
 

 

 

 

รายละเอียดของรายวิชา (มคอ.3) 

ประจําภาคเรียนที่  1  ปการศึกษา  2559 

 

รหัสวชิา 3573701 ช่ือรายวิชา การเจริญสติเพื่อการจัดการความเครียด  

ตอนเรียน A1 

นักศึกษาหลักสูตรบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาวิชาการบริการลูกคา 

นักศึกษาหลักสูตรบัญชีบัณฑิต 

รหสั 55 และรหัส 56 

 

อาจารยผูสอน   

ดร.สิรินาถ  แพทยังกุล 
 

อาจารยผูประสานงานรายวิชา 

ดร.สิรินาถ  แพทยังกุล 
 

 

คณะวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยสวนดุสติ 

 



หลักสูตรบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาวิชาการบริการลูกคา 

คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

ปริญญาตรี 

            

หมวดท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป          

  

 1. รหัสและรายชื่อวิชา  3573701         

         

 2. จาํนวนหนวยกิต  3 (3-0) หนวยกิต      

    

 3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา          

  บริหารธุรกิจบัณฑิต วิชาเฉพาะดาน 

4. อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชาและอาจารยผูสอน      

     

  อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชา น.ส.สิรินาถ แพทยังกุล     

     

  อาจารยผูสอน น.ส.สิรินาถ แพทยังกุล      

    

5. ภาคการศึกษา/ชั้นปท่ีเรียน        

   1/2559 

 6. รายวิชาท่ีตองเรียนมากอน (Pre-requisite)      

   non         

 7. รายวิชาท่ีตองเรียนพรอมกัน (Co-requisite)      

   non         

 8. สถานท่ีเรียน           



  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต        

 9. วันท่ีจัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งลาสุด     

  วันท่ีจัดทํา 28/07/2559        

  วันท่ีปรับปรุงรายละเอียดลาสุด 28/07/2559     

     

            

หมวดท่ี 2 จุดมุงหมายและวัตถุประสงค        

    

1. จุดมุงหมายของรายวิชา 

เพ่ือใหผูเรียนมีสติจดจอกับสิ่งท่ีทําในปจจุบัน และเอาสติและสมาธิมาปรับใชในชีวิตประจําวัน และ

การทํางานอยางมีความสุข        

   

 2. วัตถุประสงคในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา      

    

            

            

หมวดท่ี 3 ลักษณะและการดําเนินการ 

 1. คําอธิบายรายวิชา         

  

  คําอธิบาย : ภาษาไทย        

  "การเจริญสติคือการสนใจในปจจุบัน ใชเทคนิคของการนั่งสมาธิ ผสมผสานกับการกําหนดลม

หายใจ และวิธีการอ่ืนๆ ไดแก โยคะ หรือกิจกรรมฝกเจริญสติอ่ืนๆ เพ่ือเปนทางเลือกใหผูเรียน ไดฝกการมีสติ 

หรือรูตนกับสิ่งท่ีกําลังทําอยูในขณะปจจุบัน ใหเปนผูท่ีรูเทาทันความคิด และอารมณของตน ผูมีสติจึงสามารถ

จัดการกับความเครียด มีสมาธิ และมีความสัมพันธท่ีดีตอผูอ่ืนได 

 

  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. จํานวนชั่วโมงท่ีใชตอภาคการศึกษา       

  

บรรยาย 
สอนเสริม ฝกปฏิบัติ 

การฝกดวย
ตนเอง 

45   6 

"         

            

 3. จํานวนชั่วโมงตอสัปดาหท่ีอาจารยใหคําปรึกษาและแนะนําทางวิชาการแกนักศึกษาเปนรายบุคคล 

           

  



 

หมวดท่ี 4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนักศึกษา 

 

1.  คุณธรรม จริยธรรม 

 1.1 คุณธรรม จริยธรรมท่ีตองพัฒนา 

  - มีคุณธรรม จริยธรรมในวิชาชีพ 

  - มีทัศนคติท่ีดีตอวิชาชีพ 

  - รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน เคารพกฎระเบียบ ขอบังคับตาง ๆ ตามท่ีตกลงไว  

 1.2 วิธีการสอน 

  - ใหนักศึกษามีสวนรวมในการกิจกรรมตาง ๆ  

  - ใหงานท่ีนักศึกษาจะมีสวนรวมในการทํางานเปนทีม และพัฒนาดานภาวะผูนํา 

- ใหนักศึกษามีสวนรวมในการออกกฎระเบียบ ขอบังคับตาง ๆ 

 1.3 วิธีการประเมินผล 

  - ประเมินผลการเขาเรียน ความตรงตอเวลา ฯลฯ ท่ีไดตกลงรวมกัน 

  - ประเมินผลจากการสังเกต 

2. ความรู 

 2.1 ความรูท่ีตองไดรับ 

  - มีความเขาใจในแนวคิด การบูรณาการความรูท่ีได และนํามาปรับใชไดอยางเหมาะสม 

 2.2 วิธีการสอน 

  - บรรยายประกอบการยกกรณีศึกษา 

  - การทํางานเปนทีมและการนําเสนองาน 

 2.3 วิธีการประเมินผล 

  - ประเมินผลจากงานท่ีมอบหมาย 



  - ประเมินผลจากการสังเกตการณตอบขอซักถาม ความสนใจในการเรียน 

3. ทักษะทางปญญา 

 3.1 ทักษะทางปญญาท่ีตองพัฒนา 

  - คิดวิเคราะหแนวทางในการนําเสนอความคิด สามารถแลกเปลี่ยนความรูประสบการณได 

  - สามารถพัฒนาความรูท่ีไดรับ และนํามาใชใหเกิดประโยชนตอวิชาชีพได 

 3.2 วิธีการสอน 

  - ใหนักศึกษาไดมีสวนรวมในการนําเสนอความคิด การแลกเปลี่ยนเรียนรูได 

  - สอนโดยฝกปฏิบัติตามหัวขอท่ีผูสอนกําหนด 

 3.3 วิธีการประเมินผล 

  - นําเสนองาน และใหคะแนนตามขอตกลง 

  - ประเมินผลจากการเขารวมอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

4. ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบ 

 4.1 ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบท่ีตองพัฒนา 

  - มีทักษะในการสรางความสัมพันธระหวางบุคคล เปนผูพูด และผูฟงท่ีดี 

  - มีทักษะในการสื่อสาร และมีความรับผิดชอบตองานท่ีไดรับมอบหมาย ตรงตอเวลา 

 4.2 วิธีการสอน 

  - สังเกตจากการใหงาน 

  - ใหนักศึกษามีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น กิจกรรมกลุม 

 4.3 วิธีการประเมินผล 

  - ดูจากผลงานท่ีนักศึกษาทํากิจกรรม 

5. ทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข การส่ือสาร และการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

 5.1 ทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใชเทคโนโลยีสารสนเทศท่ีตองพัฒนา 

  - ทักษะดานการสืบคนขอมูลทางอินเทอรเน็ต 



  - สามารถใชโปรแกรมประยุกตและเทคโนโลยีในการนําเสนองานตามท่ีไดรับมอบหมาย 

 5.2 วิธีการสอน 

  - บรรยายและกําหนดงานใหนักศึกษาปฏิบัติ 

 5.3 วิธีการประเมินผล 

  - ประเมินผลจากงานท่ีมอบหมายให 

 



 

หมวดท่ี 5 แผนการสอนและการประเมินผล 

1. แผนการสอน 

สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ 
รายละเอียด 

จํานวน 
ช่ัวโมง 

มาตรฐาน 
การเรียนรู 

กิจกรรมท่ี
ใชในการ
สอน ส่ือท่ี

ใช 

ผูสอน 

1.  
การเจริญสติคืออะไร 
ภาพรวมของวิชา 15/8 

3   

เสวนา ถาม
ตอบ ระดม
ความคิด 
หาขอสรุป 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

2.  

สติกับความเครียด 
ความสัมพันธ 
รูไดอยางไรวา “เครียด” 
ออกจากเครียด ทําอยางไร 22/8 

3   

เสวนา 
ระดมสมอง 
นําเสนอ
แนวทาง
การแกไข  

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

3.  
สติ กับชีวิตประจําวัน และ งาน 
วิธีฝกสต ิ 29/8 

3   
กิจกรรมฝก
ใหมีสติ 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

4.  กิจกรรมสรางสติ..ฐานกาย  5/9 3   
นักศึกษานํา
กิจกรรมแต
ละกลุม 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

5.  กิจกรรมสรางสติ..ฐานกาย  12/9 3      
น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

6.  
กิจกรรมสรางสติ..ฐานใจ 
เมนเลานิทาน 19/9 

3   
ชมคลิปเมน
เลานิทาน 
และเสวนา 

น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

7.  กิจกรรมสรางสติ..ฐานใจ  26/9 3     
น.ส.สิรินาถ 
แพทยังกุล 

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

9.  
เห็นตามความเปนจริง 
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 ชีวิตไมวุนวาย 
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 

สัปดาหท่ี
ประเมิน 

สัดสวนของการ 
ประเมินผล 

          

   
รวม 0 

 

 

หมวดท่ี 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. เอกสารและตําราหลัก 

 

2. เอกสารและขอมูลสําคัญ 

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

3. เอกสารและขอมูลแนะนํา 

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   พลังจิตใตสํานึก พลังสูความสําเร็จ  

 

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


 

หมวดท่ี 7 การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 

1. กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา     

    

         

         

2. กลยุทธการประเมินการสอน         

         

         

3. การปรับปรุงการสอน 

 

4. การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวิชา 

 

 

5. การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผล    

     

 


	“จริงตามความเป็นจริง” ฝึกยอมรับความจริงตามวิถีชาวพุทธ
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