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คํานํา 

 
ตามที่ศูนยการเรียนชุมชนตําบลลําปางหลวง  ไดดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู หนึง่

อําเภอหนึ่งวัดพัฒนา กศน.รวมสรางคุณธรรมถวายในหลวงโดยใชแหลงเรียนรูวดับานมาเหนือ   
เพื่อใหนักศึกษามีความรูความเขาใจ   และเหน็ความสําคัญของการจัดกิจกรรมหนึ่งอําเภอหนึ่งวัด
พัฒนา กศน.รวมสรางคุณธรรมถวายนายหลวง   ซ่ึงการจดักิจกรรมในครั้งนี้  เปนการสงเสริม
สนับสนุนใหผูเรียนมีความรูและทักษะ สามารถ   ความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวนั 

ขาพเจาหวังวาการจัดการเรยีนการสอนโดยใชแหลงเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวดัพัฒนา กศน.
รวมสรางคุณธรรมถวายนายหลวง      ในครั้งนี้คงมีประโยชนแกผูอานเพื่อเปนแนวทางใหกับผูที่
สนใจ   
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การจัดกิจกรรมการเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวัดพัฒนา กศน. 
รวมสรางคุณธรรมถวายในหลวง 

ศูนยการเรยีนชุมชนตําบล  เล็งเห็นความสําคัญในการจดักระบวนการเรียนรู  ที่เนนความ
สนใจและความตองการของผูเรียนเปนสําคัญ   ครูจะตองเปนผูอํานวยความสะดวก เปนผูให
คําปรึกษา แนะนําในการจดักระบวนการเรียนรูและกิจกรรมใหสอดคลองกับความสนใจและความ
ตองการของผูเรียน  โดยคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล  เนนกระบวนการเรียนรูตามสภาพ
จริง  จึงไดใชแหลงเรียนรูในชุมชน ในการจัดกจิกรรม  การเรียนการสอน   เพื่อใหผูเรยีนมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่มปีระสิทธิภาพ 

การจัดการกับอารมณและความเครียด  เมือ่คนเรามีอาการ  รัก โลภ  โกรธ  หลง  ทําใหเกดิ
ความเครียดขึน้  วิธีการจัดการกับความเครียดที่ไมพึงประสงค  ทําไดโดยวิธีการ  ฝกสมาธิ  ดวย
วิธีการงายๆ  ที่สามารถนํามาปรับใชในชวีติประจําวนั  เชน  

-  การกําหนดลมหายใจเขา  - ออก 
 -  การเดินจงกลม  
-  พิจารณาความจริงของชีวติทุกๆวัน 

   การบริหารจิตดวยการ   กําหนดลมหายใจเขา – ออก  มีบทภาวนากํากับดวย  เชน  พุธโท 
เปนวิธีการที่นยิมฝกจิตกันมากในพุทธศาสนา  และสามารถปฏิบัติไดในอริยาบททั้ง  4  คือ  ยืน  
เดิน  นั่ง  นอน 
 การบริหารจิตดวยการเดนิจงกลม  เปนวิธีการฝกจิตอยางหนึ่งในพุทธศาสนา   ซ่ึงนิยมกัน
มากในหมูปฏิบัติภาวนา   
 ประโยชนของการฝกจิตใหเปนสมาธ ิ

- ถาเปนนักศึกษา  ก็สามารถเรียนหนงัสือไดผลดี  เพราะมีจิตใจสงบ  ทาํใหมีความ
แมนยําในเนื้อหาสาระ 

- ทําส่ิงตางๆไดดีขึ้น  ไมคอยผิดพลาด  เพราะมีสติสมบูรณ 
- สามารถทํางานไดมากขึน้  อยางมีประสิทธิภาพ 
- ทําใหคนมีอารมณเยือกเยน็ 
- ทําใหอยูในสังคมอยางมีความสุข 
- สามารถเผชิญตอเหตุการณตางๆได 

 
 



 
 

รายงานการจดักิจกรรมการเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวดัพฒันา กศน. 
รวมสรางคุณธรรมถวายในหลวง 

ศูนยการเรียนชุมชนตําบลลาํปางหลวง 
............................................................................................. 

 
 ศูนยการเรยีนชุมชนตําบลลําปางหลวง ไดดําเนินการจัดกิจกรรมการเรยีนรูหนึง่อําเภอหนึ่ง 
วัดพัฒนา กศน.รวมสรางคุณธรรมถวายนายหลวง   ในวันอาทิตยที่   20 , 21  มกราคม    2551  
ระหวางเวลา  09.00 – 12.00  น. สถานที่ดําเนินการ  วัดบานมาเหนือ  ตําบลลําปางหลวง  อําเภอ
เกาะคา     จังหวัดลําปาง  
การจัดกิจกรรมการเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึง่วัดพัฒนา กศน.รวมสรางคณุธรรมถวายในหลวง ตาม
มาตรฐานที่ 3 ผูเรียนมีคุณลักษณะที่พึงประสงคของสังคม ตังบงชี้  3.4  มีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี     
เกณฑการพจิารณาที่  1   ผูเรียนมีการปฏบิัติธรรม  ทําสมาธิ  สรางสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ด ี
   ผูเรียนไดเขารวมกิจกรรมการเรียนรู    วธีิการจัดการกบัอารมณความเครียด      การเจริญ
สติปญญาทางธรรม    หลักธรรมและการปฏิบัติในการอยูรวมกนัอยางสันติสุข      สวดมนตไหว
พระ   การนั่งสมาธิ  เดินจงกลม     จากแหลงเรียนรู ในชุมชน  วัดบานมาเหนือ   ซ่ึงการจัดกจิกรรม
คร้ังนี้ 
 ประธานองคกรนักศึกษาและนักศกึษา รวมกันวางแผนการที่จะดําเนนิการจัดกิจกรรมการ
เรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวัดพัฒนา กศน.รวมสรางคุณธรรมถวายในหลวง  โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู
ระดมความคิดเห็นความตองการที่จะจดักจิกรรม  เพื่อใหนักศึกษามีความตระหนกัเหน็ความสําคัญ
ของการจัดกิจกรรมการเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวัดพัฒนา กศน.รวมสรางคุณธรรมถวายในหลวงและ
สามารถนําความรูที่ไดรับมาปรับใชกับตนเองและครอบครัวไดอยางมีความสุข 

 จากนั้นไดดําเนินการจดักิจกรรม  โดยประธานองคกรนักศึกษาไดนําคณะนกัศึกษา     
เดินทางจากศนูยการเรยีนชมุชนตําบลลําปางหลวง  ไปวัดบานมาเหนอื  ตําบลลําปางหลวง  เพื่อการ
เรียนการสอนโดยการใชแหลงเรียนรู   ซ่ึงประธานองคกรนักศึกษา ไดนิมนต  พระธิการศรีโรธ  
ปญญาวุโธ  เจาคณะตําบลลําปางเขต  2  เปนวิทยากร  บรรยายใหความรู  ในเรื่อง  วิธีการจัดการกับ
อารมณและความเครียด   การเจริญสติปญญาทางธรรม  และหลักธรรมในการปฏิบัติตนในการอยู
รวมกันอยางสันติสุข   ผูเรียนไดแลกเปลี่ยนเรียนรูหลักธรรมในการปฏิบัติตนในการอยูรวมกัน
อยางสันติสุข 



พระธิการศรีโรธ  ปญญาวุโธ  ไดฝกปฏิบัติสวดมนตไหวพระ  โดยใหประธานนกัศึกษา
เปนผูกลาวนํา    สวดมนตไหวพระ  และผูเรียนสวดมนตไหวพระพรอมกัน   

จากนั้นไดสาธิต  การนั่งสมาธิ โดยเริ่มจากการ ใหเอาขาขวาทับขาซาย ตั้งกายใหตรง  ยก
มือพนมระหวางอก กลาวคําอธิฐานสมาธิ    เสร็จแลวเอามือลง     ใหเอามือขวาหงายทับมือซาย  
วางไวบนตักลับตา   บริกรรมคําวา  พุธโธๆ  อยูในใจ  จนกวาจะเลกิตามเวลาที่กําหนด  หลังจากนั้น
ใหตั้งใจ  สวดแผเมตตา   ใหผูเรียนฝกปฏิบัติตามขั้นตอนที่ไดสาธิต  

 พระธิการศรีโรธ  ปญญาวุโธ    สาธิตขั้นตอนการเดินจงกลม    
-    ยืนตรงจุดเริ่มตนทางเดินจงกลม  พนมมือระหวางอก  แลวหลับตากลาว คําอธิฐาน  การ

เดินจงกลมในใจวา   
เมตตา  กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา 
พุธโธ    พุธโธ      พุธโธ     แลวยกมือขึ้นระหวางคิ้ว  กลาวในใจวา  สาธุ 
-   เอามือลงใชมือขวาจับมือซาย   วางไวตรงทองนอย  หอยมือสะบายพอไมเกร็ง 
-  กําหนดจิตไวหนาผาก  ไมตองหลับตา  ตามองทางเดนิจงกลม  ไกลกวาตวัประมาณ  1.5   
เมตร 

    -   เร่ิมบริกรรมคําวา  พุทโธๆ  อยูในใจ  พรอมกาวเทาขวาเดิน   ตามดวยเทาซาย  ไมชา 
                  หรือไมเร็วจนเกนิไป 
 -   เมื่อเดินสุดทางเดินจงกลม  ใหคอยๆหมุนตัวกลับทางขวา   ยืนทรงตัวตรง  แลวจงึเริ่ม 
                 กาวดวยเทาขวา  เหมือนตอนเริ่มตน 

-  เมื่อครบตามเวลาที่กําหนด ใหยืนตรงจดุเริ่มตนเดนิ  พนมมือระหวางอก  แลวกลาวใน 
    ใจวา    สัพเพ  สัตตา  สขุิตา  โหนตุ  ขอใหสัตวทั้งหลายจงเปนสุขๆเถิด   แลวยกมือที่

พนมระหวางคิ้ว  กลาวในใจวา  สาธุ  เปนอันจบพิธีกีเ่ดินจงกลม   ผูเรียนฝกปฏิบัตติามขั้นตอนการ
เดินจงกลม    ทําใหไดรับความรู  ทักษะ มีความรับผิดชอบ  มีความอดทน    ผูเรยีนไดซักถาม
แลกเปลี่ยนเรียนรู   ทําใหผูเรยีนมีความรูและทักษะ  ประสบการณตรง  จากสถานที่จริง 
 ครู ตั้งประเดน็ชวนคดิ     ระดมความคิดเห็น การปรับตัวเขากับสิง่แวดลอมในชมุชน 
นําเสนอผลงาน 
 ครู  นักศึกษาสรุปผล แลกเปลี่ยนเรียนรูและเพิ่มองคความรู วิธีการจดัการกับอารมณและ
ความเครียด 
 การจัดการกับอารมณและความเครียด  เมือ่คนเรามีอาการ  รัก โลภ  โกรธ  หลง  ทําใหเกิด
ความเครียดขึน้  วิธีการจดัการกับความเครยีดที่ไมพึงประสงค  และความเครียดที่เกดิขึ้น ทําไดโดย
วิธีการฝกจิต  พระพุทธเจา  ไดตรัสวิธีการฝกจิตที่เรียกวา  จิตตภาวนา  ซ่ึงมีทั้งขั้นสมาธิและปญญา  
ฝกสมาธิ  ดวยวิธีการงายๆ ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูคิดเปนรอยละ            
75.94 



 
รายชื่อผูเขารวมโครงการฯ 

1. นายนิคม   ตนัปง     
2. นายถนอม  อุสาห 
3. นางจันทรสม  พันธวงค 
4. นางแสงจันทร  หล่ิวทอง 
5. นายกิตตพิันธ  กรุดประเสริฐ 
6. นายณฐัชาติ  สมณา 
7. นายธีรวัฒน  มณีจักร 
8. นางมาลัย  ยะติน 
9. นางบัวจนัทร  ยะหลี 
10. นายเปลี่ยน  อินตะสอน 
11. นางสาวจินตนา  วันเปย 
12. นายพงษกร  ฤทธิธา 
13. นายนรากร  มงคล 
14. นายคฑาวุฒิ  ใจเย็น 
15. นายสุธิชัย  ชางลอ 
16. นายจรัญ  โนชัย 
17. นางสาวิตรี  ตุยตั๋น 
18. นางพรรเพ็ญ  ตะปวก 
19. นายพงษศักดิ์  มลิวัลย 
20. นางสาวพลอยไพริน  พิมพา 
21. นางสาวกนกวรรณ  อินลังกา 
22. นายอานนท  พรมเทศ 
23. นายสุวรรณ  จาํปาวัน 
24. นางสาวภัสรา รัตนกร 
25. นายจกัษุธรรม  จันโสดา 
26. นางอําไพพรรณ  มงคล 
27. นางสาวจิราภรณ  โนราชา 
28. นางสาวเจนจิรา  ฮาวปนใจ 
29. นางอุบลวรรณ  อินถา 
30. นางนิพิน  เพชรพลอย 



31. นางสาวจิราภรณ   เขียวสนกุ 
 

ขอดีจากการจัดกิจกรรมการเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวดัพฒันา กศน.รวมสรางคุณธรรมถวายใน
หลวง 
 จากการเขารวมกิจกรรมการจัดการเรียนการสอนหนึ่งอําเภอหนึ่งวัดพัฒนา กศน.รวมสราง
คุณธรรมถวายในหลวงโดยใชแหลงเรียนรู  วัดมาเหนอื  เรียนรูในเรื่อง  การวธีิการจัดการกบั
อารมณความเครียด      การเจริญสติปญญาทางธรรม    หลักธรรมและการปฏิบัติในการอยูรวมกนั
อยางสันติสุข      สวดมนตไหวพระ   การนั่งสมาธิ  เดินจงกลม    ผูเรียนมีความตระหนกั เห็น
ความสําคัญของหลักธรรมและการปฏิบัติในการอยูรวมกนัอยางสันติสุข      สวดมนตไหวพระ   
การนั่งสมาธิ  เดินจงกลม      และเปนการสงเสริมอนุรักษศาสนาใหสืบไป  และผูเรียนนําความรูที่
ไดรับมาปรับใชกับการดําเนนิชีวิตประจําวนั 
ปญหาของการจัดกิจกรรมการเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวัดพัฒนา กศน.รวมสรางคุณธรรมถวายนาย
หลวง 

ปญหา/อุปสรรค  ผูเรียนบางคนไมมาพบกลุม และไมเขารวมกิจกรรม 
 แนวทาง / วิธีแกไข   ครูติดตามนักศึกษาเปนรายบุคคลและใหเพื่อนนักศึกษาชวยแนะนํา
 งานที่ไดรับมอบหมาย 

บันทึกความพงึพอใจ 
 หลังจากที่นกัศึกษาเขารวมกิจกรรม   การเรียนรูหนึ่งอําเภอหนึ่งวัดพัฒนา กศน.รวมสราง
คุณธรรมถวายในหลวง   นักศึกษามีความภาคภูมิใจที่ตนเอง   ไดมีสวนรวมสงเสริมสนับสนุน
แหลงเรียนรูในชุมชน ดานศาสนา  และสามารถนําความรูที่ไดรับมาปรับใชกับชีวติจริงได 
 สรุปจากการสังเกต  ความภมิูใจ พึงพอใจ  ท่ีเขารวมกิจกรรมในครั้งนี ้
1. ผูเขารวมกิจกรรมมีความสนใจที่ไดเขารวมกิจกรรมครั้งนี้ 
2. ผูเขารวมกิจกรรมมีความกระตือรือรนและสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได 
3. ผูเขารวมกิจกรรมสงเสริมสนับสนุนแหลงเรียนรูในชุมชน 
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ผูเรียนเรียนรู  ฝกปฏิบัติ   สวดมนตไหวพระ   การนั่ง
สมาธิ  เดินจงกลม  ณ วดับานมากลาง 

 
 

  
 
    
                         
 
 
                                      
 

 

 



 
คณะผูจัดทํา 

 
ที่ปรึกษา 

             1.  ดร.ณราวัลย   นันตะภูม ิ ผูอํานวยการศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนอําเภอเกาะคา 
              2.นางสาวนาตยา    วุฒิธนูทอง     ครู   คศ.1 
 

ผูเรียบเรียง 
                     นางอําไพ  บางกีรติกร 

ผูออกแบบ 
                   นางอําไพ  บางกีรติกร 
 
 
 
 
 
 
 

ผลิตโดย    ศูนยบริการการศกึษานอกโรงเรียนอําเภอเกาะคา 
ศูนยการศกึษานอกโรงเรียนจังหวดัลําปาง 

385        หมูที ่  3    ตําบลศาลา    อําเภอเกาะคา     จังหวดัลําปาง     52130 
Info  @   nfekokha.org 

เอกสารหมายเลข       015   /  2550 
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