
     
 โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๒  

หลักสูตรท่ี ๒.๔  

“Retire & Restart” การคนพบครั้งใหมหลังวัยเกษียณ 

โดย นิตยสารเพ่ือผูสูงวัย โอ-ล้ันลา ณ โรงแรม ณ เวลา จังหวัดราชบุรี 

   รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี ๒๙ เมษายน  – วันศุกรท่ี ๓ พฤษภาคม  ๒๕๖๒  (๗๒ คน) 

รุนท่ี ๒ วันจันทรท่ี ๖ พฤษภาคม – วันศุกรท่ี ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๒ (๗๒ คน) 

  รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๑๐ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๑๔ มิถุนายน  ๒๕๖๒  (๗๒ คน) 

  รุนท่ี ๔ วันจันทรท่ี ๑๗ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๒๑ มิถุนายน  ๒๕๖๒  (๗๒ คน) 
 

แนวคิดสําคัญ  : วัยเกษียณไมใช “จุดสิ้นสุด” แต เปนการเริ่มตนวงรอบใหมของชีวิต ดวยกําลังกายท่ียัง

กระฉับกระเฉง กําลังปญญาท่ีสะสมความรูความเชี่ยวชาญมาตลอดชีวิต และยังเปนชวงเวลาแหงอิสรภาพท่ีไมตอง

ทํางานเต็มเวลา จึงเปนโอกาสใหผูเกษียณไดคนพบตัวเองครั้งใหม  เริ่มตนทําในสิ่งท่ีชอบ ไมวาการเปนจิตอาสา การ

ทองเท่ียว การฝกฝนเพ่ิมเติมในสิ่งท่ีสนใจ เชน เกษตร  อาหาร ดนตรี  ภาษา  ศิลปะ ไอที ฯลฯ  รวมถึงการเริ่มตนทํา

อาชีพใหม งานใหม ธุรกิจใหมหลังวัยเกษียณ เปดรับแรงบันดาลใจ เตรียมพรอมกับความทาทายครั้งใหมหลังวัย

เกษียณกับนิตยสารโอ-ลั้นลา     
 

วัน/เวลา กิจกรรม 

วันท่ีหนึ่ง (วันจันทร) 

๐๗.๓๐ – ๐๘.๓๐ น. ลงทะเบียน ณ สํานักงาน ก.พ. จ.นนทบุร ี

๐๘.๓๐ -  ๑๑.๐๐น. รับอาหารวาง และออกเดินทางสู วัดขนอน จ.ราชบุร ี 

๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. ตื่นตากับการแสดงยอนกาลเวลา ชมมหรสพหนังใหญเพียงหนึ่งเดียวของไทยท่ียังรักษา 

สืบทอดไวจากสมัยอยุธยาจนถึงปจจุบัน  หนังใหญวัดขนอน  

               *สําหรับทานท่ีเดินทางมาเอง ไมไดข้ึนรถท่ี สํานักงาน ก.พ. นี่คือ จุดนัดพบแรก 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน  

๑๓.๐๐ - ๑๕.๓๐ น. ออกเดินทางสู The Bloom Orchid Park เพลิดเพลินกับอุทยานกลวยไมหลากสีสัน 

(ไดรับรางวัลกินรี แหลงทองเท่ียวเชิงเกษตรดีเดน ป ๒๕๖๐)  *รูปท่ีผูรวมกิจกรรมถายจะใช

เปนวัตถุดิบในการสอนแตงภาพดวยมือถือ 

                           *ถายรปูหมูและรับประทานอาหารวางท่ี  The Bloom Orchid Park                                                           

๑๕.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. ออกเดินทางไปโรงแรม ณ เวลา จ.ราชบุร ี

เช็คอินเขาหองพัก พักผอนตามอัธยาศัย 

๑๗.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. เยือนรานดังเมืองราชบุรี  รับประทานอาหารเย็น 

๑๙.๓๐ น. กลับเขาท่ีพัก พักผอนตามอัธยาศัย 

 



๒ 
 
 

วัน/เวลา กิจกรรม 

วันท่ีสอง (วันอังคาร) 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. ตื่นนอนอยางสดใสยามเชา  ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  

๐๘.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา  

๐๙.๐๐ - ๑๐.๓๐ น. กิจกรรมมิตรสัมพันธ ละลายพฤติกรรม 

แนะนําทีมงาน และวิทยากร   

๑๐.๕๐ - ๑๒.๐๐ น. บรรยายใหความรู  การวางแผนการเงิน – การวางแผนชีวิต 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๔.๐๐ น. กิจกรรมมิตรสัมพันธ เติมความสดใส และกระปรี้กระเปรา                                           
๑๔.๐๐ - ๑๖.๓๐ น. เสวนา “Retire & Restart” การคนพบครั้งใหมหลังวัยเกษียณ 

แบงปนแรงบันดาลใจกับสูงวัยไอดอล ท่ีประสบความสําเร็จกับการ Restart หลังวัยเกษียณ 

งานใหม อาชีพใหม ฝนครั้งใหม ฯลฯ  

วิทยากรรับเชิญ  

: คุณณันทพงศ เชิดชู อดีตรองอธิบดีกรมการขนสงทางบก สานฝนหลังเกษียณกับฟารม

มะพราวน้ําหอมออแกนิกส  

: คุณอรเฉิด รังสิกุล อดีตพนักงานการบินไทย จากนักเรียนโยคะท่ีอายุมากท่ีสุดในรุน ฝกหนัก 

เอาชนะใจตนเอง จนจบหลักสูตรครูสอนโยคะ และเปดบานเปนสตูดิโอโยคะหลังเกษียณ 

: คุณกาญจนา พันธุเตชะ อดีตขาราชการกระทรวงสาธารณสุข หลังเกษียณ สลัดความกลัว

ออกลุยเดี่ยวเท่ียวรอบโลก จนกลายเปน “ปาแบ็กแพ็ก” ผูโดงดังในโลกออนไลน   

: ดร.ยุทธ โพธารามิก หลังเกษียณอุทิศตนเปนจิตอาสา  ปจจุบันเปนเลขาธิการมูลนิธิแพทย

อาสาสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี (พอ.สว.)         

                                                               (วิทยากรสลับหมุนเวยีนใน ๔ รุน) 

๑๖.๓๐ - ๑๘.๐๐ น. ถายรูปทําทะเบียนรุน  

ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  พักผอนตามอัธยาศัย 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 

๑๙.๐๐ - ๒๒.๐๐ น. กิจกรรมลั้นลา สรางเพ่ือน สรางรอยยิ้มกอนนอน  และคาราโอเกะ 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓ 
 

วัน/เวลา กิจกรรม 

วันท่ีสาม (วันพุธ) 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. ตื่นนอนอยางสดใสยามเชา ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  

๐๘.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา  

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. บริหารจิต ประสานกาย เพ่ือสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 

: อบรมและฝกปฏิบัติการ “สมาธิบําบัด SKT ลมหายใจมหัศจรรย”  

รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี   

ออกซิเจนคือพลังงานของเซลล เซลลคือองคประกอบของชีวิต  ฝกการใชลมหายใจรวมกับ

การเคลื่อนไหวเพ่ือบําบัด  เยียวยา  รักษาสมดุลของสุขภาพรางกาย   ดวยสมาธิบําบัดแบบ 

SKT ซ่ึงผานการศึกษา วิจัยและทดลองมากวา ๒๐ ป จนคนพบความเก่ียวเนื่องของการ

หายใจ การทําสมาธิ (สามารถปฏิบัติไดทุกศาสนา) การเคลื่อนไหว กับกลไกการทํางานของ

รางกาย  

                                               * การแตงกาย ใสชุดท่ีเคลื่อนไหวรางกายสะดวก  

                                                 เชน เสื้อยืด กางเกงวอรม เพราะมีการฝกปฏิบัติ 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๓๐ น. : อบรมและฝกปฏิบัติการ “สมาธิบําบัด SKT ลมหายใจมหัศจรรย”  (ตอ) 

๑๖.๓๐ - ๑๘.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  พักผอนตามอัธยาศัย  

๑๘.๐๐ - ๒๒.๐๐น. กิจกรรมอิสระตามอัธยาศัย  (โรงแรมมีสระวายน้ํา และฟตเนส) 

วันท่ีส่ี (วันพฤหัส) 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. ตื่นนอนอยางสดใสยามเชา ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  

๐๘.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา  

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. Work Shop โดยแบงผูรวมกิจกรรมเปน ๒ กลุม   

*ผูเขาอบรมทุกทานจะไดเขารวมท้ัง ๒ กลุม 

กลุมท่ี ๑ Smart Phone Smart Life     

            ทําความสนิทสนมกับมือถือในมือคุณ ทองแดนดิจิทัล รูจักฟงกชั่นใชงานพ้ืนฐาน  

การรักษาความปลอดภัย การใชเฟซบุก การใชไลน การแตงภาพ และแอพพลิเคชั่นสนุกๆ   

            วิทยากร : คุณมนูญ จงวัฒนานุกูล      

กลุมท่ี ๒ ของขวัญจากธรรมชาติ สมุนไพรสําหรับวัย ๖๐    

           “สมุนไพร” เปนของขวัญจากธรรมชาติ  โรคยอดฮิตของวัยเกษียณ เบาหวาน 

ความดัน หัวใจ ปวดเม่ือย ฯลฯ สามารถบรรเทาอาการไดดวยสมุนไพร เพียงแตตองใช

อยางมีความรู มีงานวิจัยรองรับชัดเจน  

            วิทยากร : รศ.พรอมจิตร ศรลัมพ อดีตอาจารยประจําภาควิชาเภสัชพฤกษศาสตร 

คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

 



๔ 
 
 

วัน/เวลา กิจกรรม 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๓๐ น. Work Shop โดยแบงผูรวมกิจกรรมเปน ๒ กลุม  (เวียนกลุม) 

กลุมท่ี ๑ Smart Phone Smart Life     

กลุมท่ี ๒ ของขวัญจากธรรมชาติ สมุนไพรสําหรับวัย ๖๐                                                                 

๑๖.๓๐ - ๑๘.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  พักผอนตามอัธยาศัย  

๑๘.๐๐ – ๒๒.๐๐ น รับประทานอาหารเย็น 

เลือกประธานรุน  เลี้ยงสังสรรคอําลา และคาราโอเกะ 

วันท่ีหา (วันศุกร) 

๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. ตื่นนอนอยางสดใสยามเชา ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  เก็บสัมภาระ 

๐๘.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา  

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. กิจกรรมจิตอาสา  ชวนปน Seed Bomb เมล็ดพันธุตนไม ท่ีจะเติบโตเปนเมล็ดพันธุแหง

ความสุข เพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวใหกับผืนปา  

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน  

๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. เดินทางไปสักการะพระวัดศรีอารย ราชบุรี อุโบสถทองคํารอยลาน ท่ีใชเวลากอสรางนานถึง 

๓๗ ป เปนหนึ่งใน Unseen ราชบุรี                                                     

๑๔.๓๐ - ๑๖.๓๐ น.  เดินทางกลับ สํานักงาน ก.พ นนทบุรี   

 

หมายเหตุ  

 

 *อาหารวางชวง ๑๐.๓๐ – ๑๐.๕๐ น. และ ๑๕.๐๐ – ๑๕.๑๕ น. 

* แดดแรง กรุณาพกรม หมวก และแวนกันแดดมาดวย   

 ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายทานละ  ๙,๙๐๐.- บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐ บาท / 

     คารับประทานอาหารวาง ๕๐๐ บาท /คาท่ีพัก ๓,๖๐๐ บาท /คาพาหนะเดินทางไป – กลับระหวาง    

     สํานักงาน ก.พ.จังหวัดนนทบุรี – โรงแรม ณ เวลา จังหวัดราชบุรี และศึกษาดูงานนอกสถานท่ี  

     ๙๕๐.- บาท / คาอุปกรณในการฝกอบรม ๖๐๐.- บาท) 

 กรณีตองการพักเดี่ยวเพ่ิม ๒,๒๐๐ บาท โรงแรมมีหองพักจํานวนจํากัด  *สามารถบริการหองพักเดี่ยวได

เพียง ๑๐ หอง โดยขอใหบริการตามลําดับแกผูท่ีแจงความประสงคลวงหนา (กรุณาตรวจสอบสิทธิ์การเบิก

คาใชจาย กรณีพักหองเดี่ยว จากหนวยงานท่ีทานสังกัด)   

 สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดท่ี เจาหนาท่ีจากนิตยสารเพ่ือผูสูงวัย โอ-ลั้นลา  

คุณศุภาญา ธนวัฒนเสรี  / คุณสุธิดา บุปผากลิ่น  

     โทร. ๐๘ ๑๖๙๙ ๕๓๑๕ , ๐๘ ๕๑๘๕ ๕๘๘๐ , ๐๘ ๖๗๗๗ ๖๙๑๙ 

     Line Id : @olunlaclub  / olunla ๖๙๑๙   

      

 



๕ 
 

 

 หรือ   Scan QR Code      

       
 โปรแกรมและเวลาอาจปรับเปลี่ยนไดตามสถานการณ ความเหมาะสม และเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรม   

 

ส่ิงท่ีตองเตรียมในการอบรม / การเขารวมกิจกรรม 

 - การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ (สุภาพสตรีนุงกางเกงได)  

 - ควรเตรียมชุดท่ีเคลื่อนไหวรางกายสะดวกสําหรับวันเรียนสมาธิบําบัด SKT  

 - รองเทาท่ีเดินสบาย สําหรับวันท่ีไป The Bloom และกิจกรรมจิตอาสา Seed bomb   

 - ท่ีพักมีสระวายน้ํา และฟตเนส  (หากตองการใชบริการ  กรุณาเตรียมชุดวายน้ํา  และชุดออกกําลังกายมา) 

 - สมารทโฟน / สายชารต / แบตเตอรี่  

 - ยาประจําตัว /รม / หมวก / กลองถายรูป/ แวนตากันแดด 

********************************************************************** 
 

 


