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แผนการสอนการฝึกอานาปานสตสิมาธ ิ
 

เรื่อง    การทาํสมาธิแบบลมหายใจ 
เวลา  15-30  นาท ี
สถานที่  หอ้งใหค้าํปรกึษา (หอ้งวจิยั 5 ช ัน้ 4 ) 

ผูฝึ้ก  นิสติพยาบาลปี 2  
ผูส้อน   อาจารยยุ์พาพกัตร ์  รกัมณีวงศ ์
  สาขาการพยาบาลสุขภาพจติและจติเวช   

คณะพยาบาลศาสตร ์ มหาวทิยาลยันเรศวร 
วิธีการฝึก ฝึกรายกลุม่  
วตัถปุระสงคท์ ัว่ไป 
       เพือ่ใหผู้เ้รยีนสามารถทราบถงึวธิีการฝึกอานาปานสตสิมาธิได ้
 
 
 
 

 
สมาธิทาํใหจิ้ตใจสงบและเยือกเย็น.... 
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วตัถปุระสงคเ์ชิง 
พฤตกิรรม 

เน้ือหา กจิกรรม สือ่การสอน ประเมินผล 

 ขัน้นํา 
สวสัดีคะ่นิสติทกุคน (พรอ้มกบัยิ้ม)                     
วนัน้ีช่วงเชา้ๆอากาศสบายดีนะคะ  
นิสติเป็นอยา่งไรบา้งคะ?  
นิสติรูส้กึอยา่งไรบา้งกบัการเรียนและชีวติความ

เป็นอยูข่องตนเองในตอนน้ี  พอจะเลา่ความรูส้กึ

ใหอ้าจารยฟ์ังไดไ้หมคะ? 
 

   

 

 

นิสติสามารถ... 

1.บอก

ความสาํคญัของ

การผ่อนคลาย

ความวติกกงัวล

ได ้
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขัน้เน้ือหา 
     นิสติพยาบาลมีการเรียนที่หนกัท ัง้

ภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตั ิ โดยเฉพาะนิสติ

พยาบาลชัน้ปีที่ 2  ซ่ึงเป็นชัน้ปีแรกที่ตอ้งข้ึนฝึก

ภาคปฏบิตัใินหอผูป่้วยจริงในโรงพยาบาล  นิสติ

ตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ตา่งๆเกี่ยวกบัการเรียน 

และการข้ึนฝึกภาคปฏบิตับินหอผูป่้วย ทาํใหนิ้สติ

พยาบาลมีความวติกกงัวลอยา่งมากท ัง้กบั

สถานการณ์ที่เกดิข้ึนจรงิกบัสถานการณ์ที่นิสติคดิ

การการณ์วา่จะเกดิและสง่ผลเสยีตอ่ตนเอง  ซ่ึง

เป็นความคดิดา้นลบต่างๆมากมาย ทาํใหมี้

ความคดิที่ฟุ้ งซ่าน วติกกงัวลเกนิความเป็นจริง  

ซ่ึงความคดิลบเหลา่น้ีจะเปรียบเสมือนศตัรูรา้ย

ทางความคิด ซ่ึงจะบ ัน่ทอนขวญัและกาํลงัใจของ

นิสติอยา่งมาก และจะสง่ผลตอ่การมี 

พฤตกิรรมที่ไม่เหมาะสมได ้ 

     ซ่ึงภาวะวิตกกงัวลที่มากทําใหข้ดัขวางการ

เรียนรู ้เป็นอปุสรรคต่อการเรียนของนิสิตอย่าง

มาก   ภาวะวิตกกงัวลที่เกิดข้ึนจะยิ่งส่งผลให ้ 

ในการดูแลนิสิตใหมี้ภาวะสุขภาพจิตที่ ดี จึง

จาํเป็นอยา่งยิ่งในการช่วยลดภาวะวติกกงัวลที่เกิด

ข้ึนกบันิสติ  
ดงันั้นการที่จะช่วยลดภาวะวติกกงัวลลงไดอ้ยา่งมี

ประสทิธิภาพ นิสติจะตอ้งคลายความเครียด วติก

กงัวลลงกอ่น เพื่อใหมี้สต ิมีสมาธิและปญัญาที่จะ 
 

 
-อธิบายหลกัการ

และวธิีการทาํ

สมาธิใน

ชีวติประจาํวนั 
 

 
- เทปการฝึก

สมาธิแบบอา

นาปานสติ

สมาธิหรือ

สมาธิแบบลม

หายใจ 
- เน้ือหา

ขัน้ตอนการ

ฝึกในคูมื่อ

เพื่อประกอบ

ความเขา้ใจ 
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วตัถปุระสงคเ์ชิง 
พฤตกิรรม 

เน้ือหา กจิกรรม สือ่การสอน ประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  บอกหลกัการ

และวธิีการทาํ

สมาธใิน

ชีวติประจาํวนัได ้

 
รบัรูใ้นสิ่งใหม่ที่จะใหเ้กี่ยวกบัการปรบัเปลี่ยน

แนวคิดใหม่เชิงบวก  จึงจาํเป็นอย่างยิ่งที่จะฝึก

การผ่อนคลายความเครียด ทําใหจ้ิตไม่ฟุ้ งซ่าน

และมีสตกิอ่นซ่ึงทาํไดห้ลายวิธี แต่ในวิถีชาวพทุธ 

ในทางพทุธศาสนาการทาํสมาธิช่วยใหจ้ิตใจผ่อน

คลายหายเครียด วิตกกงัวล เกิดความสงบ เป็น

เครื่องพกัผ่อนกาย ทําใหจ้ิตใจสบายและมี

ความสขุ 
     การฝึกเทคนิคการผ่อนคลาย  โดยการทาํ

สมาธิวธีิอานาปานสตซ่ึิงเป็นหน่ึงในหลาย ๆ วธิี
ของการทาํสมาธิ และงา่ยตอ่การฝึก 

การฝึกอานาปานสตสิมาธิ 

     สรุปหลกัการ 
      การกาํหนดใหจ้ติใจจดจอ่กบัสิง่ใดสิง่หน่ึง

จะช่วยใหฟุ้้ งซ่านนอ้ยลง  และสงบมากข้ึนจน

เป็นสมาธิได ้ เพราะโดยท ัว่ไปคนเรามกัจะ

ฟุ้ งซ่าน ไปกบัเรื่องท ัง้ในอดีตและอนาคต  นิสติ

พยาบาล จะมีความเครียด คดิฟุ้ งซ่าน  เกี่ยวกบั

การเรียนและปญัหาในการดาํเนินชีวติใน

มหาวทิยาลยั  ความเครียด วติกกงัวล ที่เกดิข้ึน

จะสง่ผลใหจ้ติใจออ่นลา้  ขาดสมาธิ  ขาดความ

เฉียบคม ที่จะใชค้ดิแกไ้ขปญัหาตา่ง ๆ ที่ตอ้ง

เผชิญไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ 
    ดงันั้นการฝึกสมาธิโดยใชก้ารหายใจ  เขา้- 
ออก เป็นเครื่องมือสาํหรบัการฝึกจิตเป็นสิ่งที่ทํา

ไดง้่ายสะดวก เพราะลมหายใจนั้นมีอยู่แลว้

ตลอดเวลาท ัง้ขณะตื่นและหลบั เป็นกระแสของ

ชีวิตที่หมุนเวียนเข้า-ออก ลมหายใจจะ

เปลี่ยนแปลงไปตามสภาวะของร่างกาย  และ

อารมณ์ ดงันั้น  ผูท้ี่ฝึกสมาธิลมหายใจจะมีสติ

รบัรูค้วามเปลี่ยนแปลงของสภาวะของร่างกาย

และจติใจมากข้ึน เช่น โดยปกติคนเรามีกิจกรรม

มีการเคลื่อนไหวอริิยาบถอยู่ตลอดเวลา  โดยเรา

ทาํไปอยา่งอตัโนมตั ิบางคร ัง้ทาํไปอยา่งไม่รูส้กึตวั    
 

 
 
 
 
 
 
-ผูบ้าํบดัฝึกสมาธิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
เทปการฝึก

สมาธิแบบอานา

ปานสติสมาธิ

หรือสมาธิแบบ

ลมหายใจ 

 
 
 
- เน้ือหา

ขัน้ตอนการฝึก

ในคู่มือเพื่อ

ประกอบความ

เขา้ใจ 
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ดงันั้นแทนที่เราจะปล่อยใหส้ิ่งเหล่าน้ีเป็นไปโดย

อตัโนมตั ิ เรากเ็อาสตไิปจอ้งไวใ้หร้บัรูใ้นการ 
กระทําของตนเองไม่ว่านัง่หรือนอน  การรบัรูใ้น

สิ่งที่กระทําในทุกอิริยาบถก็เป็นการฝึกสมาธิได ้

เหมือนกนัลกัษณะของจิตที่เป็นสมาธิ  คือ  มี

พลงั  เขม้แข็ง สงบน่ิง  ใส กระจ่าง  นุ่มนวล 
ไม่ขุ่นมวั ไม่สบัสน  ไม่เร่ารอ้น  กระวนกระวาย 
การทาํจิตใหเ้ป็นสมาธิมีประโยชน์  หลายดา้น

ดว้ยกนั  ในดา้นสุขภาพจิตและการพฒันา

บุคลิกภาพ เช่น ทําใหเ้ป็นผูมี้จิตใจและ

บคุลิกลกัษณะที่เขม้แข็งหนักแน่น  สงบ  เยือก

เย็น สดช่ืน  เป็นการเตรียมจิตใจใหพ้รอ้มที่จะ

รบัรูห้รือเรียนรูส้ิง่ตา่ง ๆ ไดดี้ข้ึน และยงัสามารถ

ผ่อนเบาความทกุขท์ี่เกิดข้ึนในใจได ้ ทาํใหจ้ิตใจ

ผ่อนคลาย  หายเครียด ลดความวิตกกงัวลเสริม

ประสทิธิภาพในการปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนั  และ

ทาํกจิกรรมตา่ง ๆ 

วธีิการฝึกสมาธิวธีิอานาปานสต ิ (เทคนิคการ

กาํหนดรูล้มหายใจและเฝ้าดูลมหายใจ) 
1.นัง่ในทา่ที่สบาย  ปลอ่ยวางภาระเรื่องราวตา่ง 
ๆ เสยีชัว่คราว และหลบัตาลง  ขา้ ๆ 
2.เริ่มตน้หายใจเขา้ยาว ๆ ชา้ ๆ แลว้  คอ่ย ๆ 
ผ่อนลมหายใจออกชา้ ๆ  
3.มีสตริะลกึรูล้มหายใจ หายใจเขา้กรู็ว้า่หายใจ

เขา้หายใจออกกรู็ว้า่หายใจออก  หายใจเขา้ส ัน้  
กรู็ว้า่หายใจเขา้ส ัน้  หายใจเขา้ยาวก็ใหรู้ว้า่หายใจ

เขา้ยาวหายใจออกส ัน้กใ็หรู้ว้า่หายใจออกส ัน้  
หายใจออกยาวก็ใหรู้ว้า่หายใจออกยาว 
 

 
 
ความสงบในจติใจ....ททีุกคนตอ้งการ 
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วตัถปุระสงคเ์ชิง 
พฤตกิรรม 

 

เน้ือหา กจิกรรม สือ่การสอน ประเมินผล 

3.  บอก

ประโยชนข์อง

การทาํสมาธิ

เพื่อที่จะไดเ้หน็

ความสาํคญัของ

ทาํสมาธิไดม้าก

ข้ึน 

      

4.กาํหนดรูค้วามรูส้กึที่ลมหายใจกระทบผนงัจมูก

ดา้นใน  ทัง้ลมหายใจเขา้และลมหายใจออก 
จติใจจดจอ่ ที่ตาํแหน่งลมหายใจกระทบ

ตลอดเวลา 
5.หากมีความคิดอื่นใดที่ทําใหจ้ิตใจฟุ้ งซ่านไป 
เม่ือรูต้วัว่าฟุ้ งไปแลว้ใหก้ําหนดในใจว่า คือ 
“ความคิด” โดยไม่ตอ้งสนใจไปวิเคราะห ์
ความคิดที่ฟุ้ งซ่านนั้นแต่อย่างใด  ดึงใจกลบัมา

กาํหนดรูล้มหายใจ เขา้-ออก ดงัเดิมและเฝ้าดู

ความรูส้ึกที่ลมหายใจเขา้-ออกกระทบผนังจมูก

ด้านในที่ จุ ด ใดจุดห น่ึง เพียงที่ เ ดี ยว ดู ให ้รู ้

ความรู ้สึกที่ เกิดข้ึนจริงในแต่ละขณะโดยไม่

ควบคมุบงัคบัลมหายใจแต่อย่างใด  ปล่อยใหล้ม

หายใจเป็นธรรมชาติอย่างที่เป็น ประคองใหเ้ป็น 
การรบัรูค้วามรูส้ึกกระทบที่ผนังจมูก อย่าง

ตอ่เน่ือง 
6. ประคองสตติอ่ไป หากจติใจมีความเกยีจครา้น 
หรืองว่งนอน  ใหสู้ดลมหายใจ เขา้-ออกแรงข้ึน

สกั  2 – 3 คร ัง้ แลว้จงึเฝ้าดูลมหายใจตอ่ไป 
จนกวา่จะหมดเวลาที่กาํหนด 
7.เม่ือจะออกจากสมาธิ ทาํความรูส้กึตวั  บอก

ตนเองว่ากาํลงัจะออกจากสมาธิ  ค่อย ๆ ลืมตา

ข้ึนชา้ ๆ 
 

 
 
 
 

- พูดคยุถงึ

ประโยชนข์องการ

ทาํสมาธิและใหดู้

เน้ือหาในคูมื่อ

เพื่อประกอบ

ความเขา้ใจ 

   - เน้ือหา

ขัน้ตอนการ

ฝึกในคูมื่อ

เพื่อประกอบ

ความเขา้ใจ 

 

- บอก

ประโยชน์

ของการทาํ

สมาธิได ้

ถกูตอ้ง 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.buddhamongkon.net/images/10593511.jpg&imgrefurl=http://www.dhammajak.net/forums/viewtopic.php%3Ff%3D8%26t%3D26483&usg=__lSQJ0xLJrMH7ERYymXYhUHp-MjQ=&h=315&w=400&sz=29&hl=th&start=39&zoom=1&tbnid=Iw1jx63M53ALdM:&tbnh=98&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25B9%25E0%25B8%259B%25E0%25B8%25A0%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%259E%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AA%25E0%25B8%2594%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%2593%25E0%25B9%258C%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25B4%25E0%25B8%2595%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25A5%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dth%26safe%3Dactive%26sa%3DN%26rlz%3D1R2ADFA_enTH403%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.buddhamongkon.net/images/10593511.jpg&imgrefurl=http://www.dhammajak.net/forums/viewtopic.php%3Ff%3D8%26t%3D26483&usg=__lSQJ0xLJrMH7ERYymXYhUHp-MjQ=&h=315&w=400&sz=29&hl=th&start=39&zoom=1&tbnid=Iw1jx63M53ALdM:&tbnh=98&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25B9%25E0%25B8%259B%25E0%25B8%25A0%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%259E%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AA%25E0%25B8%2594%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%2593%25E0%25B9%258C%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25B4%25E0%25B8%2595%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25A5%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dth%26safe%3Dactive%26sa%3DN%26rlz%3D1R2ADFA_enTH403%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1�
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วตัถปุระสงคเ์ชิง 
พฤตกิรรม 

เน้ือหา กจิกรรม สือ่การสอน ประเมินผล 

4. ปฏบิตักิารทาํ

สมาธิวธิีอานา

ปานสตเิพื่อการ

ผ่อนคลายได้

อยา่งถกูวธิี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. สามารถ

บนัทกึความ

รูส้กึตวัและการ

ทาํสมาธิในแตล่ะ

วนัได ้

8.ช่วงเวลาการฝึกช่วงเชา้เวลา 6.00 น. ฝึกสมาธิ 
นาน 20 นาที และก่อนนอน  ใหเ้ฝ้าดูความรูส้กึ

กระทบของลมหายใจ 20 นาที ก่อนฝึกดํารงสติ

ใหม้ ัน่  ตอ่เน่ืองทกุวนั  
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     ปกติคนเราย่อมมีกิจกรรม  มีการ

เคลื่อนไหวอิริยาบถหรือมีอะไรทําอยู่เป็นประจํา  
แทนที่ เ ราจะปล่อยให ้สิ่ ง เหล่า น้ี เ ป็นไปโดย

อตัโนมตัิ  เราก็เอาสติไปจอ้งไว ้ เอาสติไปตามรู ้
เราจะนัง่ก็ใหรู้ว้่าจะลกุข้ึนนัง่  เราจะฝึกกายภาพ  
ก็ใหรู้ว้่าเรากาํลงัจะฝึกกายภาพ  การฝึกใหรู้อ้ยู่

อยา่งน้ีกเ็ป็นการฝึกสมาธิเช่นเดียวกนั 
การฝึกเทคนิคผ่อนคลายหรือการทาํสมาธิวธิีอานา

ปานสติ  ทาํไดโ้ดยการมีสติรูอ้ยู่กบัลมหายใจเขา้

และออก  หายใจเขา้กรู็ว้า่หายใจเขา้  หายใจออก

ก็รูว้่าหายใจออกและใหผู้ป่้วยสงัเกตตวัเองว่าวนั

หน่ึงๆมีสติอยู่กบัเรื่องอะไรบา้ง นานเท่าไร และ

หาเวลาว่าง        วนัละ 15 นาที เป็นอย่างน้อย

ทาํสมาธิวิธีอานาปานสติเหมือนที่ไดฝึ้กกนั  แลว้

เขียนลงในสมุดบนัทึกที่อาจารยแ์จกใหแ้ละให ้

นํามาในวนัที่พบกนัคร ัง้ตอ่ไปคะ 

 
 

สมาธทิาํใหม้ีสตแิละ รูแ้จง้…. 

- พูดคยุถงึวธิีของ

การทาํสมาธิและ

ใหดู้เน้ือหาใน

คูมื่อเพื่อประกอบ

ความเขา้ใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ใหส้งัเกตตวัเอง

และบนัทกึลงใน

สมดุบนัทกึ

ความคดิ และ 
การทาํสมาธิ

ประจาํวนั ที่

ผูว้จิยัสรา้งข้ึน 

 

 
 - เน้ือหา

ขัน้ตอนการ

ฝึกในคูมื่อ

เพื่อประกอบ

ความเขา้ใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สมดุบนัทกึ

ความ 
คดิประจาํวนั 
(ตวัอยา่งขา้ง

ทา้ย) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นิสติ

สามารถจด

บนัทกึ

ความคดิ

และการทาํ

สมาธิและ

ผลที่เกดิข้ึน

ลงในสมดุ

บนัทกึ

ความคดิ

ประจาํวนั

ได ้
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