า ในการพฒันาเอกสาร
ประกอบการเรียนเล่มน้ี   บุคลากรโรงเรียนนวมินทราชูทิศ ทักษิณ และเพื่อน  ๆ ทุกคน               
ท่ีใหก้  าลงัใจการจดัท าเอกสารประกอบการเรียนล่มน้ีจนเสร็จเรียบร้อยสมบูรณ์ 

 
                   
              ภาวมิล  ศรีทองสุข 
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ค าช้ีแจง 
 

                    เอกสารประกอบการเรียนเล่มน้ีจดัท าข้ึนเพื่อใชป้ระกอบการเรียน หน่วยท่ี 7 
เร่ือง การบริหารจิต และการเจริญปัญญา วชิาพระพุทธศาสนา   ส 30202                  
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนศึกษาเอกสารนกัเรียนควรปฏิบติั ดงัน้ี 

         1. ศึกษาผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงั และจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
         2. ศึกษาสาระการเรียนรู้แต่ละเร่ือง แลว้ท ากิจกรรมตามท่ีครูก าหนด  

เม่ือท ากิจกรรมแต่ละเร่ืองแลว้ ใหน้กัเรียนตรวจค าตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
(นกัเรียนตอ้งซ่ือสัตย ์ไม่ดูเฉลยก่อนเดด็ขาด) จากนั้นใหบ้นัทึกคะแนนท่ีไดใ้นแบบ
การใหค้ะแนนทา้ยเล่ม 

         3. เม่ือท ากิจกรรมทุกเร่ืองแลว้ใหศึ้กษาสรุปเน้ือหาประจ าหน่วย แลว้ท า
แบบทดสอบประจ าหน่วย เม่ือท าเสร็จใหน้กัเรียนตรวจค าตอบกบัแบบเฉลย           
ในภาคผนวก แลว้บนัทึกคะแนนในแบบการใหค้ะแนน ทา้ยเล่ม 

  4. ในหน่วยการเรียนรู้ท่ี 7 น้ี ครูไดท้  าส่ือ Power Point เสริมใหน้กัเรียนท่ี
สนใจไดศึ้กษาเพิ่มเติมจากส่ือเอกสารประกอบการเรียน  

 
 
 

          
          
 
 
                             
                                                        ภาพจาก  เวบ็ไซด-์ http://www.vcharkarn.com/vcafe/49479 

http://www.vcharkarn.com/vcafe/49479
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 ผลการเรียนรู้ทีค่าดหวงั 
 

1. รู้และเขา้ใจความหมาย การบริหารจิต สามารถฝึกสมาธิ                      
     ตามหลกัอานาปานสติ และน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนัได ้
2.  รู้และเขา้ใจหลกัการเจริญปัญญา โดยการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ดว้ยวธีิคิด 
     แบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม และวธีิคิดแบบอรรถสัมพนัธ์ สามารถน าไป  
     ประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนใ์นชีวติประจ าวนัได ้ 
3.  บอกประโยชนข์องการบริหารจิต และการเจริญปัญญาได ้

 
 

 

                             จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

      1. เขา้ใจความหมายของการบริหารจิต และสามารถบริหารจิตโดยการฝึกสมาธิ    
          ตามหลกัอานาปานสติ และน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนัได ้

   2. บอกประโยชนข์องการบริหารจิตได ้
   3. สามารถคิดวเิคราะห์ วจิารณ์อยา่งรอบคอบเพื่อใหเ้กิดปัญญาดว้ยวธีิคิดแบบ    

 โยนิโสมนสิการ โดยวธีิคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม และวธีิคิดแบบอรรถสัมพนัธ์  
 และน าไปประยกุตใ์ชเ้พื่อใหเ้กิดประโยชนใ์น ชีวติประจ าวนัได ้

   4                                 
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สาระการเรียนรู้ 
  

                1. การบริหารจิตตามหลกัอานาปนสติ 
   1.1  ความหมาย การบริหารจิต 
   1.2  วธีิปฏิบติัในการฝึกสมาธิตามหลกัอานาปานสติ 

  1.3  ประโยชนข์องการฝึกสมาธิตามหลกัอานาปานสติ 
 2. การเจริญปัญญา (โยนิโสมนสิการ ) 
  2.1  ความหมายของการเจริญปัญญา 
  2.2  วธีิคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม 

 2.3  วธีิคิดแบบอรรถสัมพนัธ์ 
 2.4  ประโยชนข์องการเจริญปัญญา 
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สาระการเรียนรู้ที ่ 1 

 
เร่ือง การบริหารจิต 

 
 การบริหารจิต คือ การฝึกจิตให้เข้มแข็ง เป็นสมาธิ   มีความผ่องใส          
ไม่ฟุ้งซ่าน เศร้าหมอง ขุ่นมวั  การบริหารจิตมีมากมายหลายวิธี ซ่ึงหน่ึงในนั้นก็คือ     
การก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก ซ่ึงเรียกว่า “ อานาปานสติ ” เพราะเม่ือจิตเป็นสมาธิก็
จะเป็นบนัไดกา้วสู่ปัญญา คือ สามารถ อ่าน ฟัง หรือศึกษาเล่าเรียนและ ตริตรอง   
เร่ืองใดกจ็ะเกิดความเขา้ใจ ความช านาญไดไ้ม่ยาก 
         

หลกัทัว่ไปในการฝึกบริหารจิตหรือฝึกสมาธิ  มวีธิีปฏบิัติ คอื 
 

1. เลอืกสถานที ่ตอ้งไม่อบัลม ไม่อึกทึก และปราศจากเสียงรบกวน 
2. ก าหนดเวลาให้เหมาะสม  เช่น ไม่เลือกตอนท่ีรับประทานอาหารอ่ิม หรือหลงัเวลา 
     ท างานเหน่ือย  ๆ  
3. นมสัการพระรัตนตรัย สวดร าลึกคุณ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์   

 
                             ค ากล่าวนมสัการพระรัตนตรัย 
อะระหัง สัมมาสัมพทุโธ ภะคะวา  พทุธัง ภะคะวนัตัง อะภิวาเทม ิ
สวากขาโต ภะคะวะตา  ธมัโม  ธัมมงั  นะมสัสาม ิ
สุปะฏปัินโน  ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  สังฆงันะมาม ิ

 
 
4. สมาทานศีล อาจนิมนตพ์ระ หรือไม่กไ็ด ้ถา้ไม่นิมนตพ์ระ แต่ใหต้ั้งจิตให ้  
    บริสุทธ์ิ   ค าสมาทานศลี(ศีล 5 ) มีดงัน้ี 
 



 

 

 

 

5 

     ปาณาตปิาตา  เวรมณีสิกฺขาปท  สมาธิยามิ 
     อทนฺินาทานา  เวรมณีสิกฺขาปท  สมาธิยามิ 
     กาเมสุมจฺิฉาจารา   เวรมณีสิกฺขาปท  สมาธิยามิ 
     มุสาวาทา  เวรมณีสิกฺขาปท  สมาธิยามิ 
     สุราเมรยมชฺฌปมาทฏฺฐานา  เวรมณีสิกฺขาปท  สมาธิยามิ 

    
5. แผ่เมตตา  ส่งความปรารถนาดี ไปยงัสรรพสัตว์ทั้ งหลายให้มีความสุข ไม่มี
เวรต่อกัน ซ่ึงสวดเป็นภาษาบาลีหรือค าไทยก็ได้ ค  าแผ่เมตตา ดังน้ี 
สพฺเพ สตฺตา สัตวท์ั้งหลายท่ีเป็นเพื่อนทุกขเ์กิดแก่เจบ็ตายดว้ยกนัทั้งหมด ทั้งส้ิน 
อะเวรา โหนฺตุ    จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อยา่ไดมี้เวรแก่กนัและกนัเลย(สพฺเพ สตฺตา) 
อพฺยาปชฺฌาโหนฺตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิดอยา่ไดเ้บียดเบียนซ่ึงกนัและกนัเลย(สพฺเพ สตฺตา) 
อะนีฆา โหนฺตุ    จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อยา่ไดมี้ความทุกขก์าย ทุกขใ์จเลย(สพฺเพ สตฺตา) 
สุข ีอตฺตาน  ปริหรนฺตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหร้อดพน้จากทุกขภ์ยั    
                    ทั้งหมดทั้งส้ินเถิด 

6 .  ตัดกงัวล   คือการตดัห่วง ตดักงัวลทุกเร่ือง ไม่คิดเร่ืองอะไร ปล่อยจิตใหว้า่ง 
7. ท าสมาธิ โดยเร่ิมท าสมาธิตามหลักท่ีก าหนด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  

 
ครูและนกัเรียนโรงเรียนนวมินทราชูทิศ ทกัษิณ นัง่บริหารจิตในตอนเชา้ 

ภาพจากงานโสตทศันศึกษาโรงเรียนนวมินทราชูทิศ ทกัษิณ 
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เสริมบทเรียน 
  

  ค านมัสการพระพุทธเจ้า 

 

นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทธสฺส  ( 3 จบ ) 

ไตรสรคมน์ 

พุทธ  สรณ  คจฺฉามิ 

ธมฺม  สรณ  คจฺฉามิ 

สงฺฆ   สรณ  คจฺฉามิ 

ทุติยมฺปิ พุทธ   สรณ  คจฺฉามิ 

ทุติยมฺปิ ธมฺม  สรณ  คจฺฉามิ 

ทุติยมฺปิ  สงฺฆ   สรณ  คจฺฉามิ 

 

 

ตติยมฺปิ  พุทธ  สรณ  คจฺฉามิ 

ตติยมฺปิ  ธมฺม  สรณ  คจฺฉามิ 

ตติยมฺปิ  สงฺฆ   สรณ  คจฺฉามิ 
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การบริหารจติ หรือ ท าสมาธิตามหลกัอานาปานสต ิ
         การบริหารจิตตามหลกัอานาปานสติ  คือ การก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก 
จนจิตน่ิง เป็นวธีิท่ีสะดวกแก่ทุกเพศ ทุกวยั และทุกโอกาส พระพุทธเจา้ทรงแนะน าให้
สาวกปฏิบติัมากกวา่วธีิอ่ืน   มีขั้นตอนการฝึก ดงัน้ี 
 1.การนั่ง จะนั่งอย่างไรก็ได้ให้สบาย แต่ในการฝึกปฏิบัตินั้ น ผู ้ชาย          
มกัจะนัง่ท่าขดัสมาธิ ผูห้ญิงจะนัง่พบัเพียบหรือขดัสมาธิก็ได ้ท่านั่งสมาธิปกติ จะมี     
2  แบบ คือ  
 
               1. ท่าขดับลัลงัก ์   2. ท่าขดัสมาธิเพชร 

  
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                                              ภาพจาก  เวบ็ไซด-์ http://images.google.com/imgres . 
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 2. วธิีการก าหนดลมหายใจ เข้า - ออก   อาจท าได้หลายวธิี เช่น  
      2.1  นบัลมหายใจ เขา้ - ออก โดยนบัเป็นคู่ ๆ ไป เพื่อใหจิ้ตน่ิงหรือเป็น
สมาธิโดย หายใจเขา้ นบั  1  หายใจออก นบั  1  โดยก าหนดเป็นชุด ๆ ดงัน้ี 
                1   1   2   2   3   3   4   4   5   5 
                1   1   2   2   3   3   4   4   5   5   6   6 
                1   1   2   2   3   3   4   4   5   5   6   6   7   7 
                1   1   2   2   3   3   4   4   5   5   6   6   7   7   8   8  
                1   1   2   2   3   3   4   4   5   5   6   6   7   7   8   8   9   9 
                1   1   2   2   3   3   4   4   5   5   6   6   7   7   8   8   9   9   10  10 
 
      2.2  ใหก้  าหนดลมหายใจเขา้ – ออก เฉย ๆ ไม่ตอ้งนบั  
         2.3  ใหส้ังเกตอาการพองและยบุของทอ้ง ขณะหายใจเขา้ - ออก  หรือ
ภาวนาในใจวา่ “ยุบหนอ พองหนอ” กไ็ด ้
       2.4 ใหภ้าวนาในใจวา่ “พทุโธ”  คือหายใจเขา้ วา่ พทุ หายใจออกวา่ โธ 
หรือ หายใจเขา้วา่ พุทโธ หายใจออกวา่ พุทโธ กไ็ด ้
 

          
 
 
 
 
 

จากภาพงานโสต โรงเรียนนวมินทราชูทิศ ทกัษิณ                                                                          
แสดงการนัง่สมาธิของนกัเรียน  ก่อนท าพิธีหนา้เสาธงในตอนเชา้ของทุกวนั 
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                                                                           แสดงการนัง่สมาธิแบบขดับลัลงัก ์
 

             2.5 ในขณะท่ีก าหนดลมหายใจหรือภาวนานั้นตั้งจิตใหส้งบน่ิง ไม่คิดฟุ้งซ่าน  
ถา้หากคิดฟุ้งซ่านกใ็หเ้ร่ิมใหม่จนกระทัง่จิตสงบน่ิงไดเ้ป็นเวลานาน 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพจาก  www.watnai.org/live/index.php?option=com_kune.. 
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ประโยชน์ของการบริหารจติ 
 

1.  ท าใหจิ้ตใจสบาย คลายเครียด 
2.  หายจากการวติกกงัวล หวาดกลวั  

                 กระวนกระวาย หนา้ตาสดใส ผวิพรรณดี 
3.  หลบัสนิทไม่ฝันร้ายต่ืนมาสุขภาพจิตดี 
4.  มีความวอ่งไว กระฉบักระเฉง 
5.  เรียนหนงัสือไดดี้มีความเพียรพยายามสูง 
6.  มีสติสัมปชญัญะ ยบัย ั้งชัง่ใจ 
7.  ส่งเสริมความจ า สมรรถนะทางสมอง 
8.  ท ากิจการงานลุล่วงไปดว้ยดี 
9.  ชะลอความแก่ อ่อนกวา่วยั 
10.  รักษาโรคทอ้งผกู  โรคกระเพาะ  

                        โรคความดนัโลหิต โรคหอบหืด  

            จะเห็นไดว้า่ประโยชนข์องการนัง่สมาธิ(การบริหารจิต) มีมากมาย เช่น                 
ไดมี้การศึกษาวจิยัท่ีน่าเช่ือถือ เร่ือง “ชีวติก้าวหน้า” ของนิวตรอน ดงัน้ี  
             พิสูจนไ์ดแ้ลว้วา่ การท าสมาธิ ท าจิตใจใหว้่าง เป็นยาอายวุฒันะ ท าใหย้งัคง        
ดูหนุ่มสาว เพียงแต่ท าใหไ้ดว้นัละแค่ 20 นาทีเท่านั้น  
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 จากรายงานการศึกษา  กล่าวว่า ผูท้  าสมาธิจะมีปริมาณฮอร์โมนอายุยืน      
ในร่างกาย มากเท่ากบัผูท่ี้หนุ่มสาวกวา่ตั้ง 5 - 10 ปี   พร้อมกบัสอนว่า เพียงแค่หาท่ีนัง่
สมาธิ  ตามมุมสงบ จะนัง่เกา้อ้ีหรือนัง่กบัพื้นกไ็ด ้ปล่อยตวัตามสบาย นัง่หลงัตั้งตรง 
แลว้ท าจิตใจใหว้า่งเท่านั้น  

 

 

 

 

 

 

 “ การนัง่สมาธิท าใหเ้รารู้จกัชีวิต มีขนัติ และจิตใจสบาย ” หมอเจย ์แกลเซอร์ 
ท่ีศูนยส์าธารณสุข ท่ีเมืองแลงคาสเตอร์  รัฐแมสซาจูเส็ตต์ กล่าวและบอกว่า       
 “ ความแก่ชราน้ีก็ไม่ใช่อะไรอ่ืน มนัก็คือความเครียดท่ีฝังสะสมอยูม่านานนัน่เอง” 
การศึกษาคุณประโยชน์ของการท าสมาธิคร้ังน้ี ได้ท ากับผู ้นั่งสมาธิ  423 คน 
เปรียบเทียบกบัผูท่ี้ไม่ไดน้ัง่สมาธิ  วยัตั้งแต่ 20 ถึง 80 ปีจ  านวน 1,525 คน  

 ก่อนหนา้น้ี แพทยแ์ละผูเ้ช่ียวชาญคนอ่ืน อย่างเช่น   แพทยใ์หญ่เบอรน่ี   
ฟอร์เมอร์ ศาสตราจารยแ์พทย ์มหาวิทยาลยัเยลของอเมริกา ก็บอกอย่างเช่ือมัน่ว่า        
การท าสมาธิสามารถป้องกนั และแมแ้ต่รักษาโรคอยา่งขอ้อกัเสบและมะเร็งใหห้ายได ้
และยงัไดเ้ผยวา่ ในประเทศฮอลแลนดไ์ดมี้การศึกษาพบว่าผูท้  าสมาธิจะเจบ็ไขไ้ดป่้วย
นอ้ยกว่าธรรมดาคร่ึงหน่ึง มีเอกสารเร่ืองของคนท่ีใชพ้ลงัจิตพิชิตโรคมะเร็ง และ
โรคหัวใจ เอาชนะโรคท่ีท าให้พิกลพิการอย่างโรคขอ้อกัเสบ ให้กลบัมีชีวิตอย่าง
แขง็แรงได ้อยูต่ ั้งมากมายหลายราย  

( ขอ้มูลและภาพจากเวบ็ไซด ์http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.) 

http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.สืบค้น
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                                                        กจิกรรมที ่ 1 
 

    ค าช้ีแจง ใหน้ าขอ้ความทางขวามือมาใส่หนา้ขอ้ความทางซา้ยมือใหส้ัมพนัธ์กนั 
    ( ข้อละ 1 คะแนน ) 
…         1  กราบพระรัตนตรัย  ก. อุบายปลุกเร้าคุณธรรม 
……     2. ขอพระรัตนตรัยเป็นท่ีพึ่ง  ข. โยนิโสมนสิการ 
……     3. ก  าหนดลมหายใจเขา้ออก  ค. เบญจางคประดิษฐ ์
……     4. ความพอใจในรูปรสกล่ินเสียง ง. อานาปานสติ 
……     5. เคร่ืองกั้นความสงบของจิต จ. คิดแบบอรรถสัมพนัธ์ 
……     6. ความลงัเลสงสัย  ฉ. นะโม 3 จบ 
……     7. คิดโดยมองโลกในแง่ดี  ช. ไตรสรณคมน ์
……     8. คิดโดยก าหนดเป้าหมายแน่นอน ซ. นิวรณ์ 
……     9. การคิดดว้ยเหตุผลแยบคาย ฌ. วจิิกิจฉา 
……    10. การพิจารณาความไม่สวยงาม ญ. กามคุณ  
    ฎ. กิจวตัรประจ าวนั 
    ฏ. เจริญอสุภะ 
 

 
 
 
 
 
 
 

   ภาพจาก งานประชาสัมพนัธ์โรงเรียนนวมินทราชูทศิ ทักษิณ 
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กจิกรรมที่  2 
 

ค าช้ีแจง ให้ตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้สมบูรณ์ทีสุ่ด   (5 คะแนน) 
 

1. ให้นักเรียนบอกขั้นตอนวธิีการบริหารจิต ตามหลกัอานาปานสติ ( 5 คะแนน ) 
..................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................  

เกณฑ์การให้คะแนน   
            1  ตอบและล าดบัถูกตอ้งทุกขั้นตอน                           =  5  คะแนน 

2. ตอบถูกตอ้งทุกขั้นตอนแต่ล าดบัขั้นตอน                =  4  คะแนน 
3. ตอบถูกตอ้งขั้นตอนอยา่งนอ้ย  4   ขอ้                     =  3  คะแนน 
4. ตอบถูกตอ้งขั้นตอนอยา่งนอ้ย  3   ขอ้                     =  2  ค แ   
5                              1- 2 ขอ้                   =  1  คะแนน 
6. ตอบผดิทุกขั้นตอน                                                  =  0  คะแนน 
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2. ประโยชน์ของการบริหารจิต ในชีวติประจ าวนัมอีะไรบ้าง  ( 5 คะแนน) 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................  

 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
1. ตอบไดถู้กตอ้ง   9 - 10 ขอ้    =  5  คะแนน  
2. ตอบไดถู้กตอ้ง   7 -  8   ขอ้   =  4  คะแนน  
3. ตอบไดถู้กตอ้ง   5 -  6 ขอ้     =  3  คะแนน  
4. ตอบไดถู้กตอ้ง   3 -  4 ขอ้     =  2  คะแนน  
5. ตอบไดถู้กตอ้ง   1 -  2  ขอ้    =  1  คะแนน  
6. ตอบไม่ไดเ้ลย                        =  0  คะแนน  

 
 
 
 
 
 
 

 
                                                                                                   ภาพจาก  เวบ็ไซด-์ http:/www.dmc.tv.com  
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สาระการเรียนรู้ที ่2 
 

การเจริญปัญญาโดยการคดิแบบโยนิโสมนสิการ 
  

 การเจริญปัญญา  คือ การท่ีมนุษยเ์กิดการเรียนรู้อย่างแท้จริงจากการท่ี
มนุษย์รู้จักคิด วิเคราะห์  วิจารณ์  อย่างรอบคอบ รอบด้าน ท าให้เกิดปัญญา             
อยา่งแตกฉาน  เรียกวธีิคิดน้ีวา่ โยนิโสมนสิการ มี  10 วธีิ  คือ 
 1. คิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ 
 2. ค  แ  ค     แ         
 3. คิดแบบสืบสาวเหตุปัจจยั 
 4. คิดแบบอรรถสัมพนัธ์ 
 5. คิดแบบแกปั้ญหา 
 6. คิดแบบรู้เท่าทนัธรรมดา 
 7. คิดแบบคุณค่าแท ้ คุณค่าเทียม 
 8. คิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม 
 9. ค  แ                 
 10. คิดแบบแยกประเดน็ 
แต่ในท่ีน้ี ขอกล่าวถึงแค่  2 วธีิ ตามท่ีหลกัสูตรก าหนดใหเ้รียนคือ 
 1. การคดิแบบอบุายปลกุเร้าคุณธรรม (อุปปาทกมนสิการ) คือ การใช้
เหตุผลหรืออุบายเพื่อใหเ้กิดการกระท าท่ีเป็นกุศล หรือเรียกวา่  “คิดแบบสร้างสรรค”์  
ซ่ึงเร่ืองท่ีคิดจะเป็นเร่ืองอะไรกไ็ด ้คือ  คิดเร่ืองดีกไ็ด ้หรือเร่ืองไม่ดีกไ็ด ้ แต่วธีิคิด
จะตอ้งน าไปสู่การกระท าท่ีดี  เช่น 
 

ตัวอย่างที ่ 1  
เม่ือพดูถึงเร่ืองความตาย คนมกัคิด  2  ทาง  คือ 
 1. ถา้คิดวา่คนเราเกิดมาแลว้ทุกคนตอ้งตาย เกิดมาไม่ถึงร้อยปีกต็อ้งตาย 
เม่ือคิดแลว้ทอ้ถอยหมดอาลยัตายอยากในชีวติ ไม่อยากท าอะไร การคิดเช่นน้ี 

เลือกวธีิไหนดีนะเรา 
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ไม่ปลุกเร้าใหเ้กิดการกระท าท่ีเป็นกศุล ไม่สร้างสรรค ์หรือคิดวา่ คนเราเกิดมาอาย ุ  
ไม่ถึงร้อยปีกต็ายเพราะฉะนั้นถา้เราขยนัท ามาหากิน สนุกสนานใหเ้ตม็ท่ี กอบโกย  
ใหเ้ตม็ท่ีไม่ตอ้งเกบ็เงินทองเอาไว ้ไดเ้ท่าไรกจ่็ายใหห้มด เพราะทรัพยส์มบติัท่ีหามา 
ตายไปแลว้ กเ็อาไปไม่ได ้คิดอยา่งน้ีก่อใหเ้กิดการกระท า แต่เป็นการกระท าท่ีเป็น
อกศุลไม่ใช่  การกระท าแบบสร้างสรรค ์กไ็ม่นบัวา่เป็นการคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม 
    2. ตรงกนัขา้มถา้คิดวา่ คนเรานั้นมีชีวติไม่ย ัง่ยนื ไม่ถึงร้อยปีกต็าย เม่ือเรามี
ชีวติอยูใ่นโลกน้ีไม่นาน เพราะฉะนั้นขณะท่ีมีลมหายใจอยู ่เราควรท าคุณงามความดี    
ใหม้าก ๆ ขยนัท ามาหากิน ใชจ่้ายตามความจ าเป็น เหลือเงินไวบ้า้งยามเจบ็ไข ้         
ไม่สบาย จะไดไ้ม่รบกวนลูกหลาน เพราะเม่ือตายแลว้จะไม่มีโอกาสท า  และคิดอยู่
เสมอวา่  “เกิดมาทั้งทีท าดีใหไ้ด ้จะตายทั้งทีท าดีฝากไว”้ การคิดเช่นน้ี นบัวา่เป็นการ
คิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม 

 

ตัวอย่างที ่2    
 นายกรณ์นิช คิดว่าถา้ท างานร่างกายจะเหน็ดเหน่ือย สู้นอนพกัผ่อนดีกว่า
สบายดี ไม่เหน็ดเหน่ือย  ผลก็คือกลายเป็นคนข้ีเกียจ ผดัวนัประกนัพรุ่ง การคิดแบบน้ี           
ไม่นบัเป็นการคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม  ตรงกนัขา้ม นางสาวแอนนา คิดว่า  เราตอ้งท างาน 
เพราะการท างานท าให้เราไดใ้ชส้ติปัญญา ไดใ้ชค้วามรู้ท่ีเรียนมา เม่ืองานเสร็จก็ได้
ค่าตอบแทนจากน ้าพกัน ้าแรงมาเล้ียงครอบครัว คนเราเกิดมาเป็นคน ถา้ไม่ฝากผลงาน  
ไวแ้ล้ว เม่ือ ายไปก็จะไม่มีใครจดจ าเรา  การคิดเช่นน้ีเป็นการคิดแบบปลุกเร้า
คุณธรรม  
 
 
 
 
 
  

“คิดออกแล้ว” 
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 2. การคิดแบบอรรถสัมพนัธ์    คิดแบบอรรถสัมพนัธ์ หมายถึง   การคิด
หลกัการใหส้ัมพนัธ์กบัจุดมุ่งหมาย  
 การคิดอะไรถา้คิดให้หลกัการกบัจุดมุ่งหมายสอดคลอ้งกนั ความคิดนั้น
ยอ่มน าไปสู่ความส าเร็จ เช่น ถา้ถามวา่ การบวชคืออะไร    อาจมีค าตอบว่า    การบวช 
คือ การสละโลกียวิสัย มาบ าเพญ็สมณกิจ ฝึกฝนตนตามหลกั ไตรสิกขา  ( ศีล สมาธิ 
ปัญญา )การบวชเรียน หรือการฝึกฝนตน ถือเป็นหลกัของการบวช ถา้บวชแลว้อยู ่  
เฉย ๆ ไม่ใส่ใจฝึกฝนอบรมตน ตามหลกั ศีล สมาธิ ปัญญา  แมว้่าไม่ท าให้ศาสนา
เส่ือมเสียกจ็ริงแต่ผดิหลกัการบวช 
 
 
 
 
 
 
  
  
 พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นพระสูตรหน่ึงในพระไตรปิฎก  ทรงเล่า
เปรียบเทียบคนท่ีมาบวชว่า เปรียบเสมือน บุรุษถือขวานเขา้ป่าเพื่อหาแก่นไม ้ คนท่ี 1 
ถือเอาก่ิงไมนึ้กวา่แก่นไม ้ คนท่ี 2  ถือเอาสะเกด็ไม ้ คนท่ี 3 ถากเอาเปลือกไม ้คนท่ี  4 
เอากระพี้  คนท่ี 5  ตดัเอาแก่นไม ้ จะเห็นวา่บุรุษ 4 คนแรกไม่รู้จกัแก่นไมจึ้งไม่ไดแ้ก่น  
คนท่ี 5 รู้จกัแก่นไมจึ้งไดแ้ก่น  คนท่ีมาบวชในพุทธศาสนากเ็ช่นเดียวกนั  ถา้ไม่เขา้ใจ
วา่การบวชมีเป้าหมายอะไรกจ็ะไม่ไดรั้บผลจากการบวชเตม็ท่ี 
 บางคนบวชมาแลว้ ไดรั้บความเคารพจากญาติโยม ยินดีในลาภสักการะ 
ท่ีเขาถวายก็ภูมิใจว่าเป็น  “ พระดงั ”  ไม่พยายามฝึกฝนตนเพื่อบรรลุธรรมสูงข้ึน    
พระรูปน้ีกจ็ะไดเ้พียง “ ก่ิงใบของศาสนา ”  
 บางคนไม่พอใจแค่ช่ือเสียง ลาภสักการะท่ีได้รับ พยายามรักษาศีล     
อยา่งเคร่งครัด  ไดรั้บค าชมเชยวา่เป็น  “ พระเคร่ง ” พระรูปน้ีกไ็ดเ้พียง   “ สะเกด็ศาสนา ” 

 

จะคดิอย่างไรกบั
ชวีติ 

 

ท าด ีชวี ี
ปลอดภยั 

 

คดิด ีชวี ีสดใส 
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บางคนไม่พอใจแค่ช่ือเสียง และการรักษาศีลอย่างเคร่งครัด  ตั้งหนา้ตั้งตาบ าเพญ็วิปัสสนา 
จนไดบ้รรลุญาณ เป็นพระอริยบุคคล ระดบัตน้ ๆ พระรูปน้ี เป็นไดแ้ค่ “ กระพี้ศาสนา”    
แต่ถา้ปฏิบติัจนไดบ้รรลุวิมุติ (ความหลุดพน้จากกิเลสทั้งหลาย)โดยส้ินเชิง พระรูปน้ี
นบัวา่ได ้  “ แก่นศาสนา ” 
 ส าหรับนกัเรียน   การศึกษาคืออะไร  เป้าหมายคืออะไร  ถา้ตอบวา่ 
การศึกษา คือ การเรียน เป้าหมายคือ  ใบประกาศนียบตัรหรือปริญญา น้ีคือหลกัการ
และเป้าหมายพื้นฐาน  
 แต่หลักการของการศึกษาท่ีแท้จริง คือ การเรียนเพื่อพัฒนาตนให้มี
บุคลิกภาพและคุณลกัษณะพึงประสงค ์เช่นเป็นคนดี  คนเก่ง  และสามารถอยูร่่วมกบั
คนอ่ืนไดอ้ยา่งมีความสุข เพื่อเป็นก าลงัในการพฒันาประเทศชาติและสังคมต่อไป 
                                                                        
 

             
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
      ( ภาพจากเวบ็ไซด์  www.watnai.org/live/index.php?option=com_kune.) 

 

 
 

     จริง ๆ  จา้   จ๋อ 
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“ จงระวงัความคดิ เพราะความคดิจะกลายเป็นการกระท า จงระวงัการกระท า  เพราะ
การกระท าจะกลายเป็นนิสัย   จงระวงันิสัย   เพราะนิสัยจะกลายเป็นบุคลกิ  จงระวงั
บุคลกิ  เพราะบุคลกิก าหนดชะตากรรม ชะตากรรมของคนจะเร่ิมต้นทีค่วามคดิ ถ้าคน
คดิดี ประพฤติด ีชีวติกด็ี ถ้าคดิผดิ พฤติกรรมของคุณกผ็ดิชีวติกผ็ดิไปทั้งชีวติ 
อริยมรรคมีองค์ 8 จึงเร่ิมต้นทีค่วามคดิ ถ้าเรามคีวามคดิทีถู่กต้องมคีวามเช่ือ ทีถู่กต้อง
แล้ว  ชีวติของเราจะเป็นชีวติทีเ่ดินทางถูกต้อง ” 
 (ขอ้มูลจากเวบ็ไซด ์http:// share.Psu.ac.th/blog/chutatip-psu/7109.) 
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กจิกรรมที่ 3  
 

      ค าช้ีแจง     จงตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้สมบูรณ์ที่สุด 
 

1.การคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม หมายถึง การคิดแบบใด จงอธิบายและยกตวัอยา่ง 
การคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรมประกอบอยา่งนอ้ย 3 ตวัอยา่ง ( 5 คะแนน ) 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................................................... 
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เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
1.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 3 ตวัอยา่งข้ึนไป                            

          =  5  คะแนน 
2.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 2 ตวัอยา่ง              
 =  4  ค แ   
3.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 1 ตวัอยา่ง 
          =  3  ค แ   
4.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดไ้ม่ถูกตอ้ง              
          =  2  ค แ   
5.อธิบายความหมายไม่ถูกตอ้งแต่ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 1 ตวัอยา่ง       
          =  1 ค แ   
6.อธิบายความหมายและ ยกตวัอยา่งประกอบไม่ไดเ้ลย               
                                                                                    =  0  ค แ   
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กจิกรรมที่  4 
 

       ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ีใหส้มบูรณ์ท่ีสุด 
 

1. นกัเรียนคิดวา่การน าวธีิการบริหารจิต และการเจริญปัญญาตามวธีิคิดแบบอุบาย 
    ปลุกเร้าคุณธรรมไปใชใ้นชีวติประจ าวนั และเม่ือน ามาใชแ้ลว้ จะสามารถพฒันา    
    ประสิทธิภาพในการท างานและการเรียนรู้ไดอ้ยา่งไร ใหย้กตวัอยา่งประกอบ 
    (พิจารณา  จากค าตอบและเหตุผลประกอบ) ยกตวัอยา่งอยา่งนอ้ย  3 ขอ้ 
    ( 6 คะแนน ) 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน  

1. ยกตวัอยา่งได ้3  ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง   3       = 6 คะแนน 
2. ยกตวัอยา่งได ้3  ขอ้ และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง  2       = 5 คะแนน 
3. ยกตวัอยา่งได ้2  ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง   2       = 4 คะแนน 
4. ยกตวัอยา่งได ้2  ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง   1       = 3 คะแนน 
5. ยกตวัอยา่งได ้1  ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง   1       = 2 คะแนน 
6. ยกตวัอยา่งได ้1  ขอ้และอธิบายเหตุผลไม่สอดคลอ้ง                         = 1 คะแนน 
7. ยกตวัอยา่งและอธิบายเหตุผลไม่ไดเ้ลย                                              = 0 คะแนน 
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2. เม่ือนกัเรียนไดฟั้งค านินทาวา่ร้ายจะเกิดความรู้สึกอยา่งไรและนกัเรียนสามารถ 
    น าการบริหารจิตและการเจริญปัญญามาประยกุตใ์ชไ้ดอ้ยา่งไร( 4 ค แ   ) 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
เกณฑก์ารใหค้ะแนนพิจารณาตามวธีิการน าการบริหารจิต และการเจริญปัญญา 
มาประยกุตใ์ชข้องแต่ละคน  ซ่ึงแต่ละคนมีความคิดในการแกปั้ญหาท่ีแตกต่างกนั           
( ครูใชดุ้ลยพินิจในการใหค้ะแนนโดยยดึหลกัเหตุและผลในการตอบและหลกัความ
ยติุธรรมในการใหค้ะแนน ) 
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                                              สรุปเนือ้หาประจ าหน่วย 
 
                                           

                                                 
 
 
 
 
      
              การบริหารจิต  คือ การฝึกจิตใหเ้ขม้แขง็  เป็นสมาธิ มีความผอ่งใ  ไม่ฟุ้งซ่าน 
เศร้าหมองขุ่นมวั  การบริหารจิตมีหลายวธีิ เช่น ฝึกสมาธิตามหลกัอานาปานสติ 
      

  อานาปานสต ิแปลวา่ การระลึกถึงลมหายใจเขา้ - ออก คือ  การรู้ทนั 
ลมหายใจเขา้ - ออก ทุกระยะ ทุกขั้นตอน  การบริหารจิตโดยวธิีอานาปานสติ กคื็อ        
การก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก ของตนเองเพื่อใหจิ้ตเป็นสมาธิ ตามพุทธศาสนา               
มีขั้นตอน เบ้ืองตน้ คือ 
 1   ลือก สถานท่ี/เวลา 
 2. ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย 
 3. สมาทานศีล เพื่อแสดงความบริสุทธ์ิ อยา่งนอ้ยกส็มาทานศีล 5  
 4. แผเ่มตตา 
 5. ตดัความกงัวล  ไม่ฟุ้งซ่านขณะนัง่สมาธิ 
 6. ท าสมาธิในการฝึก  
 ประโยชนข์องการบริหารจิต คือ มีสุขภาพดี ความจ าดี มีบุคลิกภาพดี                         
มีสติปัญญาดี หลบัสนิท   คลายความวิตกกงัวล   ชะลอความแก่  รักษาโรคทอ้งผกู               
โรคกระเพาะ โรคความดนัโลหิต  โรคหอบหืด  

การเจริญปัญญา คอืการฝึกให้รู้จักคดิ“ คิดเป็น แก้ปัญหาเป็น”  
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การเจริญปัญญาโดยการคดิแบบโยนิโสมนสิการ 
  

 การคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ การรู้จกัคิด วเิคราะห์ วจิารณ์           
อยา่งรอบคอบ รอบดา้น ท าใหเ้กิดปัญญาแตกฉาน  มี 10 วธีิ   แต่จะกล่าวแค่ 2 วธีิ     
คือ การคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม และการคิดแบบอรรถสัมพนัธ์ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

(ภาพจากเวบ็ไซด์ www.watpa.com.) 

 
การคดิแบบปลกุเร้าคุณธรรม(อปุปาทกมนสิการ) 
 คือการใชเ้หตุผลหรืออุบายเพื่อใหเ้กิดการกระท าท่ีเป็นกศุล หรือเรียกวา่ 
“การคิดแบบสร้างสรรค”์ หมายความวา่ เร่ืองท่ีคิดจะเป็นเร่ืองอะไรกไ็ด ้เป็นเร่ืองดี   
กไ็ด ้เร่ืองไม่ดีกไ็ด ้แต่วธีิคิดจะตอ้งน าไปสู่การกระท าท่ีดี 
 การคดิแบบอรรถสัมพนัธ์  
 หมายถึง การคิดหลกัการใหส้ัมพนัธ์กบัความมุ่งหมาย คิดเร่ืองอะไรกต็าม 
ถา้คิดใหต้รงและสอดคลอ้งกบัความมุ่งหมาย  ความคิดนั้นยอ่มน าไปสู่การกระท าให้
ประสบความส าเร็จ ไม่เขวออกนอกทาง 
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 หวัใจของพระพุทธศาสนา คือ ไม่ท าชัว่ทุกชนิด ท าความดีใหพ้ร้อม      
ท าจิตใจของตนใหผ้อ่งใส  ฝึกจิตใหเ้ป็นสมาธิ  เพื่อพฒันาจิตใหมี้คุณภาพ  มีความดี
งามมีคุณธรรมท่ีพึงประสงค ์ มีความเขม้แขง็มัน่คง  และมีสุขภาพดี  มีความปลอด
โปร่งสบาย การฝึกวิปัสสนากเ็พื่อใหเ้กิดปัญญา ความรู้ความเขา้ใจ และรู้เท่าทนั
ปรากฏการณ์ทั้งหลาย 
                                             

                                                                              
  
                               ( 
 
 
 

                                                       
 
 
 

            ( ภาพจากงานโสตทศันศึกษา โรงเรียนนวมินทราชูทิศ ทกัษิณ 
       และเวบ็ไซด์www.thairath.co.th/column/life/b...ne/74061 ) 

 การฝึกให้รู้จักคิดแบบโยนิโสมนสิการ เช่น  ฝึกการคิดแบบอุบายปลุกเร้า
คุณธรรม     คิดแบบอรรถสัมพนัธ์ (หลกัการสัมพนัธ์กบัเป้าหมาย)  เป็นการพฒันาปัญญา
อย่างยิ่ง  เพราะการบริหารจิตและการเจริญปัญญา ตามแนวทางพระพุทธศาสนา    
เป็นการสร้างบุคลากรท่ีมีคุณภาพ   สร้างคนดี คนเก่ง ท าใหค้นมีความสุข  สังคมสงบ 
ประเทศชาติเจริญเกิดสันติสุขแก่ตน และสังคมส่วนรวม 
 
 
 
 
 

http://www.thairath.co.th/column/life/b...ne/74061
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แบบทดสอบประจ าหน่วย 

 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว( ขอ้ละ 1 คะแนน ) 
 

1. การฝึกใหเ้ป็นสมาธิดว้ยการก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก เรียกวา่อะไร 
  ก. เจริญภาวนา 
  ข. วปัิสสนา 
  ค. อานาปานสติ 
  ง. เจริญปัญญา 

2. เพราะเหตุใดก่อนการฝึกท าสมาธิจึงตอ้งสมาทานศีลก่อน 
ก. เพื่อท าใหจิ้ตใจบริสุทธ์ิ 
ข. เพื่อท าใหก้ารฝึกสมาธิส าเร็จลุล่วงดว้ยดี 
ค. เพื่อท าใหก้ารฝึกสมาธิเกิดความศกัด์ิสิทธ์ิมากข้ึน 
ง. เพื่อระลึกถึงคุณของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์

3. ท่านัง่ในการฝึกสมาธิแบบนัง่ขดับลัลงัก ์หรือท่ีเรียกวา่ “ขดัสมาธิราบ” มีลกัษณะการนัง่   
    แบบใด 

ก. นัง่เอาขาขวาทบัขาซา้ย มือขวาทบัมือซา้ย  ตวัตั้งตรง 
ข. นัง่เอาขาซา้ยทบัขาขวา มือซา้ยทบัมือขวา  ตวัตั้งตรง 
ค. นัง่เอาขาซา้ยทบัขาขวา เทา้ขวาทบัเทา้ซา้ย  มือขวาทบัมือซา้ย   ตวัตั้งตรง 
ง. นัง่เอาขาซา้ยทบัขาขวา ทบัขา้งใดกไ็ด ้ ตวัโคง้งอเลก็นอ้ย เพื่อไม่ใหเ้กิด  
    อาการเกร็ง 

4 .การฝึกสมาธิโดยการก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก โดยนบัเป็นคู่ ๆ มีลกัษณะเช่นใด 
ก. หายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 โดยก าหนดเป็นชุด คือ 11  22  33...... 
ข. หายใจเขา้นบั 2 หายใจออกนบั 4 โดยก าหนดเป็นชุด คือ  2  4  6  8....... 
ค. หายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 3 โดยก าหนดเป็นชุด คือ 1  3  5  7....... 
ง.  หายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 2 โดยก าหนดเป็นชุด คือ 1  2  1  2…… 
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5. การบริหารจิตหมายถึงขอ้ใด 
ก. การฝึกจิตใหเ้กิดปัญญา 
ข. การควบคุมจิตไม่ใหฟุ้้งซ่าน 
ค. การอบรมจิตโดยการนบัลมหายใจ 
ง. การพฒันาจิตใหไ้ดรั้บความสามารถพิเศษ 
 

6. ขอ้ใดเป็นการฝึกสมาธิตามหลกัอานาปานสติ 
ก. ไมคใ์ชส้ติก าหนดลมหายใจเขา้-ออก 
ข. เป็กซ์ใชส้ติก าหนดอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น ๆ 
ค. ออฟใชส้ติก าหนดอาการของจิตวา่ขณะนั้นมีสภาพอยา่งไร 
ง. ไอซ์ใชส้ติกก าหนดความสุข ความทุกขแ์ละอาการเฉย ๆ ท่ีเกิดข้ึน  
 

7. ขอ้ใดไม่ใช่หลกัของการคิดเป็น 
ก. คิดเป็นล าดบัขั้นตอน  
ข. คิดเป็นกศุล 
ค. คิดมีเหตุผล 
ง. คิดไปเร่ือย ๆ 
 

8. ขั้นตอนแรกและขั้นตอนสุดทา้ยของการฝึกบริหารจิตหรือการท าสมาธิ คือ     
    ขั้นตอนใด 

ก. สมาทานศีล / แผเ่มตตา 
ข. นมสัการพระรัตนตรัย / ตดักงัวล ท าสมาธิ 
ค. ไหวพ้ระสวดมนต ์/ สมาทานศีล 
ง. ตดัความกงัวล / นัง่ก  าหนดลมหายใจ 
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9. เพราะเหตุใดการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จึงเหมาะสมกวา่การฝึกกรรมฐาน 
    แบบอ่ืน 

ก. ท าไดง่้ายใชเ้วลานอ้ย แค่เพียงก าหนดลมหายใจโดยนบัเลขเท่านั้น 
ข. ไม่ซบัซอ้น เขา้ใจง่าย สามารถฝึกปฏิบติัต่อเน่ืองตั้งแต่เร่ิมจนส าเร็จ       

 ชั้นสูงสุด 
ค. ท าไดง่้าย ใชเ้วลานอ้ย สามารถฝึกสมาธิไดทุ้ก ๆ  สถานท่ีจนส าเร็จสู่ขั้นสูงสุด 
ง. ท าไดง่้าย ไม่เหน่ือยกาย ไม่เหน่ือยใจ  
 

10. การฝึกสมาธิ และการเจริญปัญญา ก่อใหเ้กิดผลทางดา้นสุขภาพจิตของผูฝึ้กฝน 
 อยา่งไร 

 ก. มีความเขม้แขง็ อดทน 
 ข. มีการผอ่นคลาย และสงบสุข 
 ค. มีประสิทธิภาพในการท างาน 
 ง. มีท่าทางเคร่งเครียด จริงจงักบัการด าเนินชีวติ 
 

11. ประโยชนข์องสมาธิในดา้นการพฒันาบุคลิกภาพคือขอ้ใด 
 ก. ท าใหแ้ขง็แกร่ง ดูน่าเกรงขาม 
 ข. มีความสงบเยอืกเยน็ ท่าทีมีเมตตา 
 ค. จิตใจอ่อนไหว รักและสงสารเพื่อนมนุษย ์
 ง. มีท่าทีเคร่งครัด จริงจงักบัการด าเนินชีวติ 
 

12. บุคคลใดเป็นผูมี้จิตใจนุ่มนวลหนกัแน่น อนัเกิดจากการฝึกฝนสมาธิ 
ก. นุ๊ก ร้องไหเ้สียใจเม่ือถูกคนรักตีจาก 
ข.  แป้ง เป็นคนตรงไปตรงมาเม่ือไม่ไดรั้บความเป็นธรรม จึงโวยวายให ้              

   ทุกคนทราบ 
ค.  ลิเดีย ยิม้แยม้แจ่มใสเสมอ ถึงแมจ้ะถูกเพื่อนลอ้วา่ไม่สวยกไ็ม่แสดงความโกรธ 
ง.  อ๊อฟ เป็นเดก็ท่ีมีกิริยามารยาทงดงาม ดูอ่อนไหว และมกัจะเช่ือเร่ืองทุกเร่ืองท่ีได ้
     ฟังมาเสมอ 
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13. ค  าวา่ ปัญญา มีความหมายตรงกบัขอ้ใดมากท่ีสุด 
ก. ความรู้ทัว่ถึง 
ข. ความรอบคอบ 
ค. ความเฉลียวฉลาด 
ง. ความมีสติอยูเ่สมอ 
 

14. การคิดในขอ้ใดเป็นการคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม 
ก. แอนคิดหาค าตอบของขอ้สอบวชิาพระพุทธศาสนา 
ข.  แดนเห็นวา่ตนมีฐานะยากจน จึงพยายามตั้งใจเรียน จบแลว้จะไดมี้งานท า ดี ๆ  
ค.  เคน จะเปรียบเทียบรูปเล่ม ราคาและคุณภาพเน้ือหาของหนงัสือก่อนจะซ้ือ 
      มาอ่าน 
ง. นาเดียสอบวชิาคณิตศาสตร์ไดค้ะแนนสูงสุดในหอ้ง ทั้งน้ีเพราะเธอ        
วางแผนการเรียนอยา่งมีระบบ 

 

15. อั้มรู้ตวัเองดีวา่ เป็นคนท่ีชอบบริการช่วยเหลือผูอ่ื้น จึงสมคัรสอบเขา้ศึกษาคณะ
พยาบาลศาสตร์ เม่ือสอบไดก้ต็ั้งใจศึกษาเล่าเรียนจนส าเร็จการศึกษา เป็นพยาบาล
ตามท่ีตอ้งการความส าเร็จของอั้มคร้ังน้ีเกิดข้ึนเพราะเธอมีวธีิคิดแบบใด 

ก. แบบแกปั้ญหา 
ข. แบบอรรถสัมพนัธ์ 
ค. แบบแยกแยะองคป์ระกอบ 
ง. แบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม 
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บรรณานุกรม 
 

กฤษณา  วเิชียรเพชร.  แบบฝึกส่ือเสริมสาระการเรียนรู้พืน้ฐาน สังคมศึกษา 
               ศาสนา  และวฒันธรรม ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่2. ส านกัพิมพฟิ์สิกส์ 
               เซ็นเตอร์, 2550. 
จรัส  พยคัฆราชศกัด์ิและคณะ.  คู่มอืครู แผนการจัดการเรียนรู้พระพทุธศาสนา            
              ช่วงช้ันที ่ 3  ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่2  ส านกัพิมพไ์ทยวฒันาพานิช, 2547. 
นิชา  แกว้พาณิช.  เสริมสาระการเรียนรู้พืน้ฐาน สังคมศึกษา  ศาสนา และวฒันธรรม ม.2 
               บริษทัส านกัพิมพเ์ดอะบุ๊ค จ ากดั, 2549. 
นพดล  ขวญัชนะภกัดี. พระพทุธศาสนา  ช่วงช้ันที ่3  ช้ันมธัยมศึกษาปีที ่2   
              หลกัสูตร  การศึกษา  ขั้นพืน้ฐาน พทุธศักราช 2544.กรุงเทพมหานคร :  
              โรงพิมพป์ระสานมิตร จ ากดั, 2547. 
บุญนาน  อกิญาโน พระมหา.จตุธรรมหัวใจพระพทุธทีถู่กลมื. หจก.เอน็. 
               พี.พี.คลาสลิคฟอร์ม, 2550. 
เพญ็สุรัตน ์ หอมแยม้ และคณะ.คู่มอืสอบสังคมศึกษา ศาสนา และวฒันธรรม ช้ัน 
 มธัยมศึกษา 1-3. นนทบุรี : บริษทัไทเนรมิตกิจ อินเตอร์โปรเกรสซิฟ จ ากดั,
 2551. 
ธิชา  พธรวลัย.์ ติวเข้มเตรียมสอบวชิาสังคมศึกษา  กลุ่มสาระสังคมศึกษา  
               ศาสนา และวฒันธรรม  ช่วงช้ันที ่3  ส าหรับช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1-3.  
               กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพด์อกหญา้วชิาการ  จ  ากดั, 2548. 
วทิย ์ วศิทเวทย.์ หนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พืน้ฐานกลุ่มสาระสังคมศึกษา  
              ศาสนา   และวฒันธรรม พระพทุธศาสนา ม.2 . พิมพค์ร้ังท่ี 5 บริษทั 
              ร่มเกลา้ จ  ากดั(ฝ่ายการพิมพ)์, ม.ป.ป.  
สมเดจ็พระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก. การบริหารจิต  
             ส าหรับผู้ใหญ่. ศนูยห์นงัสือ กรมวชิาการ กระทรวงศึกษาธิการ. 2523. 
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สมนึก  ปฏิปทานนท.์ คู่มือเตรียมสอบ สังคมศึกษา  ช่วงช้ันที ่3  ช้ัน ม.1- ม.3.  
             หจก. ส านกัพิมพภ์ูมิบณัฑิต,ม.ป.ป. 
สุคนธ์  สินธมานนท.์ คู่มอืครูและแผนการเรียนรู้ กลลุ่มสาระสังคมศึกษา ศาสนา  
             และวฒันธรรม พระพทุธศาสนา ม.2 .พิมพค์ร้ังท่ี 1 บริษทัไทยร่มเกลา้ จ  ากดั,               
 2548. 
สุพตัรา  รัชประสาท และคณะ. สรุปหลกัสังคมศึกษา ศาสนาและวฒันธรรม ม.ต้น  
            สาระที ่1   ศาสนา ศีลธรรม  จริยธรรม. ธีรพงษก์ารพิมพ,์ ม.ป.ป.  
http:// share.Psu.ac.th/blog/chutatip-psu/7109. สืบคน้เม่ือ วนัท่ี 10 มิ.ย. 2550 
http:// share.Psu.ac.th/blog/chutatip-psu/7109. สืบคน้เม่ือ วนัท่ี 10 มิ.ย. 2550 
http://www.dhammajak.net/board/viewtopic. สืบคน้เม่ือ 30 สิงหาคม.  2551                          
http://  www.watnai.org/live/index.php?option=com_kune. สืบคน้เม่ือ 23 สิงหาคม    
 2551 
http:// www.watpa.com . สืบคน้เม่ือ 30 สิงหาคม 2551 
http://images.google.com/imgres. สืบคน้เม่ือ 15ธนัวาคม 2552                                    
http://www.vcharkarn.com/vcafe/49479. สืบคน้เม่ือ 15 มกราคม 2553   
http:// www.thairath.co.th/column/life/b...ne/74061.  สืบคน้เม่ือ 15 มกราคม 2553   
http://www.dmc.tv.com. สืบคน้เม่ือ 20 มกราคม 2553   
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เฉลยกจิกรรมที่  1 
 
ค าช้ีแจง ใหน้ าขอ้ความทางขวามือมาใส่หนา้ขอ้ความทางซา้ยมือใหส้ัมพนัธ์              
(ขอ้ละ1คะแนน) 
 
ค 1. กราบพระรัตนตรัย       ก. อุบายปลุกเร้าคุณธรรม 
ช 2. ขอพระรัตนตรัยเป็นท่ีพึ่ง ข. โยนิโสมนสิการ 
ง 3. ก าหนดลมหายใจเขา้ออก ค. เบญจางคประดิษฐ ์
ญ 4. ความพอใจในรูปรสกล่ินเสียง ง. อานาปานสติ 
ซ 5. เคร่ืองกั้นความสงบของจิต จ. คิดแบบอรรถสัมพนัธ์ 
ฌ 6. ความลงัเลสงสัย  ฉ. นะโม 3 จบ 
ก 7. คิดโดยมองโลกในแง่ดี ช. ไตรสรณคมน ์
จ 8. คิดโดยก าหนดเป้าหมายแน่นอน ซ. นิวรณ์ 
ข 9. การคิดดว้ยเหตุผลแยบคาย ฌ. วจิิกิจฉา 
ฏ 10. การพิจารณาความไม่สวยงาม ญ. กามคุณ 
    ฎ. กิจวตัรประจ าวนั 
    ฏ. เจริญอสุภะ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

 

35 

เฉลยกจิกรรมที่ 2 
ค าส่ัง ใหต้อบค าถามต่อไปน้ีใหส้มบูรณ์ท่ีสุด     
 

1. ใหน้กัเรียนบอกวธีิการบริหารจิต  ( 5 คะแนน) 
  วธีิปฏิบติัในการฝึกสมาธิ มี ดงัน้ี 
 1) เลือกสถานท่ีท่ีเหมาะสม เช่น ไม่อบัลม ไม่อึกทึก ปราศจากเสียง
รบกวน 
 2) ก าหนดเวลา คือ ตอ้งเลือกเวลาท่ีเหมาะสม ไม่ควรเลือกเวลาท่ีอ่ิม
อาหารใหม่ ๆ  หรือเวลาท่ีร่างกายอ่อนเพลีย ใหก้  าหนดตามความเหมาะสม  
 3) นมสัการพระรัตนตรัย เพื่อระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์  
เป็นการช าระจิตใหบ้ริสุทธ์ิ สร้างศรัทธา และก าลงัใจใหเ้ขม้แขง็ในการฝึกปฏิบติั 
 4)  สมาทานศีล เพื่อท าใหจิ้ตใจบริสุทธ์ิ โดยถา้ไม่มีพระมาใหศี้ล กอ็าจ
เปล่งสมาทานเอง 
 5) แผเ่มตตา ส่งความรักความปรารถนาดีไปยงัสรรพสัตวผ์ูเ้ป็นเพื่อน 
เกิดแก่เจบ็ตาย 
 6) ตดักงัวล เพื่อขจดัอุปสรรคในการฝึกปฏิบติั เช่น ความกงัวลเร่ืองงาน 
เร่ืองเรียน เร่ืองญาติมิตร ใหก้  าหนดเฉพาะเร่ืองท่ีจะฝึกจิตใหเ้ป็นสมาธิเท่านั้น 
 7) ท าสมาธิท าการบริหารจิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

36 

 

 

 

37 

2. ประโยชนข์องการบริหารจิตในชีวติประจ าวนัมีอะไรบา้ง จงอธิบาย( 5 คะแนน) 
   ( แนวเฉลย) 
 ประโยชนข์องการบริหารจิตในชีวติประจ าวนั ดงัน้ี 
 1) ท าจิตใจใหส้บาย หายเครียด 
 2) หายวติก หายกระวนกระวาย 
 3) นอนหลบัง่าย ไม่ฝันร้าย ก าหนดจิตใหห้ลบัและต่ืนไดต้ามตอ้งการ 
 4) วอ่งไว กระฉบักระเฉง ตดัสินใจไดฉ้บัพลนัเหมาะกบัเหตุการณ์ 
 5) มีความเพียรแน่วแน่ ท าอะไรกส็ าเร็จเร็วและดี 
 6) มีสติสัมปชญัญะเสมอ รู้เท่าและรู้ทนัปรากฏการณ์ ตลอดจนระงบั
ยบัย ั้งใจไดดี้ 

 
 
เกณฑ์การให้คะแนน กจิกรรมที ่2  
            1  ตอบและล าดบัถูกตอ้งทุกขั้นตอน                          =  5 คะแนน 

2. ตอบถูกตอ้งทุกขั้นตอนแต่ล าดบัขั้นตอนผดิ           = 4 คะแนน 
3. ตอบถูกตอ้งขั้นตอนอยา่งนอ้ย  4  ขอ้                     =  3  คะแนน 
4. ตอบถูกตอ้งขั้นตอนอยา่งนอ้ย  3  ขอ้                     =  2 ค แ   
5                             1 - 2  ขอ้                 =  1 คะแนน 
6. ตอบผดิทุกขั้นตอน                                                 =  0 คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

เฉลยกจิกรรมที่  3 
ค าช้ีแจง จงตอบค าถามต่อไปน้ีใหส้มบูรณ์ท่ีสุด( 10 คะแนน) 
 
1.การคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม หมายถึงการคิดแบบใด จงอธิบายและยกตวัอย่าง
ประกอบ  
 (แนวเฉลย)การคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม (อุปปาทกมนสิการ ) หมายถึง 
การคิดโดยใชเ้หตุผล เพื่อใหเ้กิดการกระท าท่ีเป็นกุศล เป็นวิธีการคิดแบบสร้างสรรค ์
ตวัอย่าง เช่น ถา้การบา้นท่ีอาจารยใ์ห้มาจ านวนมากและค่อนขา้งยาก สามารถคิดได้
คือ  
               1.ขอลอกการบา้นจากเพื่อน แมจ้ะท าถูกหมดทุกขอ้ ตนเองกไ็ม่ไดค้วามรู้
อะไร การกระท าเช่นน้ีมิไดเ้กิดจากการใชว้ธีิคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม  
 2.พยายามขวนขวายหาหนังสือมาอ่านเพิ่มเติม และขอให้เพื่อนช่วย
ทบทวน ท าใหท้ าการบา้นไดแ้มจ้ะไม่ถูกตอ้งหมดทุกขอ้ แต่ตนเองกมี็ความภาคภูมิใจ 
และเกิดความรู้ข้ึนด้วย ทั้ งในข้อท่ีท าถูกและข้อท่ีผิด คือรู้ว่าตอบผิดเพราะอะไร      
การท าเช่นน้ีจดัไดว้า่ไดใ้ชว้ธีิการคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม 
 
2. การคิดแบบอรรถสัมพนัธ์หมายถึงการคิดแบบใด จงอธิบายและยกตวัอยา่ง
ประกอบ 
 ( แนวเฉลย )การคิดแบบอรรถสัมพนัธ์ หมายถึง การคิดหลักการให้
สัมพนัธ์หรือสอดคลอ้งกบัจุดมุ่งหมาย  ตวัอย่างเช่น การให้ความช่วยเหลือเก้ือกูล
ผูอ่ื้น กเ็พื่อใหผู้อ่ื้นไดพ้น้ทุกข ์เช่น ช่วยสอนการบา้นใหเ้พื่อน แมต้วัเองจะไม่ค่อยมี
เวลา เพราะตนเองจะตอ้งสอบในคาบต่อไป  การเตม็ใจสอนการบา้นเพื่อนก่อนท าให้
สุขใจท่ีไดมี้โอกาสท าประโยชน์ใหผู้อ่ื้นไม่มุ่งหวงัส่ิงใดตอบแทนกบัตนเอง แต่หวงั
ใหเ้พื่อนไดเ้ขา้ใจและพน้ทุกขจ์ากการท าการบา้นไม่ได ้ การท าเช่นน้ีเราจะเกิดความ
สบายใจ และมีความสุข ตรงกนัข้าม ถา้เราคิดว่าการช่วยสอนการบา้นเพื่อน ท าใหเ้รา
เสียเวลาในการทบทวนหนงัสือ ช่วยเพื่อนแลว้ไม่รู้ว่าเพื่อนจะเห็นน ้ าใจและตอบแทน
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เราหรือไม่   การคิดอย่างน้ีก็จะท าให้เราเกิดความทุกข ์ความกงัวล ซ่ึงเป็นการคิดท่ี   
ไม่ตรงตามหลกัวธีิคิดแบบอรรถสัมพนัธ์ 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
1.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 3 ตวัอยา่งข้ึนไป                            

                            =  5 คะแนน 
2.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 2 ตวัอยา่ง              
                            =  4 ค แ   
3.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 1 ตวัอยา่ง 

                         =  3 ค แ   
4.อธิบายความหมายถูกตอ้ง ยกตวัอยา่งประกอบไดไ้ม่ถูกตอ้ง              

                         =  2 ค แ   
5.อธิบายความหมายไม่ถูกตอ้งแต่ยกตวัอยา่งประกอบไดถู้กตอ้งอยา่งนอ้ย 1ตวัอยา่ง       
                            =  1 ค แ   
6.อธิบายความหมายและ ยกตวัอยา่งประกอบไม่ไดเ้ลย               

                         =  0 ค แ   
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  กจิกรรมที่  4  
 
 ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ีใหส้มบูรณ์ท่ีสุด  (10 คะแนน) 
 
1. นกัเรียนคิดวา่การน าเอา การบริหารจิตและการเจริญปัญญาตามวธีิคิดแบบอุบาย 
    ปลุกเร้า คุณธรรมไปใชใ้นการแกปั้ญหาชีวติ จะสามารถพฒันาประสิทธิภาพใน 
    การท างานและการเรียนรู้ไดอ้ยา่งไร ( 5 คะแนน)  
    (แนวเฉลย)   
              การบริหารจิต เป็นการฝึกจิตใหมี้สมาธิ  เม่ือจิตมีสมาธิคิดอะไรกจ็ะคิด 
  อยา่งมีระบบมีขั้นตอน  มีความรอบคอบ ท าใหเ้กิดปัญญา สามารถน าความคิด 
  ท่ีเกิดจากปัญญามาแกปั้ญหา ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งมีเหตุมีผล  เพราะ  
  การคิดดี กจ็ะเกิดการท าดีตามมา  ท าใหส้ามารถอยูร่่วมกบัคนอ่ืนไดอ้ยา่งมีความสุข 
 
2. เม่ือนกัเรียนไดฟั้งค านินทาวา่ร้ายจะรู้สึกอยา่งไร และสามารถน าการบริหารจิต  
   และการเจริญปัญญา มาประยกุตใ์ชไ้ดอ้ยา่งไร( 5 คะแนน) 
  (แนวเฉลย)  
             คนเราโดยปกติเม่ือไดฟั้งค านินทาวา่ร้ายจะรู้สึกไม่ค่อยพอใจ ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ี     
ทา้ทายวา่ เราจะท าอยา่งไรใหเ้ราไม่มีความรู้สึกเช่นนั้น หนทางหน่ึงท่ีเราสามารถท า
ไดคื้อการน าวธีิการบริหารจิต และการเจริญปัญญามาประยกุตไ์ดคื้อ  เม่ือเราไดย้นิค า
นินทาวา่ร้าย เราตอ้งมีสติ มีความหนกัแน่น และคิดในทางท่ีดีวา่ การท่ีเขาพดูถึงเรา 
เพราะเขาสนใจเรา และเรามีความส าคญัในชีวติของเขา เรากจ็ะสบายใจ ไม่คิดโกรธ
คนท่ีวา่ร้ายเราแต่อาจแอบภูมิใจวา่เราเป็นคนน่าสนใจเพื่อนคิดถึงอยูเ่สมอถา้สามารถ
คิดไดเ้ช่นน้ีเรากจ็ะมีความสุข นกัเรียนลองฝึกคิด และท าดู แลว้จะรู้วา่นัน่คือ     
หนทางของความสุข 
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เกณฑ์การให้คะแนน   
   1. ยกตวัอยา่งได ้3  ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง  3         = 6 คะแนน 

2. ยกตวัอยา่งได ้3  ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง  2         = 5 คะแนน   
3. ยกตวัอยา่งได ้2 -ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง   2        = 4 คะแนน 
4. ยกตวัอยา่งได ้2 -ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง   1        = 3 คะแนน 
5. ยกตวัอยา่งได ้1  ขอ้และอธิบายเหตุผลไดส้อดคลอ้งถูกตอ้ง   1        = 2 คะแนน 
6. ยกตวัอยา่งได ้1  ขอ้และอธิบายเหตุผลไม่สอดคลอ้ง                          = 1 คะแนน 
7. ยกตวัอยา่งและอธิบายเหตุผลไม่ไดเ้ลย                                               = 0 คะแนน 

 
    

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบประจ าหน่วย 

ข้อ ข้อถูก ข้อ ข้อถูก ข้อ ข้อถูก 

1 ค 6 ก 11 ก 

2 ก 7 ง 12 ค 

3 ก 8 ข 13 ค 

4 ก 9 ง 14 ข 

5 ข 10 ข 15 ข 
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แบบสรุปการให้คะแนน 
หน่วยที ่7  การบริหารจติและการเจริญปัญญา 

แบบทดสอบ/กจิกรรม คะแนน
เต็ม 

คะแนนที่
ได้ 

หมายเหตุ 

 1. กิจกรรมท่ี   1 10   
  2. กิจกรรมท่ี   2 10  

 3. กิจกรรมท่ี   3  5  

 4. กิจกรรมท่ี   4 10  
 รวมคะแนนกิจกรรม 35  
คะแนนทดสอบประจ าหน่วย 15  
3. คะแนนกิจกรรม + 
คะแนนทดสอบประจ าหน่วย 

50  

คิดเป็นร้อยละ 100  
เกณฑก์ารประเมินผลการเรียนประจ าหน่วย 
 ร้อยละ  80-100        ดีเยีย่ม    =   ( 4 )                              

 ร้อยละ  70-79         ดีมาก      =    ( 3 )                             

 ร้อยละ  60-69         ดี             =   ( 2 ) 

 ร้อยละ  50-59         พอใช ้     =   ( 1 ) 

 ต  ่ากวา่ร้อยละ 50     ปรับปรุง =   ( 0 )   

  
                                                                        ลงช่ือ.................................นกัเรียน 
                                                                        ลงช่ือ.................................ครูผูส้อน 


