
รายวิชา สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม

รหัสวิชา ส๒๑๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

ครูผู้สอน  ครูอาทิตย์ ชัยเทพา

เรื่อง อานาปานสติเรื่อง อานาปานสติ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ พระพุทธศาสนา



เรื่อง 
อานาปานสติ



จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
บอกความหมายของ
อานาปานสติได้ 



จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
ฝึกอานาปานสติ
ท าจิตให้สงบมีสมาธิได้



จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
เห็นประโยชน์ของการฝึกอานาปานสติ
ในการใช้ชีวิต
สมรรถนะที่ต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA) 
ฝึกอานาปานสติท าจิตให้สงบมีสมาธิ โดยเห็น
ประโยชน์ของการฝึกอานาปานสติในการใช้ชีวิต



ครูให้นักเรียน
ออกก าลังกาย



นักเรียนนั่งสมาธิ ๓ นาที



นักเรียนรู้สึกอย่างไร 
สามารถดึงสติกลับมา
อยู่กับตนเองได้หรือไม่



ฝึกอานาปานสติ



“เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว” 
“เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า หายใจออกยาว” 
“เมื่อหายใจเข้าสั้น   ก็รู้ชัดว่า  หายใจเข้าส้ัน” 
“เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่า  หายใจออกสั้น”

หากเผลอไปคิดเรื่องอื่นให้ดึงสติกลับมาอยู่กับลมหายใจ



ครูให้นักเรียนเล่นโทรศัพท์มือถือ 
โดยจะฟังเพลง ดูละคร 

หรือท าสิ่งใดก็ได้ที่ตนเองสนใจ
ประมาณ ๕ นาที 



นักเรียนฝึกอยู่กับลมหายใจ ๕ นาที โดย
“เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว” 
“เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า หายใจออกยาว” 
“เมื่อหายใจเข้าสั้น   ก็รู้ชัดว่า  หายใจเข้าส้ัน” 
“เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่า  หายใจออกสั้น”

หากเผลอไปคิดเรื่องอื่นให้ดึงสติกลับมาอยู่กับลมหายใจ



ขณะท าสมาธิสติของนักเรียน
อยู่กับลมหายใจเข้า-ออก 

ตลอดเวลาหรือไม่



นักเรียนเผลอคิดเรื่องอื่นหรอืไม่



เมื่อนักเรียนเผลอคิดเรื่องอื่น 
นักเรียนสามารถดึงสติกลับมาอยูก่ับ

ลมหายใจได้เร็วขึ้นเพียงใด



ครูให้นักเรียนเล่นโทรศัพท์มือถือ 
โดยจะฟังเพลง ดูละคร 

หรือท าสิ่งใดก็ได้ที่ตนเองสนใจ
ประมาณ ๕ นาที 



นักเรียนฝึกอยู่กับลมหายใจ ๕ นาที โดย
“เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว” 
“เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า หายใจออกยาว” 
“เมื่อหายใจเข้าสั้น   ก็รู้ชัดว่า  หายใจเข้าสั้น” 
“เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่า  หายใจออกสั้น”



การดึงสติให้อยู่กับลมหายใจ มีประโยชน์อย่างไร
ในการด าเนินชีวิตของนักเรียน

เวลาเรียน อ่านหนังสือ หรือท าการบ้าน 
หากเผลอคิดเรื่องอื่น ก็สามารถดึงสติกลับมา
จดจ่อกับสิ่งที่ท าอยู่ได้เร็ว จิตจะเป็นสมาธิ



ใบงานที่ ๑๒ เรื่อง อานาปานสติ



๑. การฝึกอานาปานสติสามารถท าได้อย่างไรบ้าง
แนวค าตอบ...วิธีการฝึกอานาปานสติในเบื้องตน้ ควรหาสถานที่ที่เหมาะสม 

ไม่มีผู้คนพลุกพล่าน ไม่มีเสียงดังเกินไปไม่มีสิ่งรบกวนมากนัก มีอากาศถ่ายเท 
จากนั้นควรตัดความกังวลใจออกไป โดยไม่คิดถึงเรื่องอื่น ท าใจว่าเราเคยสนใจ

ไปให้กับเรื่องอื่นมากพอแล้ว ตอนนี้ขอพักจากเรื่องเหล่านั้นมาใส่ใจเฉพาะชวีิตจิตใจ
ของตนเองจริง ๆ โดยการนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายให้ตรง 

เอาสติก าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่องและตามก าหนดเวลา
ที่ต้องการได้ด้วยโดยมีให้คิดไปถึงเรื่องอื่น



๒. การฝึกอานาปานสติมีประโยชน์อย่างไรบ้าง
แนวค าตอบ...ประโยชน์ของการท าอานาปานสติ

ท าให้จิตใจสงบ เป็นสมาธิสุขภาพกาย 
และจิตดีมีความจ าดี เข้าใจบทเรียนได้ง่าย 
จิตใจแน่วแน่มั่นคงพร้อมที่จะท างานต่อไป



ดาวน์โหลดเอกสารเพิ่มเติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม

 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง 
คุณ – โทษ และทางออก



สิ่งที่ต้องเตรียมสิ่งที่ต้องเตรยีม

ดาวน์โหลดเอกสารเพิ่มเติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม

 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

ใบงานที่ ๑๓ เรื่อง 
ปัญหานี้ หาทางออกได้อย่างไร
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