
 
 
  

โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๒ 

หลักสูตรท่ี ๒.๒   

คืนความสมดุลกายใจ เรียนรูจักตัวเองมากข้ึน นําไปเช่ือมโยงกับฐานใจฐานกาย ฐานความคิด  

อยูกับตัวเอง รูตน รูคน และรูความคิด 

ณ ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชช่ัน อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 

รุนท่ี ๑  วันจันทรท่ี ๑๑ มีนาคม – วันศุกรท่ี ๑๕ มีนาคม ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๒  วันจันทรท่ี ๑๘ มีนาคม – วันศุกรท่ี ๒๒ มีนาคม ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๖ พฤษภาคม – วันศุกรท่ี ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๔ วันจันทรท่ี ๒๗ พฤษภาคม – วันศุกรท่ี ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๖๒ (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๕ วันจันทรท่ี ๓ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๗ มิถุนายน ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๖ วันจันทรท่ี ๒๔ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๒๘ มิถุนายน ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๗ วันจันทรท่ี ๒๒ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๒๖ กรกฎาคม ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๘ วันจันทรท่ี ๕ สิงหาคม – วันศุกรท่ี ๙ สิงหาคม ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

รุนท่ี ๙ วันจันทรท่ี ๑๙ สิงหาคม – วันศุกรท่ี ๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๒  (๖๐ คน) 

วัน/เวลา กิจกรรม 

วันแรก (วันจันทร)  เปดใจ เห็นถึงการเช่ือมโยงระหวางรางกาย จิตใจ และจติวิญญาณ 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐  น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี/เช็คชื่อรบัปายติดกระเปา 

เพ่ือเดินทาง (รับประทานอาหารเชาบนรถ) 

๐๘.๐๐ – ๑๑.๐๐ น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก.พ. สู อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี 

๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. เดินทางถึงศูนยสงเสริมสุขภาพ/ตอนรับดวยน้ําสมุนไพร/ลงทะเบียน 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน  

๑๓.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. กลาวตอนรับ / แนะนําโครงการและเปาหมาย ปฐมนิเทศ 

แนะนําตัว / กิจกรรม Check In / ประติมากรรม NEWSTART 

๑๕.๐๐ - ๑๕.๑๕ น.   รับประทานอาหารวาง น้ําตาลนอย -  ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

๑๕.๑๕ - ๑๘.๐๐ น. วิธีปลูกผักกินเองตามธรรมชาติ & สรางรายได 

๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ น.  พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสอง (วันอังคาร)    เรียนรูการปรุงอาหารดวยตัวเองเพ่ือนําไปใชในชีวิตประจําวัน 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกกําลังกายเดินยามเชา โดย ทีม MHPC 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาเพ่ือสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. กิจกรรม “เริ่มตนวันใหมดวยจิตแจมใส” ถายรูปเพ่ือทํา ทําเนียบรุน โดยทีม MHPC 

๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ปลูกจิตสํานึก ฝกจิตอาสา (๑)  

บรรยาย “เข็มทิศชีวิตสมดุล” โดย อาจารยไกร มาศพิมล 



๒ 
 

 

 วัน/เวลา กิจกรรม 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๓๐ – ๑๕.๓๐ น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ 

- นวด / อบ เพ่ือสุขภาพ / สาระสําคัญ Social media ตอวิถีชีวิต 

- ครัวสุขภาพ (Cooking Class) 

๑๕.๓๐ – ๑๖.๓๐ น. รับประทานอาหารวาง น้ําตาลนอย -ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น. กิจกรรมแอโรบิคในน้ํา / แชเทาดวยน้ําขิง โดย ทีม MHPC 

๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ – ๒๐.๓๐ น. บรรยาย “ชะลอโรคปวดขอ” โดย อาจารยสิริอาภรณ ธนางทิพยกุล 

๒๐.๓๐ น.  พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสาม (วันพุธ)   สามารถวางแผนชีวิตในการดูแลตนเองมากข้ึน และคนท่ีเรารัก 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเชา “โยคะ สมาธิ” 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาเพ่ือสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. กิจกรรม “เริ่มตนวันใหมดวยจิตแจมใส” / เลือกประธานรุน โดย ทีม MHPC 

๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ปลูกจิตสํานึก ฝกจิตอาสา (๒) 

บรรยาย “บริหารจิตเปนมิตรกับตัวเอง” โดย อาจารยธนวัชร เกตนวิมุต 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๓๐ – ๑๕.๓๐ น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ 

- นวด / อบ เพ่ือสุขภาพ / สาระสําคัญ Social media ตอวิถีชีวิต 

- ครัวสุขภาพ(Cooking Class) 

๑๕.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. รับประทานอาหารวาง น้ําตาลนอย-ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. กิจกรรมแอโรบิคในน้ํา /แชเทาดวยน้ําขิง โดย ทีม MHPC 

๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ – ๒๐.๓๐ น. กิจกรรม “เตนบาสโลบ” 

๒๐.๓๐ น.  พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีส่ี (วันพฤหัสบดี)   รูตัว รูตน รูทันความคิด ปรับชีวิตใหเกิดสมดุล 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. เดินวิถีสต/ิ ถอดรหัส โดย ทีม MHPC 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๘.๓๐ – ๑๒.๐๐ น. กิจกรรม “จิตอาสาชวยเหลือชุมชน” (นอกสถานท่ี) 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐  - ๑๖.๐๐ น.    บริหารเงินออมอยางสมดุล 

๑๖.๐๐ – ๑๖.๑๕ น. รับประทานอาหารวาง น้ําตาลนอย-ไขมันต่ําเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๑๕ – ๑๘.๐๐ น. กิจกรรม “ออกกําลังกายตามอัธยาศัย” 



๓ 
 

 

 วัน/เวลา กิจกรรม 

๑๘.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๘.๓๐ – ๒๒.๐๐ น. คืนสังสรรควิถีคาวบอย โดย  ทีม MHPC 

๒๒.๐๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีหา (วันศุกร)   ชีวิตหลังวัยเกษียณท่ีนาคนหา 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ทดสอบ ๖ Minute walk test โดย  ทีม MHPC 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. กิจกรรม “เริ่มตนวันใหมดวยจิตแจมใส” โดย  ทีม MHPC 

๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “เกษียณอยางไรใหมีความสุข” โดย  อาจารยพะนอม   แกวกําเนิด 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๓๐ น.  เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ 

 

  

ส่ิงท่ีควรทราบและปฏิบัติ   

๑. ผูเขารวมโครงการฯ  ลงทะเบียนท่ีสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี  เวลา ๐๖.๐๐ -  ๐๗.๓๐ น. 

(ของวันจันทรท่ีกําหนดไวในแตละรุน) พรอมรับประทานอาหารเชา และออกเดินทางไปศูนยสงเสริมสุขภาพ

มิชชั่น อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี เวลา ๐๘.๐๐ น. โดยรถบัสปรับอากาศ (ผูท่ีประสงคจะเดินทางไปศูนยสงเสริม

สุขภาพมิชชั่น อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี โดยรถสวนตัวหรือไปเองหรือไมสามารถเขารวมโครงการฯ ในรุนท่ีจัดใหได 

กรุณาแจงลวงหนาท่ีศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น โทร. ๐๓๖-๗๒๐-๖๐๐ ตอ ๕, ๐๖๒-๖๓๑-๑๘๓-๗ 

๒. สถานท่ีพักจะมีการบริการ และสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ  ใหเชนเดียวกับโรงแรมท่ัวไป

รวมท้ังมีบริการซัก-รีดดวย 

๓. อาหารท่ีจัดไวสําหรับผูเขารวมโครงการฯ ตลอดหลักสูตรจะเปนอาหารสุขภาพ (ไขมันต่ํา กาก

ใยสูง) 

๔. ไมมีเนื้อสัตวทุกชนิด และไมมีบริการเครื่องดื่มท่ีมีสารคาเฟอีนและแอลกอฮอล 

๕. ผูเขารวมโครงการฯ จะตองชําระคาใชจายทานละ ๙,๖๐๐ บาท  ท่ีศูนยสงเสริมสุขภาพ มิชชั่น 

อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี (คาอาหาร  ๔,๒๕๐ บาท คาท่ีพัก  ๓,๖๐๐ บาท  คาอาหารวาง ๕๐๐  บาท  คาพาหนะ

เดินทางไป - กลับ ระหวางสํานักงาน ก.พ. จ.นนทบุรี ไปศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี และ

ศึกษาดูงานนอกสถานท่ี ๙๕๐ บาท) คาวิทยากรและอุปกรณในการฝกอบรม ๓๐๐ บาท) เพ่ือนําไปเบิกจากตนสังกัด 

(เบิกไดท้ังหมด คือ ๙,๖๐๐ บาท) 

 

หมายเหตุ  ทานท่ีเดินทางไปท่ีศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น  อ.มวกเหล็ก  จ.สระบุรีเอง  จะตองชําระ

คาใชจายเต็มจํานวน  คือ  ๙,๖๐๐  บาท 

 ลงทะเบียนชําระเงินสด หรือบัตรเครดิต  ณ  ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น 



๔ 
 

 

 

ส่ิงของท่ีจะตองนําติดตัวไป 

๑. การแตงกายตามสบายแตสุภาพตลอดหลักสูตร (ผูหญิงนุงกางเกงได) 

๒. ชุดออกกําลังกาย รองเทากีฬา และชุดวายน้ํา (ถามี)   

๓. ผูท่ีมีโรคประจําตัวขอใหนํายาท่ีใชรักษาประจําไปดวย 

๔. การแตงกายคืนงานสังสรรคธีมคาวบอย 

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