
รายวิชา กลุ่มบูรณาการ

ครูพจนีย์  รักษาราษฎร์

เรื่อง การยืน เดิน นั่งและนอนอย่างมีสติ ๑

(แกนหลักสังคมศึกษาฯ) ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖



ส ๑.๑ ป.๖/๖
เน้นคุณค่าและสวดมนต์แผ่เมตตา และบริหาร
จิตเจริญปัญญา มีสติในพื้นฐานของสมาธิใน
พระพุทธศาสนา หรือการพัฒนาจิตตาม
แนวทางของศาสนาที่ตนนับถือที่ก าหนด



ขอขอบคุณที่มา : https://hilight.kapook.com/view/122342



ขอขอบคุณที่มา : http://www.nationtv.tv/main/content/378512652/



ขอขอบคุณที่มา : https://entertainment.thaiza.com/news/402494/



ขอขอบคุณที่มา : http://www.nationtv.tv/main/content/378512652/



ขอขอบคุณที่มา : http://www.roadsafetythai.org/plan-detail.php?id=41&subid=63&cid=331



ขอขอบคุณที่มา : https://hilight.kapook.com/view/127054



ให้ก าหนดรู้ว่า ตนก าลังยืนอยู่ 
ยืนอยู่ที่ใด เวลาใด และ
ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก  
อย่างช้า ๆ

การฝึกการยืนอย่างมีสติ



ให้ก าหนดรู้ว่า ตนก าลังเดินอยู่ ก้าวเท้า
ซ้ายก็ให้ก าหนดรู้ว่าเท้าซ้าย ก้าวเท้า
ขวาก็ให้ก าหนดรู้ว่าเท้าขวา เดินไม่ช้า
หรือเร็วจนเกินไป แกว่งแขนแต่พองาม

การฝึกการเดินอย่างมีสติ



ขอขอบคุณVDO จาก  Kriazakron



ขั้นตอนการเดินและประโยชน์ของการเดินอย่างมีสติ


