
 

 

                                        

โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๒   

หลักสูตรท่ี ๒.๓ 

“การเสริมสรางแรงบันดาลใจเพ่ือความม่ันคงใหกับชีวิต พิชิตโรค ชะลอวัย ดวยภูมิปญญาไทย” 

โดยชมรมสุขภาพโดยภูมิปญญาไทยโดยมีทัวร และ ศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา 

ณ โรงแรมจันทรา รีสอรท จ.นครนายก  

รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี ๒๕ มีนาคม – วันศุกรท่ี ๒๙ มีนาคม  ๒๕๖๒   (๑๒๐ คน) 

รุนท่ี ๒ วันจันทรท่ี ๑๓ พฤษภาคม – วันศุกรท่ี ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๒ (๑๒๐ คน) 

รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๓ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๗ มิถุนายน ๒๕๖๒  (๑๒๐ คน)  

รุนท่ี ๔ วันจันทรท่ี ๒๔ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๒๘ มิถุนายน ๒๕๖๒ (๑๒๐ คน) 

รุนท่ี ๕  วันจันทรท่ี ๘ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๑๒ กรกฎาคม  ๒๕๖๒ (๑๒๐ คน)  

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันท่ีหนึ่ง (วันจันทร)     สุขใจวัยเกษียณ  (จ.ฉะเชิงเทรา และ จ.นครนายก) 

๐๗.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี /ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

๐๗.๓๐ -๐๙.๓๐ น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก.พ. สูจังหวัดฉะเชิงเทรา (รับประทานอาหารเชาบนรถ) 

๐๙.๓๐ - ๑๐.๑๕ น. นําคณะฯ สักการะขอพร หลวงพอพุทธโสธร  ณ วัดโสธรวรารามวรวิหาร เปน

พระพุทธรูปปูนปนปางสมาธิ หนาตักกวาง ๑.๖๕ เมตร สูง ๑.๔๘ เมตร ประดิษฐานอยูใน

พระอุโบสถ วัดโสธรวรารามวรวิหาร อ.เมือง จ.ฉะเชิงเทรา 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน ณ รานมธุรสเรือนแพ 

๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. นําคณะฯ เขาสักการะ “พระพิฆเนศปางนอนสีชมพู” ณ วัดสมานรัตนาราม จ.

ฉะเชิงเทรา เปนวัดท่ีมีพระพิฆเนศปางนอนเสวยสุขท่ีใหญท่ีสุดในประเทศไทย องคพระ

พิฆเนศปางนอนเสวยสุข สูง ๑๖ เมตร ยาว ๒๒ เมตร เนื้อชมพู ลักษณะก่ึงนั่งนอน

ตะแคง 

๑๔.๓๐ – ๑๖.๐๐ น.  นําคณะฯ เยี่ยมชมและสรางแรงบันดาลใจในการประกอบอาชีพหลังเกษียณ ณ คุมวิมานดิน 

: “ความสุขอยูท่ีไดปน ปนดินใหเปนงานศิลปะ ดวยตัวคุณเอง”  (อําเภอคลองเข่ือน) จ.

ฉะเชิงเทรา 

๑๖.๐๐ - ๑๗.๓๐ น. เดินทางไปโรงแรมจันทรา รีสอรท จ.นครนายก/ รับกุญแจ 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น.  รับประทานอาหารเย็น ณ หองอาหารโรงแรม 

๑๙.๐๐ - ๒๐.๓๐ น.  ชี้แจงรายละเอียดโปรแกรมและสรางเครือขาย โดย อ.ณรงค วิชัยรัตน 

๒๐.๓๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย  

วันท่ีสอง (วันอังคาร)     เสริมแรงบันดาลใจ + ความม่ันคงใหกับชีวิตวัยเกษียณ (จ.นครนายก) 

๐๕.๔๕ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

 



๒ 

 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ น.  ออกกําลังกายยามเชา (มวยไทย) โดย อ.ณรงค วิชัยรัตน พรอมเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ  

๐๗.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา ณ หองอาหารโรงแรม 

วัน / เวลา กิจกรรม 

๐๘.๔๕ - ๐๙.๐๐ น.  ลงทะเบียน + รับเอกสาร และถายรูปทําทําเนียบรุน  

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น.  การวางแผนความม่ันคงของวัยเกษียณ และการพัฒนาทักษะดิจิทัล โดย อ.สุวิทย มูลคํา 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.  รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น.  เสริมสรางแรงบันดาลใจการใชชีวิตอยางมีความสุขใหวัยเกษียณและสรางอาชีพ 

หลังเกษียณจากการถายภาพ งานอดิเรกท่ีสรางรายได ไมใชมืออาชีพก็ถายภาพได  

โดย อ.สุวิทย มูลคํา 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๓๐ น.  กิจกรรมเสริมสรางพลังแหงความสุข+สนุก  

๑๘.๓๐ - ๑๙.๓๐ น.  รับประทานอาหารเย็น ณ หองอาหาร 

๑๙.๓๐ - ๒๐.๓๐ น.  กิจกรรมกลุมสัมพันธ / พักผอนตามอัธยาศัย ณ โรงแรมจันทรา รีสอรท จ.นครนายก 

วันท่ีสาม (วันพุธ)     การดูแลรักษาสุขภาพ : ดวยภูมิปญญาไทย  (จ.นครนายก) 

๐๕.๔๕ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ น.  เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ / ออกกําลังกายยามเชา  

๐๗.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา ณ หองอาหารโรงแรม 

๐๘.๔๕ - ๐๙.๐๐ น.  ลงทะเบียน + รับเอกสาร 

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น.  
รับฟงการบรรยาย “ชะลอวัย ไกลโรค ดวยภูมิปญญาไทย”  โดย ภญ.ดร.สุภาภรณ  ปติ

พร 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.  รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น.  
รับฟงการบรรยายและทํากิจกรรม Work Shop “สุคนธบําบัด ดูแลกายใจ ชะลอวัย ไกลโรค” 

โดย ภญ.วัจนา ตั้งความเพียร 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๓๐ น.  
กิจกรรมเสริมสรางพลังแหงความสุข+สนุก: ศิลปวัฒนธรรมอาเซียน สอนการรําวง

บาสโลบ 

๑๘.๓๐ - ๒๑.๐๐ น.  รับประทานอาหารเย็น + กิจกรรมกลุมสัมพันธ ณ โรงแรมจันทรา รีสอรท จ.นครนายก 

วันท่ีส่ี (วันพฤหัสบดี)     ดูแลกายใจวัยเกษียณ : ดวยภูมิปญญาไทย +การสงเสริมการทองเท่ียว (จ.

ปราจีนบุรี) 

๐๖.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเชา  (Morning Call) 

๐๗.๐๐ - ๐๘.๓๐ น.  รับประทานอาหารเชา ณ หองอาหารโรงแรม 

๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. คณะฯ ออกเดินทางไปเท่ียวชม วัดแกวพิจิตร วัดประจําสกุลอภัยวงศ ซ่ึงมีความพิเศษท่ี

ไมควรพลาดชมคือ พระอุโบสถสถาปตยกรรม ๔ ชาต ิผสมผสานระหวางศิลปะไทย จนี ยุโรป

และเขมร และพระอภัยทาน พระพุทธรูปปางประทานอภัยซ่ึงมีปางเดียวในโลก จากนั้น

นําคณะเดินทางไปยัง ภูมิภูเบศร ศูนยการเรียนรูสมุนไพรและภูมิปญญาสุขภาพบางเดชะ 



๓ 

 

เปนศูนยท่ีรวบรวมองคความรูตางๆ ดานสมุนไพร ประกอบดวยพิพิธภัณฑ สวนสมุนไพร 

ศูนยอบรมความรูและอีกหลากหลายท่ีนาสนใจ  

๑๒.๓๐ - ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ  

ณ ศูนยฝกอบรมอภัยภเูบศร เดย สปา  

วัน / เวลา กิจกรรม 

๑๓.๓๐ – ๑๖.๓๐ น. 

 

นําคณะ เดินทางไปยัง ศูนยฝกอบรมอภัยภูเบศร เดย สปา ทํากิจกรรมตรวจธาตุเจา

เรือน / ตักชาตามธาตุ / ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพผิว / ชมตึกพิพิธภัณฑ /

เลือกซ้ือสินคา/ นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล (นวดไทย) หรือการนวดเพ่ือผอน

คลาย (นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา)   

๑๖.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. คณะฯเดินทางกลับ โรงแรมจันทรา รีสอรท จ.นครนายก  

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น / พักผอนตามอัธยาศัย  

วันท่ีหา (วันศุกร) ยอนยุค..สนุกสนาน (จ.นครนายก ) 

๐๖.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)  

๐๗.๓๐ - ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา ณ หองอาหารโรงแรม  

๐๘.๓๐ น. คณะฯ check out ออกจากโรงแรม / เดินทางไปวัดพราหมณี อ.เมือง จ.นครนายก 

๐๙.๐๐ น. คณะฯ เยี่ยมชม วัดพราหมมณีหรือวัดหลวงพอปากแดง  ถือเปนวัดเกาแกวัดหนึ่งใน

จังหวัดนครนายก สรางในสมัยรัชกาลท่ี ๕ ปจจุบันเปนวัดพัฒนาตัวอยาง ภายในบริเวณ

วัดรมรื่นสวยงาม จัดเปนหมวดหมูเขตพุทธาวาส สังฆาวาส มีพระประธานศักดิ์สิทธิ์ท่ีเปน

ท่ีเคารพนับถือกันอยางกวางขวางมีชื่อวา "หลวงพอปากแดง" เปนพระพุทธรูปปางสมาธิ 

สรางดวยโลหะสัมฤทธิ์หนาตักกวาง ๔๙ นิ้ว สูง ๑ เมตร เปนศิลปะสมัยลานชาง จีวรเปน

ลายดอกพิกุล พระโอษฐแยมทาสีแดงเห็นชัด ชาวบานจึงเรียกวา "หลวงพอปากแดง" ใกล

กันนั้นยังมี ตลาดวัดหลวงพอปากแดง ใหทุกทานไดเท่ียวชม มีสินคาหลากหลายให

เลือกสรร ซ่ึงลวนแตเปนของท่ีผลิตและจําหนายโดยเกษตรกรกลุมวิสาหกิจชุมชนใน

ชุมชนหรือพ้ืนท่ีใกลเคียง เชน ผักพ้ืนบาน ผลไม เชน มะปรางหวาน มะยงชิด สมโอ 

กลวย ลูกทอ เปนตน 

๑๑.๐๐ น. พาคณะฯ เดินทางไปทํากิจกรรมจิตอาสา ณ มูลนิธิบานชัยพฤกษ จ.นครนายก  ซ่ึงเปน

มูลนิธิท่ีใหเด็กท่ีถูกทอดท้ิงมีโอกาสท่ีจะเติบโตข้ึนดวยความรัก การดูแลดานจริยธรรมและ

การศึกษาท่ีดี 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน ณ รานอาหาร 

๑๓.๐๐ - ๑๕.๓๐ น. คณะฯ เดินทางกลับ ถึงสํานักงาน ก.พ. จ.นนทบุรี โดยสวัสดิภาพ 
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หมายเหตุ 

 ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๘๐๐ บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐ บาท / คาอาหารวาง 

๕๐๐ บาท / คาท่ีพัก ๓,๖๐๐ บาท / คาพาหนะเดินทางไป - กลับระหวางสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี-

โรงแรมจันทรา รีสอรท จังหวัดนครนายก และการเดินทางระหวางการฝกอบรม ๙๕๐ บาท / คาอุปกรณในการ

ฝกอบรม ๕๐๐ บาท)  

 กรณีพักเดี่ยวมีคาใชจายเพ่ิมทานละ ๒,๒๐๐ บาท (รวมคาใชจายท้ังสิ้น ๑๒,๐๐๐ บาท) 

 ชําระคาใชจายในวันเขารับการฝกอบรม หรือ ชําระโดยการโอนเงินเขาบัญชี  

 - ธนาคารกรุงไทย สาขาสํานักงาน ก.พ. เลขท่ีบัญชี ๕๗๙-๐-๐๒๔๓๑-๙ ชื่อบัญชี หจก. มีทัวร หรือ  

 - ธนาคารกรุงเทพ สาขาสาทร เลขท่ีบัญชี ๑๔๒-๔-๐๓๗๐๓-๒ ชื่อบัญชี หจก.มีทัวร  

 สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดท่ี คุณธนภรณ  ผิวฝาย หรือ คุณอาคาเน นิชิซาวา  

โทร. ๐๖๒ - ๔๓๘๗๘๘๗ 

หรือ line id. ๐๖๒๔๓๘๗๘๘๗  

หรือ email. metourbkk@yahoo.com 

 ส่ิงท่ีตองเตรียมในการเดินทาง 

- การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ (ผูหญิงนุงกางเกงได) และชุดสวยงามวันเลี้ยงสังสรรคอําลา  

  (การแตงกายตามอัธยาศัย) 

- ยาประจําตัว / รม / หมวก / กลองถายรูป / แวนตากันแดด 

- เสื้อ กางเกง รองเทากีฬา สําหรับการออกกําลังกาย 

*** กําหนดการอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม 

............................................ 

 


