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อานาปานสติ



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้  
อธิบายวิธีการเบื้องต้นของการท าสมาธิตามหลัก

อานาปานสติ



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านทักษะและกระบวนการ

นั่งสมาธิเบื้องต้นตามหลักอานาปานสติ



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
เห็นประโยชน์ของการท าสมาธิตามหลัก

อานาปานสติ ในชีวิตประจ าวัน



ภาพจาก @suc www.pixabay.com



ภาพ www.freepik.com
@Watcartoon

ค ำถำม?



1) จากภาพ นักเรียนคิดว่าการน่ังสมาธิ
มีประโยชน์ต่อเราในเร่ืองใดบ้าง

2) เราสามารถท าสมาธิในเวลาใดได้บ้าง



วีดิทัศน์

การน่ังสมาธิ





สื่อวีดิทัศน์นี้ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์

แนะน าการนั่งสมาธิเบื้องต้น เวลา 2.40นาที
เผยแพร่โดย : phrasombat summapalo

เผยแพร่วันที่ 28 มกราคม 2557
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=UjX9Wj9gY4g



การนั่งขัดสมาธิราบ

ภาพจาก http://aumnangkao.blogspot.com/2017/04/1-2-3-4-5-2-ratthikan.html



อานาปานสติ

หมายถึง การระลึกถึงลมหายใจเข้า – ออก โดยก าหนดจิต
ผ่านการหายใจเข้า – ออก ซึ่งสามารถใช้การภาวนาผ่าน
ลมหายใจเข้า – ออก โดยหายใจเข้าภาวนาว่า “เข้า หรือ 
พุทธ” หายใจออกภาวนาว่า “ออก หรือ โธ” 



ภาพจาก http://piriya-pholphirul.blogspot.com/2014_02_01_archive.html?m=1



ฝึกนั่งสมาธิ





สื่อวีดิทัศน์นี้ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์

ดนตรีบ าบัดความเครียด เพลงบรรเลงเพื่อการฝึกสมาธิ
เผยแพร่โดย : มังคือฟาร์มรัก

เผยแพร่วันที่ 29 มิถุนายน 2561
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=lXKAGsgSlzE



ภาพ www.freepik.com
@Watcartoon

ใบงำน
สำมำรถดำวน์โหลดใบงำนได้ท่ี www.dltv.ac.th รำยวิชำ สังคมศึกษำ ชัน้มัธยมศึกษำปีท่ี 1



ตอนที่ 1 ให้นักเรียนเขียนเรียงล าดับขั้นตอนการฝึกสติและสมาธิ ตามหลักอานาปานสติ 
ลงในแผนภาพให้ถูกต้อง 

ฝึกสติและสมาธิตามหลักอานาปานสติ
7. 

6. 

5. 

4. 

3. 

2. 

1. 
ภาพจาก https://oer.learn.in.th/search_detail/result/33895



ตอนที่ 2 ให้นักเรียนวิเคราะห์ประโยชน์ของการบริหารจิตและเจริญปัญญา 
ลงในแผนภาพ

ประโยชน์ของการบริหารจิต
และเจริญปัญญา



สรุป

ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นหรือความรู้สึก
หลังจากการท าสมาธิ  ให้นัก เรียนแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นภายในห้องเรียน 


