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ค าน า 
 

 การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ืองตลอดชีวติจะเกิดข้ึนไดน้ั้น ผู ้เ รียนตอ้งมีนิสัยรักการอ่านซ่ึง เป็น 
คุณลกัษณะท่ีมีความส าคญัในการพฒันาคุณภาพชีวติและการเรียนรู้ท่ีถูกทาง  การอ่านเป็นปัจจัย
ส าคญัในการพฒันาคน ช่วยใหเ้กิดความงอกงามทางสติปัญญา และส่งเสริมใหส้ังคมเจริญกา้วหนา้ 
การอ่านจึงเป็นเคร่ืองมือส าคญัและเป็นพื้นฐานในการเรียนรู้ของผูเ้รียนไดดี้ 
 แบบฝึกทกัษะการอ่านเชิงวิเคราะห์ โดยใชว้ธีิ SQ๓R ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๒ น้ีจดัท าข้ึน
เพื่อใหผู้เ้รียนไดฝึ้กทกัษะการอ่านเชิงวเิคราะห์ซ่ึงเป็นการอ่านท่ีส าคญัมากในการพฒันาสมรรถภาพ
สมองของมนุษยใ์หรู้้จกัใชค้วามคิดพิจารณา ไตร่ตรองอยา่งมีเหตุผล และรู้จกัอ่านหนงัสืออยา่งมี 
วจิารณญาณ ท าให้เขา้ใจเน้ือหาสาระ สามารถแยกแยะขอ้เทจ็จริง ขอ้คิดเห็น พิจารณาจุดประสงค์
ของผูเ้ขียน รวมถึงแสดงความคิดเห็นในเชิงประเมินค่า เน้ือหาประกอบดว้ยแบบฝึกทกัษะการอ่าน
เชิงวเิคราะห์ จ านวน ๑๐ แบบฝึก ไดแ้ก่ 

เล่มท่ี ๑    การอ่านเชิงวเิคราะห์กบันิทานบทร้อยกรอง เร่ืองเกิดมาท าไม 
เล่มท่ี ๒   การอ่านเชิงวเิคราะห์กบัเพลง ขอนไมก้บัเรือ 
เล่มท่ี ๓   การอ่านเชิงวเิคราะห์กบัข่าว คนขบัแทก็ซ่ี 
เล่มท่ี ๔   การอ่านเชิงวเิคราะห์กบันิทานชาดก เร่ืองหนูตายน าโชค 
เล่มท่ี ๕   การอ่านเชิงวเิคราะห์กบับทความ เร่ืองรักษากายและใจยามเจบ็ป่วย 
                 ดว้ยก าลงัใจของตนเอง 
เล่มท่ี ๖    การอ่านเชิงวเิคราะห์กบับทร้อยกรอง ไหมแทท่ี้แม่ทอ 
เล่มท่ี ๗   การอ่านเชิงวเิคราะห์กบัพระธรรมเทศนา ประสบการณ์คนเก่งรอบดา้น   
เล่มท่ี ๘  การอ่านเชิงวเิคราะห์กบัสารคดี  หอ้งท่ีหน่ึง : ม่วงมณีแห่งความกระหายใคร่รู้       
เล่มท่ี ๙  การอ่านเชิงวเิคราะห์กบัเร่ืองสั้น เร่ือง รอใหน้ ้าลายไหลเสียก่อน 
เล่มท่ี ๑๐ การอ่านเชิงวเิคราะห์กบัเร่ืองสั้น เร่ืองมรดกท่ีคุณพอ่มอบให ้
แบบฝึกทกัษะเชิงวเิคราะห์บทความ เร่ือง รักษากายและใจยามเจ็บป่วยด้วยก าลงัใจ 

ของตนเองนีเ้ป็นเล่มที ่๕ เม่ือผูเ้รียนศึกษาเล่มน้ีจบแลว้จะตอ้งศึกษาเล่มอ่ืน ๆ ต่อไปให้ครบทั้ง ๑๐ เล่ม  
จะท าใหผู้เ้รียนไดรั้บประโยชน์จากการอ่านอยา่งแทจ้ริง   

ขอขอบคุณ นายสมจิต  จุลพลู ผูอ้  านวยการโรงเรียนพทัลุงพิทยาคม เจา้ของต าราทุกเล่มท่ี
ผูจ้ดัท าน ามาใชใ้นการศึกษาคน้ควา้เพื่อใชส้ร้างแบบฝึก และหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่แบบฝึกทกัษะชุดน้ี
จะเป็นประโยชน์ต่อการจดัการเรียนรู้และวงการศึกษาต่อไป 

                                                                                                        อุษณีย ์ สัตยนนท ์
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สารบัญ 

 
เร่ือง         หน้า 
ค าช้ีแจงส าหรับครูผูส้อน       ๑ 
ค าช้ีแจงส าหรับนกัเรียน       ๒ 
ค าช้ีแจง แบบฝึกทกัษะท่ี ๕ เร่ือง รักษากายและใจยามเจบ็ป่วยดว้ยก าลงัใจ 
ของตนเอง        ๓  
สาระส าคญั        ๔ 
จุดประสงคก์ารศึกษาแบบฝึกท่ี ๕      ๔ 
แบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะท่ี ๕ เร่ือง รักษากายและใจ ฯ  ๕ 
เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะท่ี ๕ เร่ืองรักษากายและใจ ฯ ๘ 
บทความ เร่ือง รักษากายและใจยามเจบ็ป่วยดว้ยก าลงัใจของตนเอง  ๙ 
ขั้นท่ี ๑ Survey (S) อ่านส ารวจ      ๑๒ 
ขั้นท่ี ๒ Question (Q) การตั้งค  าถาม     ๑๒ 
ขั้นท่ี ๓ Read (Re) อ่านอยา่งรอบคอบเพื่อหาค าตอบ   ๑๓ 
ขั้นท่ี ๔Recite (R๒) การจดจ า      ๑๓ 
ขั้นท่ี ๕ Review( R๓ ) การอ่านทบทวน     ๑๔ 
แบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะท่ี ๕ เร่ือง รักษากายและใจ ฯ  ๑๕ 
เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะท่ี ๕ เร่ืองรักษากายและใจ ฯ ๑๘ 
เอกสารอา้งอิง        ๑๙ 
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ค าช้ีแจงส าหรับครูผู้สอน                                       
 
 

๑. ครูเตรียมและส ารวจความพร้อมของแบบฝึกทกัษะใหเ้พียงพอกบัจ านวนนกัเรียน 

๒. ครูศึกษาเน้ือหาและล าดบัขั้นตอนของแบบฝึกทกัษะใหเ้ขา้ใจชดัเจน 

๓. ก่อนลงมือสอนหรือปฏิบติักิจกรรม ครูควรอธิบายใหน้กัเรียนทราบจุดประสงค ์

ในการท าแบบฝึกทกัษะแต่ละคร้ัง และใหน้กัเรียนเห็นประโยชน์และคุณค่าของการท า 

แบบฝึกทกัษะ 

๔. ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน ก่อนท่ีจะศึกษาแบบฝึกทกัษะแต่ละเล่ม ซ่ึงในแต่ละ 

เล่มจะมีแบบทดสอบยอ่ยก่อนเรียนและหลงัเรียน 

๕. ใหน้กัเรียนท าแบบฝึกทกัษะจากง่ายไปยาก 

๖. การท าแบบฝึกทกัษะทุกคร้ัง นกัเรียนควรมีส่วนร่วม เช่น ร่วมคิด ร่วมแสดงอภิปราย  

ตรวจผลงาน และสรุปองคค์วามรู้ดว้ยตนเอง 

๗. ขณะท่ีนกัเรียนศึกษาแบบฝึกทกัษะและปฏิบติักิจกรรม ครูควรคอยดูแลอยา่งใกลชิ้ด 

หากมีนกัเรียนคนใดหรือกลุ่มใดสงสัยใหแ้นะน าเป็นรายบุคคล หรือรายกลุ่มเพื่อไม่เป็นการรบกวน

ผูอ่ื้น 

๘. ครูควรมีการเสริมแรงแก่นกัเรียนทุกคร้ัง 

๙. การท าแบบฝึกทกัษะทุกคร้ัง  ตอ้งบนัทึกผลเพื่อดูพฒันาการของนกัเรียน 

๑๐. ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียนอีกคร้ังหน่ึง 

๑๑. การวดัและประเมินผลจากสภาพจริง 
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ค าช้ีแจงส าหรับนักเรียน 
 

 
แบบฝึกทกัษะท่ีนกัเรียนจะไดศึ้กษาต่อไปน้ีเป็นแบบฝึกทกัษะท่ีเหมาะกบัวยัของนกัเรียนท่ี

สามารถศึกษาไดด้ว้ยความเขา้ใจ และประสบความส าเร็จในการเรียนดว้ยการปฏิบติัตามค าแนะนำ า 

ต่อไปน้ี 

 ๑. แบบฝึกทกัษะการอ่านเชิงวเิคราะห์ โดยใชว้ธีิ SQ๓R เล่มท่ี ๕ เร่ือง รักษากายและใจ 
ยามเจบ็ป่วยดว้ยก าลงัใจของตนเอง 
               ๒. ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนซ่ึงเป็นแบบทดสอบท่ีนกัเรียนไม่เคยศึกษาเน้ือหา

มาก่อน  นกัเรียนไม่ตอ้งกงัวลใจวา่จะท าผดิ 

               ๓. นกัเรียนตรวจค าตอบจากเฉลยในหนา้ถดัไป เพื่อตรวจสอบความรู้พื้นฐานของนกัเรียน  

               ๔. นักเรียนศึกษาเน้ือหาในแต่ละแบบฝึกโดยท าความเข้าใจและท ากิจกรรมในแต่ละ

ขั้นตอนของวธีิ SQ๓R  

               ๕. ถา้นกัเรียนไม่เขา้ใจ  ตอบค าถามไม่ได ้ให้ยอ้นกลบัไปอ่านเน้ือหาแบบฝึกทกัษะใหม่

นั้นอีกคร้ัง แลว้ตอบใหม่หรือท ากิจกรรมนั้นใหม่หรือขอค าแนะน าจากครู 

              ๖. นกัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียน 

              ๗. ตรวจค าตอบดว้ยตนเองหรือแลกเปล่ียนกนัตรวจกบัเพื่อนจากเฉลยในหนา้ถดัไปเพื่อ

เปรียบเทียบความกา้วหนา้ของคะแนนก่อนเรียนและหลงัเรียน 

              ๘. นกัเรียนตอ้งซ่ือสัตยต่์อตนเอง  ไม่ดูหรือคดัลอกค าตอบของคนอ่ืน 
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แบบฝึกทักษะการอ่านเชิงวเิคราะห์ 

แบบฝึกทักษะที่ ๕ เร่ือง การอ่านเชิงวเิคราะห์บทความ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย ช้ันมธัยมศึกษาปีที่ ๒ 

 
 

ค าช้ีแจง   แบบฝึกทกัษะการอ่านคิดวเิคราะห์  ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่๒  

แบบฝึกทกัษะท่ี ๕ เร่ือง การอ่านเชิงวิเคราะห์บทความ  มีจุดประสงคห์ลกั เพื่อฝึกการอ่าน 

เชิงวเิคราะห์ ฝึกทกัษะการคิด  ช่วยใหไ้ดข้อ้มูลท่ีสมบูรณ์ สามารถน ากระบวนการคิดไปใชป้ระโยชน์

ในชีวติประจ าวนัได ้โดยฝึกทกัษะทางภาษาทุกทกัษะ ไดแ้ก่ ทกัษะการฟัง การพดู การอ่าน และการ

เขียน  ประกอบดว้ยแบบฝึกทกัษะ จ านวน ๑ แบบฝึก คือ 

 

แบบฝึกทกัษะที ่๕  เร่ือง  การรักษากายและใจยามเจ็บป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 

 ขั้นท่ี ๑  Survey ( S)     อ่านส ารวจ 

 ขั้นท่ี ๒ Question (Q)  การตั้งค  าถาม 

 ขั้นท่ี ๓ Read (R๑)  การอ่านอยา่งรอบคอบเพื่อหาค าตอบ 

 ขั้นท่ี ๔ Recite (R ๒) การจดจ า 

 ขั้นท่ี ๕ Review (R๓) การอ่านทบทวน 
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แบบฝึกทักษะการอ่านเชิงวเิคราะห์ 

แบบฝึกทักษะที่ ๕ เร่ือง การอ่านเชิงวเิคราะห์บทความ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
 

สาระส าคัญ 

 การอ่านเชิงวเิคราะห์   เป็นการอ่านท่ีส าคญัมากในการพฒันาสมรรถภาพสมองของมนุษย ์  

ใหรู้้จกัใชค้วามคิดพิจารณา  ไตร่ตรองอยา่งมีเหตุผล และรู้จกัอ่านหนงัสืออยา่งมีวจิารณญาณ ท าให้

เขา้ใจเน้ือหาสาระ สามารถแยกแยะขอ้เทจ็จริง ขอ้คิดเห็น พิจารณาจุดประสงคข์องผูเ้ขียน รวมถึง

แสดงความคิดเห็นในเชิงประเมินค่า การอ่านเชิงวเิคราะห์จึงเป็นการอ่านท่ีส าคญัของยุคขอ้มูลข่าวสาร 

ในปัจจุบนัท่ีมีส่ือมากมายหลายประเภท  การฝึกทกัษะการอ่านเชิงวเิคราะห์จะท าใหผู้อ่้านไดรั้บประโยชน์ 

จากการอ่านอยา่งแทจ้ริง  

จุดประสงค์การศึกษาแบบฝึกทกัษะที ่๕ 

 หลงัจากศึกษาเอกสารแบบฝึกทกัษะการอ่านเชิงวเิคราะห์แลว้   นกัเรียนจะมีความรู้  

ความสามารถ ดงัน้ี 

 ๑. มีความรู้ ความเขา้ใจ และตระหนกัในความส าคญัของการอ่านเชิงวเิคราะห์ และสามารถ

ใชว้ธีิอ่านแบบ SQ๓R พฒันาทกัษะการอ่านเชิงวิเคราะห์ 

 ๒. มีกระบวนการคิดและทกัษะการคิด  สามารถน าไปใชใ้นชีวติจริงได้ 

 ๓. อ่านเชิงวิเคราะห์จากเร่ืองท่ีก าหนดให ้อยา่งนอ้ยร้อยละ ๗๐ 
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แบบทดสอบก่อนเรียนแบบฝึกทักษะที่ ๕ 

เร่ือง การรักษากายและใจยามเจบ็ป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 
 

 
๑. จากบทความน้ี ก าลงัใจท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีผูเ้ขียนกล่าวถึงคือก าลงัใจจากบุคคลใด 
     ก. ก าลงัใจจากคนรัก 
     ข. ก าลงัใจจากเพื่อนร่วมงาน 
     ค. ก าลงัใจจากพอ่แม่        
     ง. ก าลงัใจจากตนเอง 
๒. “เร่ืองเจบ็ป่วยเป็นเร่ืองปกติธรรมดาของทุกคน  นอ้ยคนนกัท่ีไม่เคยป่วยเลย”  
     จากขอ้ความขา้งตน้น้ี หมายถึงอะไร 
     ก. ความเจบ็ป่วยเป็นส่ิงท่ีเกิดคู่กบัร่างกาย 
     ข. ความเจบ็ป่วยท าใหเ้กิดความทุกข ์
     ค. ไม่มีใครไม่เคยป่วย 
     ง. เจบ็ไขไ้ดป่้วยท าใหทุ้กขใ์จ 
๓. “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” จากบทความขา้งตน้มีความหมายวา่อยา่งไร 
      ก. จิตเป็นส่ิงท่ีสามารถควบคุมร่ายกายใหท้ างานตามท่ีตอ้งการได ้
      ข. จิตท าหนา้ท่ีเป็นเจา้นาย ส่วนกายท าหนา้ท่ีเป็นเจา้บ่าว 
      ค. จิตเดินน าหนา้  กายเดินตามหลงั 
      ง. จิตเป็นผูคิ้ดใหก้ายกระท า 
๔. “ก าลงัใจจากใครหนอ  ขอเป็นทานใหฝ่ั้นใหใ้ฝ่  ใหชี้วิตไดมี้แรงใจ   ใหด้วงใจลุกโชน 
      ความหวงั...” 
      จากขอ้ความขา้งตน้  ผูเ้ขียนตอ้งการส่ือถึงอะไร 
      ก. หากชีวติมีก าลงัใจ ชีวติก็จะมีความหวงั 
      ข. ขอเพียงมีก าลงัใจจากใครสักคน 
      ค. โปรดใหก้ าลงัใจเป็นทาน 
      ง. ชีวติผา่นพน้ดว้ยก าลงัใจ 
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๕. ผูเ้ขียนเร่ืองน้ีมีจุดประสงคอ์ยา่งไร 
     ก. เพื่อช้ีใหเ้ห็นประโยชน์ของการใหก้ าลงัใจตนเองและปฏิบติัตาม 
     ข. เพื่อให้รู้เท่าทนัความคิดของตนเอง 
     ค. เพื่อใหมี้ความหวงัในการรักษาโรคใหห้าย 
     ง. เพื่อใหย้อมรับความเป็นจริง 
๖. จากเร่ืองน้ีผูเ้ขียนตอ้งการจะส่ือถึงเร่ืองอะไร 
     ก. อยา่ยอมแพค้วามเจบ็ป่วย 
     ข. ก าลงัใจจากตนเองเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
     ค. ขอก าลงัใจจากใครสักคนท่ีหวงัดี 
     ง. ใหรั้กษาใจของตนเอง 
๗. ขอ้ใดเป็นความจริง 
      ก. คนท่ีมีความมัน่ใจในตนเองสูงยอ่มใหก้ าลงัใจตนเองไดดี้มาก 
      ข. ความวติกกงัวลท าให้อาการเจบ็ป่วยหนกัข้ึน 
      ค. คนโกรธง่ายยอ่มฝึกการใหก้ าลงัใจตนเองไดดี้ท่ีสุด 
      ง. ไม่มีมิตรแทแ้ละศตัรูท่ีถาวร 
๘. จากเร่ืองน้ีนกัเรียนคิดวา่นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงหายโกรธไดอ้ยา่งไร 
     ก. ดว้ยการรู้จกัท าใจใหมี้ความสุข    
     ข. ดว้ยการไดก้ าลงัใจจากเพื่อน 
     ค. ดว้ยการรู้เท่าทนัจิตของตนเอง    
     ง. ดว้ยการยอมรับความจริง 
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๙. จากเร่ืองน้ีขอ้ใดสรุปขั้นตอนของการปฏิบติัในการรักษากายและใจยามเจบ็ป่วยไดถู้กตอ้ง 
      ก. ยอมรับความจริง    สร้างจินตนาการวา่หายป่วย  ให้ก าลงัใจตนเอง           
      ข. ใหก้ าลงัใจตนเอง     สร้างจินตนาการวา่หายป่วย   มีสติ    
      ค. มีสติ   สร้างจินตนาการวา่หายป่วย   ใหก้ าลงัใจตนเอง 
      ง. ยอมรับความจริง    มีสติ    ใหก้ าลงัใจตนเอง 
๑๐. “อโรคยา  ปรมา  ลาภา ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ”    
     ขอ้ความขา้งตน้ หมายถีงขอ้ใด 

ก. หากไม่มีโรคก็ไม่มีลาภ 
ข. ร่างกายไม่เจบ็ป่วยท าใหไ้ดล้าภมาก 
ค. ร่างกายส าคญักวา่ทรัพยสิ์นเงินทอง 
ง. ทรัพยสิ์นหรือลาภยศใด ๆ ก็ไม่ส าคญัเท่ากบัการมีสุขภาพกายดี 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนแบบฝึกทักษะที่ ๕ 
เร่ือง การรักษากายและใจยามเจบ็ป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 

 

 
 

๑. ง 
๒. ค 
๓. ก 
๔. ก 
๕. ก 
๖. ข 
๗. ข 
๘. ค 
๙. ง 
๑๐. ง 
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แบบฝึกทักษะที่ ๕  
การรักษากายและใจยามเจ็บป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนอ่านบทความทีก่ าหนดให้และท ากจิกรรมตามล าดับต่อไปนี้ 
 

การรักษากายและใจยามเจ็บป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 
 

 เร่ืองเจ็บป่วยเป็นเร่ืองปกติธรรมดาของทุกคน   น้อยคนนกัท่ีไม่เคยเจ็บป่วยเลย  ก็นบัว่า

เป็นความโชคดีดงัพระพุทธองคต์รัสวา่ “อโรคยา  ปรมา  ลาภา ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ” 

ค ากล่าวน้ีคงไม่มีใครซาบซ้ึงใจในค าน้ีเท่ากบัตวัของผูป่้วยเอง    เม่ือมีความเจ็บป่วยแล้วจะท า

อยา่งไรกบัตวัเอง 

ชีวิตของคนเราประกอบดว้ยกายและจิต   กายกบัจิตผกูพนักนัอยูต่ลอดเวลา   เม่ือกายป่วย  

จิตใจก็จะแปรปรวนเจ็บป่วยไปดว้ย   จิตใจจะนึกคิดมากมาย   สร้างจินตนาการต่าง ๆ นานา  วิตก

กงัวลเก่ียวกบัโรค  ญาติพี่นอ้ง  เพื่อนร่วมงาน  หนา้ท่ีการงานและอ่ืน ๆ มากมาย  หากหยุดย ั้งไม่ได้

ก็จะท าใหอ้าการเจบ็ป่วยเป็นมากข้ึน   

“จิตเป็นนาย  กายเป็นบ่าว” ค ากล่าวน้ีบ่งบอกให้รู้ว่าจิตเป็นส่ิงส าคญัท่ีสามารถควบคุม

ร่างกายได้  แมร่้างกายเจ็บป่วย ขอให้ป่วยเฉพาะร่างกาย  จิตใจไม่ป่วยไปด้วย  มีสติรับรู้ความ

เจ็บปวดของร่างกายอยู่ตลอดเวลา  ไม่ฟุ้งซ่านแปรปรวนไปตามสภาพของร่างกาย  เม่ือจิตใจมีสติ

มัน่คง ร่างกายก็จะค่อย ๆ ใหล้ดความเจบ็ปวดลง 
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จากประสบการณ์ของผูเ้ขียน  เม่ือป่วยหนัก ท าให้ได้ประสบการณ์พิเศษ ถือเป็นบท

ทดสอบชีวิตท่ีส าคญั  ท าให้ไดข้อ้คิดส าคญัน ามาสอนใจตนเองไดเ้ป็นอย่างดีว่า เม่ือความเจ็บป่วย

มาเยอืน  ผูป่้วยตอ้งยอมรับความเป็นจริงของความเจบ็ปวดร่างกายอยูต่ลอดเวลา  เจบ็ก็รู้วา่เจ็บ  ให้มี

สติก ากบัอยูเ่สมอ   ตามดูความรู้สึกของตนเองดว้ยความอดทน อดกลั้น  หากรู้สึกเจ็บปวดมาก  ใช้

จิตสัมผสักบัส่วนของร่างกายท่ีรู้สึกเจบ็   อาจจะช่วยคลายเจบ็ปวดไดบ้า้งชัว่ขณะหน่ึง   

ส่ิงส าคญัอีกประการหน่ึงคือ  ผูป่้วยตอ้งการก าลงัใจ  “ก าลงัใจจากใครหนอ  ขอเป็นทานให้

ฝันให้ใฝ่  ให้ชีวิตได้มีแรงใจ  ให้ดวงใจลุกโชนความหวงั ...”  ก าลังใจซ่ึงหลายคนมกัจะคิดว่า

ก าลงัใจจากญาติพี่นอ้ง  คนใกลชิ้ด  จากมิตรผูห้วงัดี จะเป็นส่ิงส าคญัช่วยผลกัดนัให้ผูป่้วยมีพลงัใน

การต่อสู้ชีวติต่อไป   

ก าลงัใจท่ีส าคญัท่ีสุดคือก าลงัใจของตนเองท่ีจะเติมเต็มให้เป็นพลงัท่ียิ่งใหญ่ให้ต่อสู้ชีวิต

ต่อไปอยา่งมีความหวงั    ก าลงัใจท่ีประกอบดว้ยความอดทน  อดกลั้น   ความพยายามต่อสู้กบัความ

เจ็บปวดอย่างมีสติ  รู้เท่าทนัจิตใจของตนเองอยู่ตลอดเวลา    เจ็บก็รู้ว่าเจ็บ  วุ่นวายก็รู้ว่าวุ่นวาย   

โกรธก็รู้ว่าโกรธ  ฯลฯ  จิตจะมีสติท่ีมัน่คง  สั่งการให้ร่างกายปรับเปล่ียนอิริยาบถเพื่อผ่อนคลาย

ความเจ็บปวด  เปล่ียนจากการนอน เป็นการเดินพินิจพิจารณารับรู้ถึงความเจ็บปวดอยู่ตลอดเวลา  

อาการเจบ็ป่วยหายไปชัว่ขณะหน่ึง  เม่ือรู้สึกเจบ็ปวดอีก  ก็เดินอีกเหมือนเดินจงกรม  วนัหน่ึง ๆ เดิน

หลาย ๆ รอบ เม่ือรู้สึกปวดก็เดิน  เม่ือหายก็กลบัไปนอน  สลบักนัคร้ังแลว้คร้ังเล่า จนจิตใจไม่ทุกข์

ไปกับร่างกาย จิตใจพร้อมท่ีจะรักษาร่างกายให้หายป่วยด้วยการรับประทานอาหารและยาได้ดี    

ส่งผลร่างกายแขง็แรง    มีก าลงั  และกลบัไปอยูใ่นสภาพท่ีปกติเหมือนไม่เคยเจบ็ป่วยมาก่อน  
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ความทรงจ าท่ีเกิดจากการให้ก าลงัใจตนเองมีผลท าให้จิตใจเขม้แข็ง ท าให้มีความหวงัท่ีจะ

ต่อสู้ฟันฝ่าอุปสรรคในการด ารงชีวติอยู ่   มีผลต่อความเช่ือมัน่   ต่อการตดัสินปัญหาต่าง ๆ  ให้ผา่น

พน้ไปไดด้ว้ยดีดว้ยก าลงัใจของตนเอง   และเร่ืองราวเหล่าน้ีไดเ้รียนรู้วา่ ทุกส่ิงทุกอยา่งอยูท่ี่ตวัของ

ตนเองทั้งหมด   มิตรท่ีดีท่ีสุด  ก็คือตนเอง  ศตัรูท่ีร้ายกาจท่ีสุดก็คือตนเอง  ผูท่ี้ปลอบใจตนเองไดดี้

ท่ีสุดก็คือ ตนเอง   ฯลฯ   

ประสบการณ์น้ีได้น าไปบอกเล่าให้ทุกคนท่ีรู้จกัอยู่เสมอในยามท่ีร่างกายเจ็บป่วย หรือ

ทอ้แท ้ ส้ินหวงั  วุ่นวายใจ ฯลฯ โดยเฉพาะนกัเรียน  ให้ก าลงัใจตนเองอยู่เสมอ  โดยเร่ิมตน้ตามดู

ความคิด ความรู้สึกของตนเอง  เช่น ในยามโกรธ  ก็รู้วา่โกรธ   อาจจะบอกกบัตนเองวา่ โกรธแลว้

นะ บอกกบัใจตนเองหลาย ๆ คร้ัง แลว้ความโกรธก็จะหายไปเอง  เม่ือตามดูตามคิดความรู้สึกของ

ตนเองได ้ การใหก้ าลงัตนเองก็สามารถท าไดเ้ช่นกนั     

ผลจากการบอกกล่าวเร่ืองราวของตนเองไดรั้บค ายืนยนัจากนกัเรียนชายคนหน่ึง นกัเรียน

หญิงคนหน่ึง  นักเรียนชายเป็นคนท่ีมัน่ใจในตนเอง   แต่โกรธง่ายหายเร็ว   คราวใดท่ีถูกต าหนิติ

เตียน  หนา้ตาจะแสดงออกมาให้เห็นชดัเจน   นกัเรียนหญิง โกรธง่าย  แต่หายชา้  หนา้ตาบูดบ้ึงอยู่

เสมอ จนมีคนหน่ึงทกัว่า “ท าไมหน้าตา เหมือนโกรธใครมาร้อยปี”  ทั้งสองคนบอกดว้ยความดีใจ

วา่ “ผมท าไดแ้ลว้ครับ   หนูท าไดแ้ลว้ค่ะ” 

 ทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิต  ทุกคนสามารถเรียนรู้ได้ ท าได้ดว้ยตนเอง  ขอเพียงมีก าลงัใจให้

ตนเอง 

 
                                                                                                                            อุษณย์ี   
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ขั้นที ่๑ Survey (S) อ่านส ารวจ 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนอ่านส ารวจบทความอยา่งคร่าว ๆ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 
              โดยเขียนค าตอบในช่องวา่ง 
ช่ือเร่ือง................................................................................................................................................ 

ช่ือผู้แต่ง.............................................................................................................................................. 

จุดมุ่งหมายของผู้แต่ง.......................................................................................................................... 

สาระส าคัญ.......................................................................................................................................... 

 

ขั้นที ่๒ Question (Q) การตั้งค าถาม 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนตั้งค าถามในส่ิงทีต้่องการจากบทความ เร่ืองการรักษากายและใจ 
                ยามเจ็บป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 
               ในขอบเขตหัวข้อต่อไปนี ้

ก. สาระส าคัญ 
ข. ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
ค. จุดประสงค์ของผู้เขียน 
แล้วเขียนค าถามอย่างน้อยคนละ ๓ ข้อ 

๑.  ....................................................................................................................................................... 
๒.......................................................................................................................................................... 
๓.......................................................................................................................................................... 
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ขั้นที ่๓ Read (R๑) อ่านอย่างรอบคอบเพือ่หาค าตอบ 
ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนอ่านบทความอยา่งละเอียดรอบคอบ เพื่อจบัใจความส าคญัของแต่ละยอ่หนา้ 
           และใหน้ า ค  า วลี หรือประโยคจากเน้ือเร่ืองและตอบค าถามท่ีบนัทึกไวใ้นขั้นท่ี ๒ 

๑.  ....................................................................................................................................................... 
๒.......................................................................................................................................................... 
๓.......................................................................................................................................................... 

 
ขณะทีอ่่านอย่างละเอยีดรอบคอบ  หากพบข้อความใดไม่เข้าใจให้บันทกึในตารางข้างล่างนี้

เพือ่ถามครูผู้สอน 
๑........................................................................................................................................................... 
๒......................................................................................................................................................... 
๓.......................................................................................................................................................... 
๔.......................................................................................................................................................... 
๕.......................................................................................................................................................... 
 

ขั้นที ่๔ Recite (R๒) การจดจ า 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนจดจ าขอ้ความท่ีส าคญัแลว้สรุปความจากเน้ือหาดว้ยส านวนของตวัเองโดยใช ้
               ความคิดเสริมท่ีเกิดข้ึนหลงัจากอ่านจบและพิจารณาวา่ตอบค าถามไดค้รบถว้นหรือไม่ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................  
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ขั้นที ่๕ Review (R ๓) การอ่านทบทวน 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนอ่านทบทวนเน้ือหาและตอบค าถามตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 

๑. จุดประสงค์ในการแต่ง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
 
๒. เร่ืองย่อ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
 
๓. ข้อคิดทีไ่ด้รับ 
    ๓.๑ ................................................................................................................................................ 
    ๓.๒ ................................................................................................................................................ 
    ๓.๓ ................................................................................................................................................ 
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แบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทักษะที่ ๕ 

เร่ือง การรักษากายและใจยามเจบ็ป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 
 

 
๑. “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” จากบทความขา้งตน้มีความหมายวา่อยา่งไร 
      ก. จิตเป็นส่ิงท่ีสามารถควบคุมร่ายกายใหท้ างานตามท่ีตอ้งการได ้
      ข. จิตท าหนา้ท่ีเป็นเจา้นาย ส่วนกายท าหนา้ท่ีเป็นเจา้บ่าว 
      ค. จิตเดินน าหนา้  กายเดินตามหลงั 
      ง. จิตเป็นผูคิ้ดใหก้ายกระท า 
๒. “ก าลงัใจจากใครหนอ  ขอเป็นทานใหฝ่ั้นใหใ้ฝ่  ใหชี้วิตไดมี้แรงใจ   ใหด้วงใจลุกโชน 
      ความหวงั...” 
      จากขอ้ความขา้งตน้  ผูเ้ขียนตอ้งการส่ือถึงอะไร 
      ก. หากชีวติมีก าลงัใจ ชีวติก็จะมีความหวงั 
      ข. ขอเพียงมีก าลงัใจจากใครสักคน 
      ค. โปรดใหก้ าลงัใจเป็นทาน 
      ง. ชีวติผา่นพน้ดว้ยก าลงัใจ 
๓. จากบทความน้ี ก าลงัใจท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีผูเ้ขียนกล่าวถึงคือก าลงัใจจากบุคคลใด 
     ก. ก าลงัใจจากคนรัก 
     ข. ก าลงัใจจากเพื่อนร่วมงาน 
     ค. ก าลงัใจจากพอ่แม่        
     ง. ก าลงัใจจากตนเอง 
๔. “เร่ืองเจบ็ป่วยเป็นเร่ืองปกติธรรมดาของทุกคน  นอ้ยคนนกัท่ีไม่เคยป่วยเลย”  
     จากขอ้ความขา้งตน้น้ี หมายถึงอะไร 
     ก. ความเจบ็ป่วยเป็นส่ิงท่ีเกิดคู่กบัร่างกาย 
     ข. ความเจบ็ป่วยท าใหเ้กิดความทุกข ์
     ค. ไม่มีใครไม่เคยป่วย 
     ง. เจบ็ไขไ้ดป่้วยท าใหทุ้กขใ์จ 
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๕. “อโรคยา  ปรมา  ลาภา ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ”    
     ขอ้ความขา้งตน้ หมายถีงขอ้ใด 

จ. หากไม่มีโรคก็ไม่มีลาภ 
ฉ. ร่างกายไม่เจบ็ป่วยท าใหไ้ดล้าภมาก 
ช. ร่างกายส าคญักวา่ทรัพยสิ์นเงินทอง 
ซ. ทรัพยสิ์นหรือลาภยศใด ๆ ก็ไม่ส าคญัเท่ากบัการมีสุขภาพกายดี 

๖. จากเร่ืองน้ีผูเ้ขียนตอ้งการจะส่ือถึงเร่ืองอะไร 
     ก. อยา่ยอมแพค้วามเจบ็ป่วย 
     ข. ก าลงัใจจากตนเองเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
     ค. ขอก าลงัใจจากใครสักคนท่ีหวงัดี 
     ง. ใหรั้กษาใจของตนเอง 
๗. ผูเ้ขียนเร่ืองน้ีมีจุดประสงคอ์ยา่งไร 
     ก. เพื่อช้ีใหเ้ห็นประโยชน์ของการใหก้ าลงัใจตนเองและปฏิบติัตาม 
     ข. เพื่อให้รู้เท่าทนัความคิดของตนเอง 
     ค. เพื่อใหมี้ความหวงัในการรักษาโรคใหห้าย 
     ง. เพื่อใหย้อมรับความเป็นจริง 
๘. จากเร่ืองน้ีนกัเรียนคิดวา่นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงหายโกรธไดอ้ยา่งไร 
     ก. ดว้ยการรู้จกัท าใจใหมี้ความสุข    
     ข. ดว้ยการไดก้ าลงัใจจากเพื่อน 
     ค. ดว้ยการรู้เท่าทนัจิตของตนเอง    
     ง. ดว้ยการยอมรับความจริง 
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๙. ขอ้ใดเป็นความจริง 
      ก. คนท่ีมีความมัน่ใจในตนเองสูงยอ่มใหก้ าลงัใจตนเองไดดี้มาก 
      ข. ความวติกกงัวลท าให้อาการเจบ็ป่วยหนกัข้ึน 
      ค. คนโกรธง่ายยอ่มฝึกการใหก้ าลงัใจตนเองไดดี้ท่ีสุด 
      ง. ไม่มีมิตรแทแ้ละศตัรูท่ีถาวร 
๑๐. จากเร่ืองน้ีขอ้ใดสรุปขั้นตอนของการปฏิบติัในการรักษากายและใจยามเจบ็ป่วยไดถู้กตอ้ง 
      ก. ยอมรับความจริง    สร้างจินตนาการวา่หายป่วย  ให้ก าลงัใจตนเอง           
      ข. ใหก้ าลงัใจตนเอง     สร้างจินตนาการวา่หายป่วย   มีสติ    
      ค. มีสติ   สร้างจินตนาการวา่หายป่วย   ใหก้ าลงัใจตนเอง 
      ง. ยอมรับความจริง    มีสติ    ใหก้ าลงัใจตนเอง 
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทักษะที่ ๕ 
เร่ือง การรักษากายและใจยามเจบ็ป่วยด้วยก าลงัใจของตนเอง 

 

 
 
 

๑. ก 
๒. ก 
๓. ง 
๔. ค 
๕. ง 
๖. ข 
๗. ก 
๘. ค 
๙. ข 
๑๐. ง 
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