
ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย15 - 30 นาที

1. แสกน QR code เสียง Guided Meditation ที่แนะนําในใบงาน หรือ สามารถค้นหาเอง จาก
Youtube 

2. เตรียมอุปกรณ์อิเล็กทรอนิค หรือหูฟัง เพื่อฟังเสียง
3. เลือกสถานที่ผ่อนคลาย อาจจะเป็นสถานที่เงียบ ๆ บรรยากาศปลอดโปร่ง พร้อมทั้งจัดร่างกายใน
ท่าทางที่รู้ สึกสบายและผ่อนคลาย โดยจะเป็นการนั่งหรือนอนราบ บนเก้าอี้ บนพื้น หรือที่นอนก็ได้
4. ขจัดสิ่งที่อาจจะรบกวนการทำสมาธิของเราออกจากพื้นที่นี้
5. จดจ่ออยู่กับการหายใจ โดยเมื่อหายใจเข้า ให้นับ 1 – 10 แล้วกลั้นหายใจเป็นเวลา 10 วินาที จากนั้น
หายใจออก และนับ 1 – 10 ทำแบบนี้ซ้ำทั้งหมด 5 ครั้ง (โดยทำครบทั้งสามอย่าง นับเป็น 1 ครั้ง)

6. สังเกตลมหายใจและร่างกายของตนเอง หากมีส่วนใดที่รู้ สึกตึงจนเกินไป ให้ค่อย ๆ ผ่อนคลาย
ร่างกายออก
7. ในระหว่างการทำสมาธิ อาจมีความคิดอื่ น ๆ แทรกเข้ามา ให้เราค่อย ๆ หันกลับมาโฟกัสที่ลมหายใจ
และเสียง Guided Meditation

วิธีการใช้งาน

- เพื่อฝึกจดจ่อกับความผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจ
- เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการนอน

เป้าหมาย

การทำสมาธิ เป็นวิธีปฏิบัติง่ายๆที่สามารถทำได้ทุกที่ทุกเวลา ช่วยผ่อนคลาย เพิ่มความสงบของจิตใจ
ตระหนักรู้  จดจ่ออยู่กับปัจจุบัน และเพิ่มความสงบของร่างกาย คู่มือนี้จะช่วยให้เราสามารถนั่งสมาธิ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ ทําให้การนั่งสมาธิเป็นสิ่งที่ง่ายและสะดวกยิ่งขึ้น

คำอธิบาย

Guided Meditation
ผ่อนคลายทำสมาธิ

หลับดี



GUIDED MEDITATION
แนะนำจาก YOUTUBE

นั่งสมาธิ 15 นาที
พร้อมเสียงคนไกด์ 

@healthydaisy

นั่งสมาธิ 20 นาที
พร้อมเสียงคนไกด์ 

@HappinessClassroom

นั่งสมาธิ 45 นาที
พร้อมเสียงคนไกด์ 
@alicelaliz1471
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