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แบบทดสอบก่อนเรียน เรื่อง แก้วตากับการบริหารจิตช่วยพิชิตการเจริญปัญญา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม (พระพุทธศาสนา)  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1   

จ านวน  10  ข้อ เวลา  10  นาที  10 คะแนน 
 
ค าชี้แจง  ให้ท ำเครื่องหมำยกำกบำท () ทับข้อที่ตอบถูกต้องที่สุดเพียงค ำตอบเดียว 
 
1.  กำรบริหำรจิต มีควำมหมำยตำมข้อใด 

ก.  กำรสะกดจิต 
ข.  กำรฝึกจิตให้เกิดสมำธิ 
ค.  กำรลดควำมเครียดทำงจิต 
ง.  กำรควบคุมจิตให้เป็นไปตำมต้องกำร 

2.  ข้อใดกล่ำวถึงกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำไม่ถูกต้อง 
ก.  เป็นกำรยกระดับจิตใจให้สูงขึ้น 
ข.  สำมำรถท ำให้คิดวิเครำะห์ได้รวดเร็วถูกต้อง 
ค.  เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติ คือ ผู้ที่ต้องออกบวชเท่ำนั้น 
ง.  เป็นหลักและวิธีกำรที่ท ำให้จิตเกิดสมำธิและมีปัญญำ 

3.  ค ำว่ำ “โยนิโสมนสิกำร” มีควำมหมำยตรงกับข้อใด 
ก.  กำรเจริญปัญญำ 
ข.  กำรประเมินคุณค่ำ 
ค.  กำรคิดและมองปัญหำตำมจริง 
ง.  กำรคิดที่ผ่ำนกระบวนกำรฝึกจิตอย่ำงดี 

4.   อะไรคือคุณค่ำแท้ของโทรศัพท์มือถือ 
ก.  รูปแบบของเครื่อง 
ข.  เป็นผู้ทันเทคโนโลยี 
ค.  แสดงถึงควำมมีฐำนะ 
ง.  กำรใช้เพื่อกำรสื่อสำร 

5.   ข้อใดไม่ใช่กำรเจริญปัญญำแบบโยนิโสมนสิกำร 
ก. คิดแบบยึดมั่นตนเอง  
ข. คิดแบบสืบสำวเหตุปัจจัย 
ค. คิดแบบคุณโทษและทำงออก  
ง. คิดแบบคุณค่ำแท้ คุณค่ำเทียม 

6.   บุคคลในข้อใดได้ชื่อว่ำคิดแบบโยนิโสมนสิกำร 
ก. พงษ์ศักดิ์ชอบบ่นว่ำน้อยใจที่เพ่ือนไม่รัก  
ข. มิตรชัยชอบโวยวำยเมื่อรถประจ ำทำงจอดไม่ตรงป้ำย 
ค. สุภำวดียอมรับว่ำฝึกซ้อมกีฬำน้อยไปจึงท ำให้แพ้คู่แข่ง 
ง. พลอยไพลินรู้สึกหัวเสียที่รถติดขณะที่ต้องรีบไปให้ทันเวลำสอบ 



 
2 

 

7.  ข้อใดคือประโยชน์อันสูงสุดในกำรบริหำรจิตและเจริญปัญญำ 
ก.  มีควำมจ ำแม่นย ำและดีขึ้น 
ข.  มีบุคลิกเข้มแข็ง หนักแน่น 
ค.  บรรลุมรรคผลและนิพพำน 
ง.  จิตใจสบำย ไม่มีควำมเครียด 

8.   วธิีกำรฝึกสมำธิแบบอำนำปำนสติตรงกับข้อใด 
ก. กำรบริกรรมสวดภำวนำ   
ข. กำรเดินเวียนแบบจงกลม  
ค. กำรควบคุมจิตไม่ให้ฟุ้งซ่ำน 
ง. กำรก ำหนดลมหำยใจ เข้ำ-ออก  

9.   บุคคลในข้อใดปฏิบัติตนในกำรฝึกสมำธิได้อย่ำงเหมำะสม 
ก. กิ๊กนั่งสมำธิก่อนนอน 
ข. จุ๋มนั่งสมำธิตลอดเวลำ  
ค. อ้อมท ำงำนพร้อมกับนั่งสมำธิ  
ง. ก้อยนั่งสมำธิพร้อมกับฟังเพลง 

10. บุคคลใดน ำหลักกำรบริหำรจิตและเจริญปัญญำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน 
ก.  ส้มโอท ำงำนผิดพลำดบ่อยครั้ง 
ข.  แตงโมมักมีจิตใจวอกแวกระหว่ำงเรียนหนังสือ 
ค.  ละมุดจดจ ำงำนที่หัวหน้ำมอบหมำยให้ไม่ค่อยได้ 
ง.  น้อยหน่ำสำมำรถระงับควำมโกรธที่เพ่ือนพูดจำไม่เข้ำหู 
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แก้วตากับการบริหารจิตช่วยพิชิตการเจริญปัญญา 
 

 ณ  ที่ท ำงำนแห่งหนึ่งเสียงเจี้ยวจ้ำว ของพนักงำนคุยกันเสียงดัง รวมทั้งเสียงเจ้ำนำยด่ำ
ลูกน้อง  แก้วตำท ำงำนในต ำแหน่งเลขำนุกำรในหน่วยงำนเอกชนแห่งนี้อีกคน ซึ่งเสียงเหล่ำนั้นส่ง
มำถึงแก้วตำในขณะนั่งพิมพ์เอกสำรน ำเสนองำนลูกค้ำให้เจ้ำนำย ท ำให้แก้วตำขำดสมำธิในกำรท ำงำน
เป็นอย่ำงมำก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ซึ่งในแต่ละวันแก้วตำต้องเจอเรื่องเหล่ำนี้เกือบทุกวัน ดังที่มีคนกล่ำวไว้ว่ำ “ในวันหนึ่ง ๆ        
จิตของคนเรำคิดเรื่องรำวต่ำง ๆ มำกมำย ย่อมจะเกิดควำมเหนื่อยล้ำ และหำกไม่ได้รับกำรดูแลรักษำ
และฝึกฝนอย่ำงดีก็จะเกิดควำมอ่อนแอ หวั่นไหวต่อเหตุกำรณ์รอบตัวได้ง่ำย ดังที่เห็นโดยทั่วไปว่ำ บำง
คนได้แสดงพฤติกรรมบำงอย่ำงออกมำจนเกินเหตุ เมื่ออยู่ในอำกำรตกใจ ดีใจ หรือเสียใจ เพรำะไม่
สำมำรถทนต่อสภำพกำรณ์นั้นได้ แต่บำงคนสำมำรถแสดงพฤติกรรมต่ำง ๆ ออกมำได้อย่ำงเหมำะสม 
ทั้งนี้เพรำะเขำได้ดูแลรักษำและฝึกฝนจิตของเขำมำเป็นอย่ำงดีนั่นเอง กำรดูแลรักษำและฝึกฝนจิตให้มี
ควำมสงบและควำมเข้มแข็งตำมหลักพระพุทธศำสนำ เรียกว่ำ กำรบริหำรจิต ซึ่งมีข้อแตกต่ำงจำก 
กำรบริหำรกำย กล่ำวคือ กำรบริหำรกำยจะต้องท ำให้ร่ำงกำยเคลื่อนไหวอยู่เสมอ แต่กำรบริหำรจิต
จะต้องท ำให้จิตสงบนิ่งอยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพียงเรื่องเดียว โดยไม่คิดถึงเรื่องอ่ืน ๆ ในขณะนั้น        
กำรบริหำรจิตใจภำษำชำวบ้ำนก็คือ กำรฝึกสมำธินั่นเอง1 
 กำรบริหำรจิตและเจริญปัญญำ จึงเป็นหลักและวิธีกำรที่ท ำให้จิตเกิดสมำธิและมีปัญญำ
เกิดข้ึน เป็นกำรยกระดับจิตใจให้สูงขึ้น ศักยภำพทำงปัญญำถูกพัฒนำให้สำมำรถน ำมำใช้ประโยชน์ได้
อย่ำงสูงสุด คือ สำมำรถคิดวิเครำะห์ได้รวดเร็วถูกต้องว่ำสิ่งใดดี สิ่งใดชั่วสิ่งใดถูก สิ่งใดผิด สิ่งใดควรท ำ 
สิ่งใดไม่เคยท ำ ซึ่งเป็นประโยชน์อย่ำงยิ่งต่อกำรด ำเนินชีวิต 
 

                                                        
1

 จรัส  พยัคฆรำชศักดิ์ และคณะ,  หนังสือเรียน รายวชิาพื้นฐาน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา 
และวัฒนธรรม ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551, (กรุงเทพฯ : วัฒนำพำนิช, 2552), 
หน้ำ 141. 
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การพัฒนาการเรียนรู้ด้วยวิธีคิดแบบโยนโิสมนสิการ 
 
 โยนิโสมนสิกำร แปลว่ำ กำรท ำไว้ในใจโดยแยบคำย หมำยถึง กำรใช้ควำมคิดที่ถูกวิธี 
กล่ำวคือ มองสิ่งทั้งหลำยด้วยควำมคิด พิจำรณำสืบค้นคิดหำเหตุผล ตลอดจนแยกแยะและวิเครำะห์ 
ประโยชน์ของกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำ มองปัญหำตำมควำมเป็นจริง หรือมองสิ่งทั้งหลำย
ตำมสภำวะและควำมสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย 
 ด้วยเหตุนี้พระพุทธศำสนำจึงสอนว่ำกำรศึกษำที่แท้จริงจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อมนุษย์รู้จักคิด
วิเครำะห์อย่ำงรอบคอบและรอบด้ำน จนเข้ำใจปัญหำต่ำง ๆ ตำมสภำพควำมเป็นจริง เรียกว่ำ กำรคิด
แบบโยนิโสมนสิกำร ซึ่งมี 10 วิธีคิดด้วยกัน2 
 
 10 วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
2 สุริวัตร  จันทร์โสภำ,  สื่อการเรยีนรู้ รายวิชาพื้นฐาน กลุ่มสาระการเรยีนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม สมัฤทธิ์มาตรฐาน 

หลักสูตรแกนกลางฯ ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม พระพุทธศาสนา ม.1 ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2551,  (กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน,์ 2551), หน้ำ 135. 

กำรคิดแบบ 
โยนิโสมนสิกำร 

1. คิดแบบ
แยกแยะ

ส่วนประกอบ 

2. คิดแบบ 
คุณโทษและ

ทำงออก 
3. คิดแบบ  
สืบสำวเหตุ

ปัจจัย 

4. คิดแบบ
สัมพันธ์หลัก
กับเป้ำหมำย 

5. คิดแบบ
แก้ปัญหำ 

6. คิดแบบ
รู้เท่ำทัน
ธรรมดำ 

7. คิดแบบ
คุณค่ำแท้

คุณค่ำเทียม 

8. คิดแบบ
ปลุกเร้ำ
คุณธรรม 

9. คิดแบบ     
อยู่ในปัจจุบัน 

10. คิดแบบ
แยกประเด็น 
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 วิธีคิดแบบคุณค่าแท้-คุณค่าเทียม 
 
  วิธีคิดแบบคุณค่ำแท้-คุณค่ำเทียม เป็นวิธีคิดแบบสกัดหรือบรรเทำตัณหำ (ควำมต้องกำร 
ควำมอยำก) วิธีคิดแบบนี้มีควำมจ ำเป็นส ำหรับกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันเป็นอย่ำงมำก เพรำะกำร
ด ำเนินชีวิตของคนเรำจะเก่ียวข้องกับกำรบริโภคใช้สอยปัจจัย 4 และวัสดุอุปกรณ์อ ำนวยควำมสะดวก
ต่ำง ๆ อยู่ตลอด 
  วิธีคิดแบบนี้มีหลักกำรโดยย่อว่ำ กำรที่คนเรำเข้ำไปเกี่ยวข้องกับสิ่งต่ำง ๆ นั้น เพรำะเรำ
มีควำมต้องกำรและเห็นว่ำสิ่งนั้น ๆ สำมำรถสนองควำมต้องกำรของเรำได้ สิ่งใดสำมำรถสนอง            
ควำมต้องกำรของเรำได้ สิ่งนั้นถือว่ำมีคุณค่ำแก่เรำ คุณค่ำนี้จ ำแนกตำมชนิดของควำมต้องกำรได้เป็น 
2 ประเภท คือ 
   1. คุณค่าแท้ หมำยถึง คุณค่ำหรือประโยชน์ของสิ่งต่ำง ๆ ในแง่ที่สนองควำม
ต้องกำรของชีวิตโดยตรง หรือคนที่เรำน ำมำใช้แก้ปัญหำของตน เพ่ือควำมดีงำม ควำมด ำรงอยู่ด้วยดี
ของชีวิต หรือเพ่ือประโยชน์สุขท้ังของตนและของผู้อื่น 
   คุณค่ำแท้นี้อำศัยปัญญำเป็นเครื่องตีค่ำหรือวัดรำคำ จะเรียกว่ำ คุณค่ำที่สนองปัญญำ
ก็ได้ เช่น อำหำรมีคุณค่ำอยู่ที่กำรน ำไปหล่อเลี้ยงร่ำงกำยให้ด ำรงชีวิตอยู่ได้  มีสุขภำพดี เป็นอยู่ผำสุก 
มีก ำลังเกื้อกูลต่อกำรปฏิบัติหน้ำที่ รถยนต์มีคุณค่ำอยู่ที่ช่วยให้เดินทำงได้รวดเร็ว สะดวก เกื้อกูล      
แก่กำรปฏิบัติหน้ำที่กำรงำนและควำมเป็นอยู่ ดังนั้นกำรใช้รถยนต์จึงควรมุ่งเอำควำมสะดวก               
ควำมปลอดภัย ควำมแข็งแรง ควำมทนทำน 
   2. คุณค่าเทียม หมำยถึง คุณค่ำหรือประโยชน์ของสิ่งต่ำง ๆ ที่คนเรำพอกพูนหรือ
ปรุงแต่งสิ่งอ่ืน ๆ ลงไปให้แก่สิ่งนั้น เพ่ือเพ่ิมรำคำ เพ่ิมคุณสมบัติ และเพ่ือปรนเปรอควำมต้องกำร      
ของตน คุณค่ำเทียมนี้อำศัยตัณหำหรือควำมอยำกเป็นเครื่องตีค่ำหรือวัดรำคำ จะเรียกว่ำ คุณค่ำสนอง
ตัณหำก็ได้ เช่น อำหำรมีคุณค่ำอยู่ทีค่วำมเอร็ดอร่อย เสริมควำมสนุกสนำน และเป็นเครื่องแสดงฐำนะ
ควำมโก้หรู รถยนต์เป็นเครื่องวัดฐำนะ แสดงควำมมั่งมี มุ่งเอำควำมสวยงำมและควำมเด่น 
   ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน กำรคิดแบบคุณค่ำแท้-คุณค่ำเทียม จะช่วยท ำให้เรำ
มองเห็น คิดได้ถึงประโยชน์ที่แท้จริงของสิ่งต่ำง ๆ และสำมำรถตัดสินใจเลือกบริโภคใช้สอยสิ่งต่ำง ๆ 
ได้ถูกต้อง กำรท ำอะไรเพ่ือสนองตัณหำจะลดน้อยลง มีสติและปัญญำที่ถูกต้องพอเหมำะพอดี        
เพ่ือตนเองและส่วนรวม 
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 วิธีคิดแบบคุณ-โทษ และทางออก 
 
  วิธีคิดแบบคุณ-โทษ และทำงออก เป็นวิธีคิดที่ครบถ้วนได้ทั้งข้อดี ข้อเสีย และหนทำง
แก้ไขหรือทำงออก วิธีคิดแบบนี้ท ำได้โดยกำรมองทุกสิ่งทุกอย่ำงตำมควำมเป็นจริงและยอมรับควำม
เป็นจริงนั้นทุกด้ำนทุกมุมมอง ตัวอย่ำงเช่น เรำให้หญิงสำวคนหนึ่งยืนที่จุดศูนย์กลำงของวงกลม        
แล้วเรำเดินมองเธอไปตำมเส้นรอบวง องศำของกำรมองก็จะเปลี่ยนไป ถ้ำครบรอบ 360 องศำ         
ในแตล่ะมุมมองเรำจะเห็นภำพเธอไม่เหมือนกัน กำรมองสิ่งต่ำง ๆ ก็เช่นกัน เรำต้องมองทุกแง่ทุกด้ำน 
ทั้งด้ำนดี ด้ำนเสีย จุดแข็ง หรือจุดอ่อนที่ต้องก ำจัด 
  กำรมองแบบนี้จะท ำให้เรำคิดได้ว่ำคนหรือสิ่งใดเรื่องใดก็ตำมมักจะมีทั้งข้อดีและข้อเสีย
ในแต่ละกรณีและแต่ละเงื่อนไข เช่น รัฐมนตรีคนนี้ตรวจสอบแล้วโปร่งใสจริง ๆ ให้สัมภำษณ์ได้ทุกที่ 
พูดจำไพเรำะ ไม่ถือตัว อัธยำศัยดีมำก แต่เสียอย่ำงเดียวมือไว หมำยถึงชอบถูกเนื้อต้องตัวคน        
อ่ืน โดยเฉพำะนักข่ำวสำว 
  อีกตัวอย่ำงหนึ่ง คือ อินเตอร์เน็ต ข้อดีของอินเทอร์เน็ตคือช่วยให้เรียนรู้ทันเหตุกำรณ์
ข้อมูลข่ำวสำรในยุคโลกำภิวัตน์ แต่ข้อเสียคืออำจจะเป็นสื่อที่ถ่ำยทอดและติดต่อสิ่งที่ไม่ดีเป็นอย่ำงดี 
ดังที่ทรำบกันอยู่ นอกจำกนี้ยังท ำให้ไม่มีเวลำที่จะสร้ำงควำมสัมพันธ์ใกล้ชิดกันในชีวิตครอบครัว 
ระหว่ำงพ่อแม่ลูก เพรำะไปใช้เวลำให้หมดไปกับกำรนั่งหน้ำจอคอมพิวเตอร์ 
  ถ้ำเรำมองเห็นข้อดีและข้อเสียแล้วเรำก็อำจจะเลือกได้ แต่ถ้ำเลือกไม่ได้เรำก็จะหำทำง
ออกได้ เช่น เรื่องอินเทอร์เน็ตนั้นเป็นของจ ำเป็นในยุคสมัยนี้ เลิกใช้ไม่ได้  เรำจ ำเป็นต้องใช้แน่นอน 
ฉะนั้น เรำจะต้องจัดกำรควบคุมดูแลสิ่งที่เรำจะใส่เข้ำไปในวงจรของเครื่ องเหล่ำนั้นให้เป็นสิ่งที่มี
ประโยชน์ไม่ใช่สิ่งที่ก่อให้เกิดโทษ ถ้ำบำงเรื่องบำงกรณีที่จ ำเป็นต้องดูก็ต้องมีพ่อแม่ผู้ปกครอง หรือครู
อำจำรย์อธิบำยหรือชี้ช่องทำงให้เขำรู้จัก พิจำรณำว่ำอะไรดีอะไรไม่ดี ให้เขำใช้สติปัญญำ รู้ทันและ
เลือกรับเฉพำะสิ่งที่ดี มีประโยชน์ นี่ก็เป็นวิธีพัฒนำวิธีคิดให้เยำวชนอีกแบบหนึ่ง3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
3 จรัส  พยัคฆรำชศักดิ์ และคณะ,  หนังสือเรียน รายวชิาพื้นฐาน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา 

และวัฒนธรรม ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551, (กรุงเทพฯ : วัฒนำพำนิช, 2552), 
หน้ำ 152-154. 
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ในวันหยุด แก้วตำได้มีโอกำสไปท ำบุญที่วัด หลวงตำได้เทศนำสั่งสอนเกี่ยวกับประโยชน์ของ
กำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำ  หลวงตำแนะน ำให้แก้วตำและญำติโยมที่มำร่วมท ำบุญฝึกสติ 
และสมำธิตำมหลักอำนำปำนสติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 “กรำบนมัสกำรหลวงตำ ดิฉันมีเรื่องไม่สบำยใจ” แล้วแก้วตำเล่ำให้หลวงตำฟังถึงเหตุกำรณ์ 
ที่เกิดขึ้นที่อยู่ที่ท ำงำน 
 “โยมแก้วตำ ต้องฝึกท ำจิตใจให้สบำย มีสติ จะได้ท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ”          
หลวงตำบอก 
 แล้วหลวงตำก็พูดต่อว่ำ “กำรบริหำรจิต ท ำให้เรำเกิดปัญญำ มีควำมปลอดโปร่ง มีควำมหนัก
แน่นมั่นคง   โดยเริ่มจำกกำรฝึกฝนจิตให้เกิดสติและฝึกสมำธิให้เกิดข้ึนในจิต โยมแก้วตำลองฝึกดู” 
 “ขอบพระคุณมำกค่ะหลวงตำ ดิฉันจะไปฝึกปฏิบัติ” แก้วตำตอบ 
 “เมื่อมีสมำธิ จิตใจเรำก็จะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เรำท ำอยู่ได้” หลวงตำพูดต่อ 
 “ดิฉันจะฝึกปฏิบัติทุกวันค่ะ  ขอกรำบนมัสกำรลำหลวงตำนะคะ” แล้วแก้วตำก็ลำหลวงตำ
กลับ 
 “เจริญพรโยมแก้วตำ” 
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ประโยชน์ของการบริหารจิตและการเจริญปัญญา 
  
 กำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำเป็นประจ ำย่อมส่งผลดีต่อผู้ฝึกปฏิบัติในด้ำนต่ำง ๆ ดังนี้ 
  1. ด้านการด ารงชีวิตประจ าวัน ได้แก่ ท ำให้จิตใจสบำย ไม่มีควำมเครียด มีควำมจ ำ
แม่นย ำและดีขึ้น ท ำสิ่งต่ำง ๆ ไม่ค่อยผิดพลำด เพรำะมีสติสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ท ำงำนได้อย่ำงมี
ประสิทธิภำพและเรียนได้ผลดีขึ้น นอนหลับง่ำยและหลับสนิท หำยจำกกำรวิตกกังวล หวำดกลัว         
เป็นผลดีต่อสุขภำพทำงกำย เช่น ชะลอควำมแก่หรือดูอ่อนกว่ำวัย รักษำโรคบำงอย่ำงได้ เช่น              
โรคควำมดันโลหิตสูง  โรคกระเพำะอำหำร 
  2. ด้านการพัฒนาบุคลิกภาพ ได้แก่ ท ำให้มีบุคลิกเข้มแข็ง หนักแน่นมั่นคง มีอำรมณ์
สงบเยือกเย็น ไม่ฉุนเฉียวเกรี้ยวกรำด มีควำมสุภำพนุ่มนวล ดูมีสง่ำรำศี องอำจ น่ำเกรงขำม มีหน้ำตำ
ยิ้มแย้มแจ่มใส เบิกบำน มีเมตตำกรุณำ มีควำมกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่ำ ไม่เซื่องซึม สำมำรถ
ควบคุมพฤติกรรมในสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ได้ดี 
  3. ด้านที่เป็นเป้าหมายสูงสุด เป้ำหมำยสูงสุดของพระพุทธศำสนำ ได้แก่ กำรเข้ำถึง
หรือบรรลุมรรคผลและนิพพำน ผู้ที่จะได้รับประโยชน์จำกสมำธิในระดับนี้จะต้องมีจิตใจสงบแน่วแน่
มำก คือ ต้องได้อัปปนำสมำธิหรือสมำธิระดับฌำน4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
4 จรัส  พยัคฆรำชศักดิ์ และคณะ,  หนังสือเรียน รายวชิาพื้นฐาน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา 

และวัฒนธรรม ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551, (กรุงเทพฯ : วัฒนำพำนิช, 2552), 
หน้ำ 151. 
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 ประโยชน์ของปัญญา 
 
  1. ท าให้วินิจฉัยเรื่องราวต่าง ๆ ได้ถูกต้อง จะรู้ว่ำสิ่งใดผิด สิ่งใดถูก สิ่งใดมีคุณ สิ่งใด            
มีโทษ ต้องอำศัยปัญญำเป็นเครื่องตัดสิน ถ้ำมีปัญญำน้อย โอกำสที่จะตัดสินถูก ก็ย่อมมีน้อย 
  2. ท าให้มองสิ่งต่าง ๆ ได้โดยตลอด ปรำกฏกำรณ์ต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้น ย่อมเกิดจำกหลำย
เหตุหลำยปัจจัยรวม 
  3. ท าให้แก้ปัญหาชีวิตได้ คนมีปัญญำ แม้ว่ำจะประสบควำมทุกข์ใหญ่หลวงมำก
เพียงใดก็สำมำรถใช้ปัญญำช่วยผ่อนคลำยควำมทุกข์และแก้ไขให้หมดไปได้ ต่ำงจำกคนไม่มีปัญญำ 
นอกจำกจะแก้ทุกข์ไม่ได้แล้ว ยังเพิ่มทุกข์เข้ำไปอีกโดยไม่รู้ตัว 
  4. ท าให้รู้ทางเสื่อมและทางเจริญ คนขำดปัญญำมักจะมองกลับตำลปัตรจำกคนมี
ปัญญำ เช่น มองว่ำกำรพนันเป็นสิ่งดี สำมำรถท ำให้รวยลัดได้ แต่คนมีปัญญำ จะมองเห็นว่ำสิ่งนี้เป็น
ทำงแห่งหำยนะ จึงละเว้น ไม่ยอมเอำชีวิตไปเกลือกกลั้วด้วย 
  5. ท าให้สร้างฐานะเป็นปึกแผ่นได้ เพียงควำมขยันหมั่นเพียรอย่ำงเดียว หำกขำด
ปัญญำแล้ว ไม่แน่ว่ำจะสร้ำงฐำนะให้เป็นปึกแผ่นมั่นคงได้ คนมีปัญญำแม้จะยำกจนขัดสนใจเบื้องต้นก็
ใช้ปัญญำช่วยในกำรท ำมำหำเลี้ยงชีพและประสบควำมส ำเร็จได้ 
  6. ท าให้เข้าใจโลกและชีวิต และมีควำมเมตตำกรุณำต่อคนทั่วไป คนมีปัญญำย่อม
เข้ำใจว่ำคนอ่ืนก็มีควำมรัก ควำมเกลียด ควำมสุข และควำมทุกข์เหมือนตน จึงไม่เบียดเบียนคนอ่ืน มี
เมตตำกรุณำต่อคนอ่ืน ตลอดถึงสรรพสัตว์ร่วมโลกด้วย 
  7. ท าให้เป็นคนมีเหตุผล มีใจกว้าง ยอมรับฟังคนอ่ืน คนมีปัญญำจะเรียนรู้อยู่เสมอ 
ยอมรับค ำแนะน ำและควำมคิดเห็นของคนอ่ืน ไม่ถือควำมคิดเห็นของตนเป็นใหญ่ เป็นคนมีเหตุผล5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
5 สุริวัตร  จันทร์โสภำ,  สื่อการเรยีนรู้ รายวิชาพื้นฐาน กลุ่มสาระการเรยีนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม                     

ชุด สัมฤทธิ์มาตรฐาน หลักสูตรแกนกลางฯ  ศาสนา ศีลธรรม จรยิธรรม พระพุทธศาสนา  ตามหลักสูตร             
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2551  ม.1,  (กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน,์  2551),  หน้ำ  134. 
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กระบวนการฝึกสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
 
 อำนำปำนสติ แปลว่ำ กำรระลึกถึงลมหำยใจเข้ำออก คือ กำรก ำหนดลมหำยใจเข้ำออกทุก
ครั้งที่ลมผ่ำนเข้ำออกจมูก เพียงก ำหนดรู้ลมที่ผ่ำนจมูก จิตก็เป็นสมำธิ 
 กำรฝึกสมำธิตำมหลักอำนำปำนสติ เป็นวิธีกำรฝึกเบื้องต้นที่บุคคลทั่วไปสำมำรถท ำได้
โดยง่ำย โดยมีขั้นตอนและวิธีกำรฝึกดังต่อไปนี้ 
 1. นั่งท่ำสมำธิ คือ นั่งขัดสมำธิ เอำมือขวำทับมือซ้ำย เท้ำขวำทับเท้ำซ้ำย หรือถ้ำไม่สะดวก
จะใช้ท่ำอ่ืนก็ได้ เช่น กรณีท่ีผู้ฝึกเป็นผู้หญิง ซึ่งอำจสวมกระโปรง สำมำรถใช้ท่ำนั่งพับเพียบแทนได ้
 2. นั่งสบำย ๆ ตั้งกำยให้ตรง ไม่เกร็งและต้องคอยระวังไม่ให้หลังงอ เพรำะจะท ำให้เสีย
บุคลิกภำพ 
 3. หลับตำพอสบำย หรือบำงคนจะใช้วิธีลืมตำเพ่งวัตถุก็ได้ แต่ส ำหรับผู้ที่เพ่ิงเริ่ มฝึกสมำธิ
แล้ว กำรใช้วิธีหลับตำจะง่ำยและได้ผลดีกว่ำ 
 4. ตั้งศูนย์กลำงสมำธิไว้ที่ลมหำยใจสังเกตว่ำลมกระทบตรงไหนชัดเจน ก็ให้ก ำหนดจุดนั้น
เพียงจุดเดียว เช่น บริเวณช่องจมูก โพรงจมูก หรือริมฝีปำกบน เป็นต้น 
 5. เมื่อหำยใจเข้ำ ก็ให้จิตก ำหนดว่ำ “เข้ำ” เมื่อหำยใจออกก็ให้จิตก ำหนดว่ำ “ออก” 
พยำยำมก ำหนดให้พอดีกับลมหำยใจ ไม่ก่อน ไม่หลังกัน คือ สติต้องให้ทันกับลมหำยใจ 
 6. อำจภำวนำในใจเวลำหำยใจเข้ำว่ำ “พุท” และเวลำหำยใจออกว่ำ “โธ” เป็น พุทโธ 
เรื่อยไปจนจิตสงบ 
 7. อำจใช้วิธีนับเลขก็ได้ โดยเวลำหำยใจเข้ำและออกจนสุดแล้ว นับว่ำ “หนึ่ง” พอเที่ยวที่
สองก็นับว่ำ “สอง” เรื่อย ๆ ไปจนถึง “สิบ” แล้วเริ่มนับ “หนึ่ง” ใหม่ ทั้งนี้ควรนับเฉพำะตอนหำยใจ
ออกก็พอ ตอนหำยใจเข้ำไม่จ ำเป็นต้องนับ 
 8. ระหว่ำงนับหนึ่งถึงสิบ ต้องคอยระวังอย่ำให้เผลอ ถ้ำเผลอก็ให้ตั้งต้นนับใหม่ท ำเรื่อยไป
จนกว่ำจะมีสติสมำธิไม่เผอเรอ 
 กำรฝึกปฏิบัติสมำธินี้ในระยะแรก ๆ จิตอำจจะฟุ้งซ่ำน สงบอยู่กับลมหำยใจได้ยำกหรือ      
ไม่นำน จึงต้องอำศัยควำมพยำยำม หมั่นฝึกบ่อย ๆ จนเป็นกิจวัตร จึงจะเกิดผลจำกกำรปฏิบัติ จิตจะ
สงบเยือกเย็นขึ้น จะคิดหรือเลิกคิดเรื่องใด ๆ ได้ฉับไวขึ้น ควำมจ ำดีขึ้น จิตแจ่มใสเบิกบำน เป็นต้น6 
  
 
 
 
 
 

                                                        
6

 วิทย์  วิศทเวทย์ และเสฐียรพงษ์  วรรณปก,  หนังสือเรียน  รายวิชาพื้นฐาน พระพุทธศาสนา กลุ่มสาระการเรยีนรูส้ังคมศึกษา 
ศาสนา และวัฒนธรรม ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2551, (กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน์,  
2551), หน้ำ  129-130. 
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 เมื่อแก้วตำเข้ำใจถึงกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำและ
ประโยชน์ของกำรบริหำรจิต และกำรเจริญปัญญำตำม  หลักอำปำนสติ 
แล้ว แก้วตำจึงได้ฝึกบริหำรจิตอย่ำงต่อเนื่องทุกวัน นอกจำกนี้แก้วตำ       
ยังแนะน ำญำติ ๆ ให้ฝึกปฏิบัติกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำ 
 
 
 เมื่อแก้วตำมีสมำธิดี และเกิดปัญญำในกำรท ำงำน สำมำรถท ำงำนออกมำได้ดี เป็นที่รัก       
ของเจ้ำนำยและเพ่ือนร่วมงำน ไม่ว่ำสิ่งแวดล้อมจะเสียงดังแค่ไหน แก้วตำก็สำมำรถท ำงำนได้เสมอ 
แก้วตำจึงได้รับต ำแหน่งพนักงำนดีเด่นประจ ำหน่วยงำนนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

กำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำเป็นวิธีกำรท ำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส และมีควำมรู้      
ควำมเข้ำใจสิ่งต่ำง ๆ ตำมสภำพที่แท้จริง ซึ่งสำมำรถท ำได้หลำยวิธี วิธีที่นิยมกันมำก ได้แก่          
กำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำตำมหลักสติปัฏฐำนเน้นอำนำปำนสติ เรำจึงควรหมั่นฝึกบริหำรจิต
และเจริญปัญญำอย่ำงสม่ ำเสมอ เพรำะจะก่อให้เกิดประโยชน์หลำยประกำรทั้งในด้ำนกำรด ำรงชีวิต
ประจ ำวัน ด้ำนกำรพัฒนำบุคลิกภำพ และด้ำนที่เป็นเป้ำหมำยสูงสุดของพระพุทธศำสนำ  
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แบบฝึก   
เรื่อง   

แก้วตากับการบริหารจติ 
ช่วยพิชติการเจรญิปญัญา 
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แบบฝึกท่ี 1  เรื่อง  การพัฒนาการเรียนรู้ด้วยวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ   
ชื่อ-นำมสกุล.............................................................................................เลขที่............. 

 
 
 
ค าชี้แจง   เขียนแผนผังควำมคิดแบบโยนิโสมนสิกำร (10 คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กำรคิดแบบ 
โยนิโสมนสิกำร 
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แบบฝึกท่ี 2  เรื่อง  ประโยชน์ของการบริหารจิตและการเจริญปัญญา   
ชื่อ-นำมสกุล.............................................................................................เลขที่............. 

 
 
 
ค าชี้แจง   ตอบค ำถำมต่อไปนี้ให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
1. บอกผลดีของกำรฝึกปฏิบัติกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำ ดังนี้ (6 คะแนน) 
 1.1 ด้ำนกำรด ำรงชีวิตประจ ำวัน......................................................................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
 1.2 ด้ำนกำรพัฒนำบุคลิกภำพ............................................................................................  
....................................................................... .........................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
 1.3 ด้ำนที่เป็นเป้ำหมำยสูงสุด................................................................. ........................... 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................... .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
 
2. บอกประโยชน์ของกำรเกิดปัญญำอย่ำงน้อย 4 ข้อ (4 คะแนน) 
............................................................................................................................. ...................................  
................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................... .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
.............................................................................................................................. .................................. 
................................................................................................ ................................................................ 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
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แบบฝึกท่ี 3  เรื่อง  กระบวนการฝึกสมาธิตามหลักอานาปานสติ   
ชื่อ-นำมสกุล.............................................................................................เลขที่............. 

 
 
 
ค าชี้แจง   บอกขั้นตอนกำรฝึกสมำธิตำมหลักอำนำปำนสติ (10 คะแนน) 
 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
.......................................................................................................................................................... ...... 
............................................................................................................................ .................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
....................................................................................... ......................................................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
.................................................................................................................................................. .............. 
.................................................................................................................... ............................................ 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
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แบบทดสอบหลังเรียน เรื่อง แก้วตากับการบริหารจิตช่วยพิชิตการเจริญปัญญา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม (พระพุทธศาสนา)  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1   

จ านวน  10  ข้อ เวลา  10  นาที  10 คะแนน 
 
ค าชี้แจง  ให้ท ำเครื่องหมำยกำกบำท () ทับข้อที่ตอบถูกต้องที่สุดเพียงค ำตอบเดียว 
 
1.  ข้อใดกล่ำวถึงกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำไม่ถูกต้อง 

ก.  เป็นกำรยกระดับจิตใจให้สูงขึ้น 
ข.  สำมำรถท ำให้คิดวิเครำะห์ได้รวดเร็วถูกต้อง 
ค.  เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติ คือ ผู้ที่ต้องออกบวชเท่ำนั้น 
ง.  เป็นหลักและวิธีกำรที่ท ำให้จิตเกิดสมำธิและมีปัญญำ 

2.  กำรบริหำรจิต มีควำมหมำยตำมข้อใด 
ก.  กำรสะกดจิต 
ข.  กำรฝึกจิตให้เกิดสมำธิ 
ค.  กำรลดควำมเครียดทำงจิต 
ง.  กำรควบคุมจิตให้เป็นไปตำมต้องกำร 

3.  ค ำว่ำ “โยนิโสมนสิกำร” มีควำมหมำยตรงกับข้อใด 
ก.  กำรเจริญปัญญำ 
ข.  กำรประเมินคุณค่ำ 
ค.  กำรคิดและมองปัญหำตำมจริง 
ง.  กำรคิดที่ผ่ำนกระบวนกำรฝึกจิตอย่ำงดี 

4.   อะไรคือคุณค่ำแท้ของโทรศัพท์มือถือ 
ก.  รูปแบบของเครื่อง 
ข.  เป็นผู้ทันเทคโนโลยี 
ค.  แสดงถึงควำมมีฐำนะ 
ง.  กำรใช้เพื่อกำรสื่อสำร 

5.   บุคคลในข้อใดได้ชื่อว่ำคิดแบบโยนิโสมนสิกำร 
ก. พงษ์ศักดิ์ชอบบ่นว่ำน้อยใจที่เพ่ือนไม่รัก  
ข. มิตรชัยชอบโวยวำยเมื่อรถประจ ำทำงจอดไม่ตรงป้ำย 
ค. สุภำวดียอมรับว่ำฝึกซ้อมกีฬำน้อยไปจึงท ำให้แพ้คู่แข่ง 
ง. พลอยไพลินรู้สึกหัวเสียที่รถติดขณะที่ต้องรีบไปให้ทันเวลำสอบ 

6.   ข้อใดไม่ใช่กำรเจริญปัญญำแบบโยนิโสมนสิกำร 
ก. คิดแบบยึดมั่นตนเอง  
ข. คิดแบบสืบสำวเหตุปัจจัย 
ค. คิดแบบคุณโทษและทำงออก  
ง. คิดแบบคุณค่ำแท้ คุณค่ำเทียม 
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7.   วธิีกำรฝึกสมำธิแบบอำนำปำนสติตรงกับข้อใด 
ก. กำรบริกรรมสวดภำวนำ   
ข. กำรเดินเวียนแบบจงกลม  
ค. กำรควบคุมจิตไม่ให้ฟุ้งซ่ำน  
ง. กำรก ำหนดลมหำยใจ เข้ำ-ออก 

8.  ข้อใดคือประโยชน์อันสูงสุดในกำรบริหำรจิตและเจริญปัญญำ 
ก.  มีควำมจ ำแม่นย ำและดีขึ้น 
ข.  มีบุคลิกเข้มแข็ง หนักแน่น 
ค.  บรรลุมรรคผลและนิพพำน 
ง.  จิตใจสบำย ไม่มีควำมเครียด 

9. บุคคลใดน ำหลักกำรบริหำรจิตและเจริญปัญญำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน 
ก.  ส้มโอท ำงำนผิดพลำดบ่อยครั้ง 
ข.  แตงโมมักมีจิตใจวอกแวกระหว่ำงเรียนหนังสือ 
ค.  ละมุดจดจ ำงำนที่หัวหน้ำมอบหมำยให้ไม่ค่อยได้ 
ง.  น้อยหน่ำสำมำรถระงับควำมโกรธที่เพ่ือนพูดจำไม่เข้ำหู 

10. บุคคลในข้อใดปฏิบัติตนในกำรฝึกสมำธิได้อย่ำงเหมำะสม 
ก. กิ๊กนั่งสมำธิก่อนนอน 
ข. จุ๋มนั่งสมำธิตลอดเวลำ  
ค. อ้อมท ำงำนพร้อมกับนั่งสมำธิ  
ง. ก้อยนั่งสมำธิพร้อมกับฟังเพลง 
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บรรณานุกรม 
 
กระทรวงศึกษำธิกำร.  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  ๒๔๔๑.  กรุงเทพฯ : 

ชุมชนสหกรณ์กำรเกษตรแห่งประเทศไทย,  ๒๕๕๑. 
______________  .  ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา 

ศาสนา และวัฒนธรรม.  กรุงเทพฯ : ชุมชนสหกรณ์กำรเกษตรแห่งประเทศไทย,  ๒๕๕๑. 
จรัส  พยัคฆรำชศักดิ์ และคณะ.  หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1            

กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551. กรุงเทพฯ : วัฒนำพำนิช, 2552. 

วิทย์  วิศทเวทย์ และเสฐียรพงษ ์ วรรณปก.  หนังสือเรียน  รายวิชาพื้นฐาน พระพุทธศาสนา            
กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2551. กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน์,  2551. 

สุริวัตร  จันทร์โสภำ.  สื่อการเรียนรู้ รายวิชาพื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา  
และวัฒนธรรม สัมฤทธิ์มาตรฐาน หลักสูตรแกนกลางฯ ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม 
พระพุทธศาสนา ม.1 ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551.  
กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน์, 2551. 
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แนวทางการตอบแบบฝึก   
เรื่อง   

แก้วตากับการบริหารจติ 
ช่วยพิชติการเจรญิปญัญา 
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แนวทางการตอบแบบฝึกที่ 1   
เรื่อง  การพัฒนาการเรียนรู้ด้วยวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ   

 
 
 
ค าชี้แจง   เขียนแผนผังควำมคิดแบบโยนิโสมนสิกำร (10 คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กำรคิดแบบ 
โยนิโสมนสิกำร 

1. คิดแบบ
แยกแยะ

ส่วนประกอบ 

2. คิดแบบ 
คุณโทษและ

ทำงออก 
3. คิดแบบ  
สืบสำวเหตุ

ปัจจัย 

4. คิดแบบ
สัมพันธ์หลัก
กับเป้ำหมำย 

5. คิดแบบ
แก้ปัญหำ 

6. คิดแบบ
รู้เท่ำทัน
ธรรมดำ 

7. คิดแบบ
คุณค่ำแท้

คุณค่ำเทียม 

8. คิดแบบ
ปลุกเร้ำ
คุณธรรม 

9. คิดแบบ     
อยู่ในปัจจุบัน 

10. คิดแบบ
แยกประเด็น 



 
22 

 

แนวทางการตอบแบบฝึกที่ 2   
เรื่อง  ประโยชน์ของการบริหารจิตและการเจริญปัญญา   

 
 
 
ค าชี้แจง   ตอบค ำถำมต่อไปนี้ให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
1. บอกผลดีของกำรฝึกปฏิบัติกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำ ดังนี้ (6 คะแนน) 
 1.1 ด้ำนกำรด ำรงชีวิตประจ ำวัน.........................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
 1.2 ด้ำนกำรพัฒนำบุคลิกภำพ........................................................... ................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................. ...................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
 1.3 ด้ำนที่เป็นเป้ำหมำยสูงสุด............................................................................................ 
............................................................................................................................. ................................... 
....................................................................................................................................................... ......... 
......................................................................................................................... ....................................... 
 
2. บอกประโยชน์ของกำรเกิดปัญญำอย่ำงน้อย 4 ข้อ (4 คะแนน) 
............................................................................................................................. ...................................  
.............................................................................................. .................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
........................................................................................................................................................ ........ 
.......................................................................................................................... ...................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
........................................................ ........................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
..................................................................................... ........................................................................... 
 
 
 
 

                                                     ท ำให้จิตใจสบำย ไม่มีควำมเครียด มีควำมจ ำแม่นย ำ
และดีข้ึน ท ำสิ่งต่ำง ๆ ไม่ค่อยผิดพลำด เพรำะมีสติสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ
และเรียนได้ผลดีขึ้น นอนหลับง่ำยและหลับสนิท หำยจำกกำรวิตก หวำดกลัว เกื้อกูลแก่สุขภำพ 
ทำงกำย 
                                                    ท ำให้มีบุคลิกเข้มแข็ง หนักแน่นมั่นคง มีอำรมณ์สงบ
เยือกเย็น ไม่ฉุนเฉียวเกรี้ยวกรำด มีควำมสุภำพนุ่มนวล ดูมีสง่ำรำศี องอำจ น่ำเกรงขำม มีหน้ำตำ
ยิ้มแย้มแจ่มใส เบิกบำน มีเมตตำกรุณำ มีควำมกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่ำ ไม่เซื่องซึม 
สำมำรถควบคุมพฤติกรรมในสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ได้ดี 
                                                    กำรเข้ำถึงหรือบรรลุมรรคผลและนิพพำน ผู้ที่จะได้รับ
ประโยชน์จำกสมำธิในระดับนี้จะต้องมีจิตใจสงบแน่วแน่มำก คือ ต้องได้อัปปนำสมำธิหรือสมำธิ
ระดับฌำน 

1. ท ำให้วินิจฉัยเรื่องรำวต่ำง ๆ ได้ถูกต้อง 
2. ท ำให้มองสิ่งต่ำง ๆ ได้โดยตลอด 
3. ท ำให้แก้ปัญหำชีวิตได้ 
4. ท ำให้รู้ทำงเสื่อมและทำงเจริญ 

ฯลฯ 
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แนวทางการตอบแบบฝึกที่ 3   
เรื่อง  กระบวนการฝึกสมาธติามหลักอานาปานสติ   

 
 
 
ค าชี้แจง   บอกขั้นตอนกำรฝึกสมำธิตำมหลักอำนำปำนสติ (10 คะแนน) 
 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
.......................................................................................................................................................... ...... 
............................................................................................................................ .................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
....................................................................................... ......................................................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
.................................................................................................................................................. .............. 
.................................................................................................................... ............................................ 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
......................................................................................................................................................... ....... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นั่งท่ำสมำธิ คือ นั่งขัดสมำธิ เอำมือขวำทับมือซ้ำย เท้ำขวำทับเท้ำซ้ำย หรือถ้ำไม่สะดวก       
จะใช้ท่ำอ่ืนก็ได้ เช่น กรณีท่ีผู้ฝึกเป็นผู้หญิง ซึ่งอำจสวมกระโปรง สำมำรถใช้ท่ำนั่งพับเพียบ
แทนได้ 

2. นั่งสบำย ๆ ตั้งกำยให้ตรง ไม่เกร็งและต้องคอยระวังไม่ให้หลังงอ เพรำะจะท ำให้เสีย
บุคลิกภำพ 

3. หลับตำพอสบำย หรือบำงคนจะใช้วิธีลืมตำเพ่งวัตถุก็ได้ แต่ส ำหรับผู้ที่เพ่ิงเริมฝึกสมำธิแล้ว 
กำรใช้วิธีหลับตำจะง่ำยและได้ผลดีกว่ำ 

4. ตั้งศูนย์กลำงสมำธิไว้ที่ลมหำยใจสังเกตว่ำลมกระทบตรงไหนชัดเจน ก็ให้ก ำหนดจุดนั้น         
เพียงจุดเดียว เช่น บริเวณช่องจมูก โพรงจมูก หรือริมฝีปำกบน เป็นต้น 

5. เมื่อหำยใจเข้ำ ก็ให้จิตก ำหนดว่ำ “เข้ำ” เมื่อหำยใจออกก็ให้จิตก ำหนดว่ำ “ออก” พยำยำม
ก ำหนดให้พอดีกับลมหำยใจ ไม่ก่อน ไม่หลังกัน คือ สติต้องให้ทันกับลมหำยใจ 

6. อำจภำวนำในใจเวลำหำยใจเข้ำว่ำ “พุท” และเวลำหำยใจออกว่ำ “โธ” เป็น พุทโธ เรื่อยไป
จนจิตสงบ 

7. อำจใช้วิธีนับเลขก็ได้ โดยเวลำหำยใจเข้ำและออกจนสุดแล้ว นับว่ำ “หนึ่ง” พอเที่ยวที่สอง        
ก็นับว่ำ “สอง” เรื่อย ๆ ไปจนถึง “สิบ” แล้วเริ่มนับ “หนึ่ง” ใหม่ ทั้งนี้ควรนับเฉพำะตอน
หำยใจออกก็พอ ตอนหำยใจเข้ำไม่จ ำเป็นต้องนับ 

8. ระหว่ำงนับหนึ่งถึงสิบ ต้องคอยระวังอย่ำให้เผลอ ถ้ำเผลอก็ให้ตั้งต้นนับใหม่ท ำเรื่อยไป
จนกว่ำจะมีสติสมำธิไม่เผอเรอ 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน – หลังเรียน 
เรื่อง ประโยชน์ของการบริหารจิตและการเจรญิปัญญา 

 
 
 

ก่อนเรียน  หลังเรียน 
ข้อที่ ตอบ  ข้อที่ ตอบ 
1 ข  1 ค 
2 ค  2 ข 
3 ค  3 ค 
4 ง  4 ง 
5 ก  5 ค 
6 ค  6 ก 
7 ค  7 ง 
8 ง  8 ค 
9 ก  9 ง 

10 ง  10 ก 
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ค าน า 
 
 

 หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พุทธศักรำช 2551 และหลักสูตรสถำนศึกษำ
โรงเรียนเทศบำล 3 สำมัคคีวิทยำคำร ฉบับปัจจุบัน กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สังคมศึกษำ ศำสนำ           
และวัฒนธรรม ได้ส่งเสริมให้มีกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ด้ำนพระพุทธศำสนำในสำระ ศำสนำ 
ศีลธรรม จริยธรรม ให้หลำกหลำย ทั้งกำรร่วมกิจกรรมศำสนพิธี และกำรศึกษำค้นคว้ำเพ่ิมเติม 
ข้ำพเจ้ำในฐำนะผู้รับผิดชอบ จึงได้จัดท ำหนังสืออ่ำนเพ่ิมเติม ชุด หน้ำที่และมำรยำทชำวพุทธ         
กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สังคมศึกษำ ศำสนำ และวัฒนธรรม (พระพุทธศำสนำ) ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 1 ขึ้น 
โดยมีจุดมุ่งหมำยเพ่ือให้ผู้เรียนได้ศึกษำและปฏิบัติตนให้ถูกต้องเหมำะสมในเรื่องหน้ำที่ชำวพุทธ  
มำรยำทชำวพุทธ ศำสนพิธี และกำรเข้ำร่วมกิจกรรมวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ นอกจำกนี้ควร
หมั่นฝึกบริหำรจิต เจริญปัญญำ และน ำวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิกำรไปปฏิบัติหรือประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ ำวัน โดยที่ผู้เรียนสำมำรถเรียนรู้ได้ด้วยตนเองอย่ำงเต็มศักยภำพของแต่ละบุคคล และ
เรียนรู้อย่ำงมีควำมสุข 
 กำรจัดท ำในครั้งนี้ ขอขอบคุณดำบต ำรวจ เผด็จชัย  บุญศักดิ์ ผู้อ ำนวยกำรโรงเรียน        
เทศบำล 3 สำมัคคีวิทยำคำร และคณะครูโรงเรียนเทศบำล 3 สำมัคคีวิทยำคำรที่ให้ค ำแนะน ำและ
คอยชี้แนะ และขอขอบใจนักเรียนโรงเรียนเทศบำล 3 สำมัคคีวิทยำคำร ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 1 ที่มี
ควำมตั้งใจร่วมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ตำมเอกสำร มำ ณ โอกำสนี้ 

 
 

จิรภำ   วีระพันธ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ก 
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สารบัญ 
 

 หน้า 
ค ำน ำ 
สำรบัญ 
ค ำชี้แจง 
ค ำแนะน ำในกำรใช้ส ำหรับนักเรียน 
ค ำแนะน ำในกำรใช้ส ำหรับครู 
สำระส ำคัญ 
ตัวชี้วัด 
จุดประสงค์ 
สำระกำรเรียนรู้ 
แบบทดสอบก่อนเรียน  เรื่อง  ร่วมด้วยช่วยกันวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 
ร่วมด้วยช่วยกันวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 

ประวัติและควำมส ำคัญ 
ประวัติและกำรปฏิบัติตนในวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 
ระเบียบพิธีเวียนเทียนในวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 

แบบฝึก เรื่อง  ร่วมด้วยช่วยกันวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 
-  แบบฝึกที่  1  เรื่อง  ประวัติและควำมส ำคัญของวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 
-  แบบฝึกที่  2  เรื่อง  ประวัติและกำรปฏิบัติตนในวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 
-  แบบฝึกที่  3  เรื่อง  ระเบียบพิธีเวียนเทียนในวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 

แบบทดสอบหลังเรียน  เรื่อง ร่วมด้วยช่วยกันวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 
บรรณำนุกรม 
ภำคผนวก 

ก 
ข 
ค 
ง 
จ 
ฉ 
ฉ 
ฉ 
ฉ 
1 
3 
4 

10 
16 
18 
20 
21 
23 
24 
26 
27 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข 
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ค าช้ีแจง 
 
 

หนังสืออ่ำนเพ่ิมเติม ชุด หน้ำที่และมำรยำทชำวพุทธ กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สังคมศึกษำ 
ศำสนำ และวัฒนธรรม (พระพุทธศำสนำ) ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 1  มีจ ำนวน  5 เล่ม  ประกอบด้วย 

 เล่มที่  1  เรื่อง  มอหนึ่งร่วมใจสำมัคคีท ำหน้ำที่ชำวพุทธ 
 เล่มที่  2  เรื่อง  สุขใจไปวัดเรียนรู้มำรยำทชำวพุทธ 
 เล่มที่  3  เรื่อง  วันชัยขึ้นบ้ำนใหม่เข้ำใจศำสนพิธี 
 เล่มที่  4  เรื่อง  ร่วมด้วยช่วยกันวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ 
 เล่มที่  5  เรื่อง  แก้วตำกับกำรบริหำรจิตช่วยพิชิตกำรเจริญปัญญำ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค 
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ค าแนะน าในการใช้หนังสืออ่านเพิ่มเตมิส าหรบันักเรียน 
 
 
 หนังสืออ่ำนเพ่ิมเติม ชุด หน้ำที่และมำรยำทชำวพุทธ กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สังคมศึกษำ 
ศำสนำ และวัฒนธรรม (พระพุทธศำสนำ) ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 1  ให้นักเรียนอ่ำนค ำแนะน ำในกำรใช้
หนังสืออ่ำนเพ่ิมเติม แต่ละขั้นตอนตั้งแต่ต้นจนจบ  ตำมล ำดับขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 1. ให้ปฏิบัติตำมค ำแนะน ำในกำรใช้หนังสืออ่ำนเพิ่มเติมอย่ำงเคร่งครัด 
 2. ก่อนศึกษำเนื้อเรื่องให้ท ำแบบทดสอบก่อนเรียน  
 3. ท ำกำรศึกษำเนื้อเรื่องตำมล ำดับท ำควำมเข้ำใจ จำกนั้นท ำแบบฝึก 
 4. ถ้ำมีข้อสงสัยใด ๆ ให้สอบถำมจำกเพ่ือนที่รู้หรือปรึกษำหำรือกันในกลุ่ม ถ้ำยังไม่ได้
ค ำตอบเป็นที่พอใจ ให้ปรึกษำครู                          
 5. เมื่อศึกษำเนื้อเรื่องครบแล้ว ให้ท ำแบบทดสอบหลังเรียน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ง 
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ค าแนะน าในการใช้หนังสืออ่านเพิ่มเตมิส าหรบัคร ู
 
 
 หนังสืออ่ำนเพ่ิมเติม ชุด หน้ำที่และมำรยำทชำวพุทธ กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สังคมศึกษำ 
ศำสนำ และวัฒนธรรม (พระพุทธศำสนำ) ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 1  ให้ครอู่ำนค ำแนะน ำในกำรใช้หนังสือ
อ่ำนเพิ่มเติม แต่ละขั้นตอนตั้งแต่ต้นจนจบ  ตำมล ำดับขั้นตอน โดยครูควรปฏิบัติดังนี้ 
 1. อ่ำนหนังสืออ่ำนเพ่ิมเติม ชุด หน้ำที่และมำรยำทชำวพุทธ กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สังคม
ศึกษำ ศำสนำ และวัฒนธรรม (พระพุทธศำสนำ) ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 1  ให้ครบถ้วนก่อน 
 2. จัดเตรียมหนังสืออ่ำนเพ่ิมเติม ชุด หน้ำที่และมำรยำทชำวพุทธ กลุ่มสำระกำรเรียนรู้
สังคมศึกษำ ศำสนำ และวัฒนธรรม (พระพุทธศำสนำ) ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 1  ให้ครบตำมจ ำนวน
นักเรียน 
 3. ให้นักเรียนท ำแบบทดสอบก่อนเรียน  
 4. ให้นักเรียนศึกษำเนื้อเรื่องตำมล ำดับ ท ำควำมเข้ำใจ จำกนั้นท ำแบบฝึกตำมข้ันตอน           
กำรจัดกำรเรียนรู้ในแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่จัดท ำขึ้น 
 5. ให้นักเรียนท ำแบบทดสอบหลังเรียน                          
 6. ตรวจแบบฝึกและแบบทดสอบหลังเรียน 
 7. บันทึกผลกำรเรียนและแบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียนเพื่อกำรประเมินผล 
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สาระส าคัญ 
 

กำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำเป็นวิธีกำรท ำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสและมีควำมรู้      
ควำมเข้ำใจสิ่งต่ำง ๆ ตำมสภำพที่แท้จริง ซึ่งสำมำรถท ำได้หลำยวิธี วิธีที่นิยมกันมำก ได้แก่              
กำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำตำมหลักสติปัฏฐำนเน้นอำนำปำนสติ เรำจึงควรหมั่นฝึกบริหำรจิต
และเจริญปัญญำอย่ำงสม่ ำเสมอ เพรำะก่อให้เกิดประโยชน์หลำยประกำรทั้งในด้ำนกำรด ำรงชีวิต
ประจ ำวัน ด้ำนกำรพัฒนำบุคลิกภำพ และด้ำนที่เป็นเป้ำหมำยสูงสุดของพระพุทธศำสนำ  
 
 

ตัวชี้วัด 
 

 ส 1.2 ม.1/7  สวดมนต์  แผ่เมตตำ บริหำรจิต และเจริญปัญญำด้วยอำนำปำนสติหรือ
แนวทำงของศำสนำที่ตนนับถือตำมที่ก ำหนด 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  

 1.  บอกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิกำรได้ 
 2.  บอกประโยชน์ของกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำได้ 
 3.  บอกขั้นตอนกำรฝึกสมำธิตำมหลักอำนำปำนสติได้ 
 

สาระการเรียนรู้ 
 

 1.  วธิีคิดแบบโยนิโสมนสิกำร 
 2.  ประโยชน์ของกำรบริหำรจิตและกำรเจริญปัญญำ 
 3.  ขั้นตอนกำรฝึกสมำธิตำมหลักอำนำปำนสติ 
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