
 

 

 

 

รายละเอียดของรายวิชา (มคอ.3) 

ประจําภาคเรียนที่  1  ปการศึกษา  2559 

 

รหัสวชิา 3573701 ช่ือรายวิชา การเจริญสติเพื่อการจัดการความเครียด  

ตอนเรียน A1 

นักศึกษาหลักสูตรบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาวิชาการบริการลูกคา 

นักศึกษาหลักสูตรบัญชีบัณฑิต 

รหสั 55 และรหัส 56 

 

อาจารยผูสอน   

ดร.สิรินาถ  แพทยังกุล 
 

อาจารยผูประสานงานรายวิชา 

ดร.สิรินาถ  แพทยังกุล 
 

 

คณะวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยสวนดุสติ 

 



หลักสูตรบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาวิชาการบริการลูกคา 

คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

ปริญญาตรี 

            

หมวดท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป          

  

 1. รหัสและรายชื่อวิชา  3573701         

         

 2. จาํนวนหนวยกิต  3 (3-0) หนวยกิต      

    

 3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา          

  บริหารธุรกิจบัณฑิต วิชาเฉพาะดาน 

4. อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชาและอาจารยผูสอน      

     

  อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชา น.ส.สิรินาถ แพทยังกุล     

     

  อาจารยผูสอน น.ส.สิรินาถ แพทยังกุล      

    

5. ภาคการศึกษา/ชั้นปท่ีเรียน        

   1/2559 

 6. รายวิชาท่ีตองเรียนมากอน (Pre-requisite)      

   non         

 7. รายวิชาท่ีตองเรียนพรอมกัน (Co-requisite)      

   non         

 8. สถานท่ีเรียน           



  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต        

 9. วันท่ีจัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งลาสุด     

  วันท่ีจัดทํา 28/07/2559        

  วันท่ีปรับปรุงรายละเอียดลาสุด 28/07/2559     

     

            

หมวดท่ี 2 จุดมุงหมายและวัตถุประสงค        

    

1. จุดมุงหมายของรายวิชา 

เพ่ือใหผูเรียนมีสติจดจอกับสิ่งท่ีทําในปจจุบัน และเอาสติและสมาธิมาปรับใชในชีวิตประจําวัน และ

การทํางานอยางมีความสุข        

   

 2. วัตถุประสงคในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา      

    

            

            

หมวดท่ี 3 ลักษณะและการดําเนินการ 

 1. คําอธิบายรายวิชา         

  

  คําอธิบาย : ภาษาไทย        

  "การเจริญสติคือการสนใจในปจจุบัน ใชเทคนิคของการนั่งสมาธิ ผสมผสานกับการกําหนดลม

หายใจ และวิธีการอ่ืนๆ ไดแก โยคะ หรือกิจกรรมฝกเจริญสติอ่ืนๆ เพ่ือเปนทางเลือกใหผูเรียน ไดฝกการมีสติ 

หรือรูตนกับสิ่งท่ีกําลังทําอยูในขณะปจจุบัน ใหเปนผูท่ีรูเทาทันความคิด และอารมณของตน ผูมีสติจึงสามารถ

จัดการกับความเครียด มีสมาธิ และมีความสัมพันธท่ีดีตอผูอ่ืนได 

 

  คําอธิบาย : ภาษาอังกฤษ        

  "Mindfulness is a way of paying attention to the present moment, using 



techniques like meditation, breathing and yoga. Other techniques will also be presented and 

practiced in the course as choices to fit with the individuals, preferences.  Practicing 

mindfulness can give people more insight into their emotions, boost their attention and 

concentration and improve relationships.        

            

 2. จํานวนชั่วโมงท่ีใชตอภาคการศึกษา       

  

บรรยาย 
สอนเสริม ฝกปฏิบัติ 

การฝกดวย
ตนเอง 

45   6 

"         

            

 3. จํานวนชั่วโมงตอสัปดาหท่ีอาจารยใหคําปรึกษาและแนะนําทางวิชาการแกนักศึกษาเปนรายบุคคล 

           

  



 

หมวดท่ี 4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนักศึกษา 

 

1.  คุณธรรม จริยธรรม 

 1.1 คุณธรรม จริยธรรมท่ีตองพัฒนา 

  - มีคุณธรรม จริยธรรมในวิชาชีพ 

  - มีทัศนคติท่ีดีตอวิชาชีพ 

  - รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน เคารพกฎระเบียบ ขอบังคับตาง ๆ ตามท่ีตกลงไว  

 1.2 วิธีการสอน 

  - ใหนักศึกษามีสวนรวมในการกิจกรรมตาง ๆ  

  - ใหงานท่ีนักศึกษาจะมีสวนรวมในการทํางานเปนทีม และพัฒนาดานภาวะผูนํา 

- ใหนักศึกษามีสวนรวมในการออกกฎระเบียบ ขอบังคับตาง ๆ 

 1.3 วิธีการประเมินผล 

  - ประเมินผลการเขาเรียน ความตรงตอเวลา ฯลฯ ท่ีไดตกลงรวมกัน 

  - ประเมินผลจากการสังเกต 

2. ความรู 

 2.1 ความรูท่ีตองไดรับ 

  - มีความเขาใจในแนวคิด การบูรณาการความรูท่ีได และนํามาปรับใชไดอยางเหมาะสม 

 2.2 วิธีการสอน 

  - บรรยายประกอบการยกกรณีศึกษา 

  - การทํางานเปนทีมและการนําเสนองาน 

 2.3 วิธีการประเมินผล 

  - ประเมินผลจากงานท่ีมอบหมาย 



  - ประเมินผลจากการสังเกตการณตอบขอซักถาม ความสนใจในการเรียน 

3. ทักษะทางปญญา 

 3.1 ทักษะทางปญญาท่ีตองพัฒนา 

  - คิดวิเคราะหแนวทางในการนําเสนอความคิด สามารถแลกเปลี่ยนความรูประสบการณได 

  - สามารถพัฒนาความรูท่ีไดรับ และนํามาใชใหเกิดประโยชนตอวิชาชีพได 

 3.2 วิธีการสอน 

  - ใหนักศึกษาไดมีสวนรวมในการนําเสนอความคิด การแลกเปลี่ยนเรียนรูได 

  - สอนโดยฝกปฏิบัติตามหัวขอท่ีผูสอนกําหนด 

 3.3 วิธีการประเมินผล 

  - นําเสนองาน และใหคะแนนตามขอตกลง 

  - ประเมินผลจากการเขารวมอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

4. ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบ 

 4.1 ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบท่ีตองพัฒนา 

  - มีทักษะในการสรางความสัมพันธระหวางบุคคล เปนผูพูด และผูฟงท่ีดี 

  - มีทักษะในการสื่อสาร และมีความรับผิดชอบตองานท่ีไดรับมอบหมาย ตรงตอเวลา 

 4.2 วิธีการสอน 

  - สังเกตจากการใหงาน 

  - ใหนักศึกษามีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น กิจกรรมกลุม 

 4.3 วิธีการประเมินผล 

  - ดูจากผลงานท่ีนักศึกษาทํากิจกรรม 

5. ทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข การส่ือสาร และการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

 5.1 ทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใชเทคโนโลยีสารสนเทศท่ีตองพัฒนา 

  - ทักษะดานการสืบคนขอมูลทางอินเทอรเน็ต 



  - สามารถใชโปรแกรมประยุกตและเทคโนโลยีในการนําเสนองานตามท่ีไดรับมอบหมาย 

 5.2 วิธีการสอน 

  - บรรยายและกําหนดงานใหนักศึกษาปฏิบัติ 

 5.3 วิธีการประเมินผล 

  - ประเมินผลจากงานท่ีมอบหมายให 

 



 

หมวดท่ี 5 แผนการสอนและการประเมินผล 

1. แผนการสอน 

สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ 
รายละเอียด 

จํานวน 
ช่ัวโมง 

มาตรฐาน 
การเรียนรู 

กิจกรรมท่ี
ใชในการ
สอน ส่ือท่ี

ใช 

ผูสอน 

1.  
การเจริญสติคืออะไร 
ภาพรวมของวิชา 15/8 

3   

เสวนา ถาม
ตอบ ระดม
ความคิด 
หาขอสรุป 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

2.  

สติกับความเครียด 
ความสัมพันธ 
รูไดอยางไรวา “เครียด” 
ออกจากเครียด ทําอยางไร 22/8 

3   

เสวนา 
ระดมสมอง 
นําเสนอ
แนวทาง
การแกไข  

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

3.  
สติ กับชีวิตประจําวัน และ งาน 
วิธีฝกสต ิ 29/8 

3   
กิจกรรมฝก
ใหมีสติ 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

4.  กิจกรรมสรางสติ..ฐานกาย  5/9 3   
นักศึกษานํา
กิจกรรมแต
ละกลุม 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

5.  กิจกรรมสรางสติ..ฐานกาย  12/9 3      
น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

6.  
กิจกรรมสรางสติ..ฐานใจ 
เมนเลานิทาน 19/9 

3   
ชมคลิปเมน
เลานิทาน 
และเสวนา 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

7.  กิจกรรมสรางสติ..ฐานใจ  26/9 3     
น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

8.  กลางภาค  3/10 3     
น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

9.  
เห็นตามความเปนจริง 
อะไรคือ ไตรลักษณ  10/10 

3    

10.  
The Power of Now  17/10 
https://www.facebook.com/Dialoqu
e2015/ 

3    

11.  สติ กับหมอสม สุจิรา  31/10 3    



12.  
หยุดคิด ชีวิตไมวุนวาย 
https://www.youtube.com/watch?v
=mtsdz_jhB7c7/11 

3    

13.  14/11 3    
14.  ปลายภาค  21/11 3    

 

2. แผนการประเมินผลการเรียนรู   

กิจกรรม 
ท่ี 

ผลการเรียนรู 
วิธีการ 
ประเมิน 

สัปดาหท่ี
ประเมิน 

สัดสวนของการ 
ประเมินผล 

          

   
รวม 0 

 

 

หมวดท่ี 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. เอกสารและตําราหลัก 

 

2. เอกสารและขอมูลสําคัญ 

“จริงตามความเป็นจริง” ฝึกยอมรับความจริงตามวิถีชาวพทุธ  
http://www.secret-thai.com/article/dharma/4616/you-are-what-you-do-20160129/ 
 

3. เอกสารและขอมูลแนะนํา 

What is Mindfulness? 
http://greatergood.berkeley.edu/topic/mindfulness/definition 

 
สนุทรียสนทนา for Customer Service 
https://www.facebook.com/Dialoque2015/ 

http://www.secret-thai.com/article/dharma/4616/you-are-what-you-do-20160129/
http://greatergood.berkeley.edu/topic/mindfulness/definition
https://www.facebook.com/Dialoque2015/


How Mindfulness Empowers Us: An Animation Narrated by 
Sharon Salzberg   
https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss 

Dan Harris  “Meditation for Beginners” 
 https://www.youtube.com/watch?v=mtsdz_jhB7c 
 
http://www.youtube.com/watch?v=UPMY_nrV6Wg  

พลังของการคิดบวก คิดดี 

 

http://www.youtube.com/watch?v=nqFv--dqR7g   พลังจิตใตสํานึก พลังสูความสําเร็จ  

 

https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss


 

หมวดท่ี 7 การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 

1. กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา     

    

         

         

2. กลยุทธการประเมินการสอน         

         

         

3. การปรับปรุงการสอน 

 

4. การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวิชา 

 

 

5. การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผล    

     

 


	“จริงตามความเป็นจริง” ฝึกยอมรับความจริงตามวิถีชาวพุทธ
	http://www.secret-thai.com/article/dharma/4616/you-are-what-you-do-20160129/
	31THow Mindfulness Empowers Us: An Animation Narrated by Sharon Salzberg   https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss

