
   
โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๒  

หลักสูตรท่ี ๒.๕  

มิติใหมสูการพัฒนากายจิตท่ีสมดุล รังสรรคชีวิตท่ีผาสุก  

กาวทันเทคโนโลยียุคใหม 

“สุขภาพดี ชีวีเปยนมสุข เพ่ือชีวิตท่ีดีกวาในวัยเกษียณ” 

โดย บริษัท เหลาจื่อเตาเตอซ่ินซีสากล  จํากัด 

   รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี ๒๕ มีนาคม – วันศุกรท่ี ๒๙ มีนาคม  ๒๕๖๒  (๑๕๐ คน) 

  รุนท่ี ๒ วันจันทรท่ี ๒๒ เมษายน - วันศุกรท่ี ๒๖ เมษายน  ๒๕๖๒  (๑๕๐ คน) 

  รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๑๓ พฤษภาคม -วันศุกรท่ี ๑๗  พฤษภาคม  ๒๕๖๒ (๑๕๐ คน) 

  รุนท่ี ๔ วันจันทรท่ี ๘ กรกฎาคม -วันศุกรท่ี ๑๒  กรกฎาคม  ๒๕๖๒ (๑๕๐ คน) 

  รุนท่ี ๕ วันจันทรท่ี ๒๖ สิงหาคม -วันศุกรท่ี ๓๐  สิงหาคม  ๒๕๖๒  (๑๕๐ คน) 

วัน/เวลา กิจกรรม 

วันท่ีหนึ่ง )วันจันทร (   มิติสัมพันธ กาวแรกสูการพัฒนากายจิตท่ีสมดุล   

๐๗.๓๐ – ๐๘.๐๐ น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบรุี 

 ลงทะเบียน รับปายติดกระเปาเดินทาง  

๐๘.๐๐ - ๑๑.๓๐ น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก .พ .  ไปศูนยอบรมเหลาจื่อเตาเตอซ่ินซีสากล  

อําเภอบอพลอย จังหวัดกาญจนบุรี (รบัประทานอาหารเชาบนรถ) 

๑๑.๓๐ - ๑๒.๐๐ น. ตอนรับดวยน้ําสมุนไพร / ลงทะเบียนและรบักุญแจ เขาท่ีพัก 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. กลาวตอนรับ /  แนะนําหลักสูตร /  ตรวจประเมินสุขภาวะเบื้องตน  (Body Analysis) 

๑๕.๐๐ - ๑๕.๓๐ น. รับประทานอาหารวาง 

๑๕.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ กาวแรกสูการมีสุขภาพดี ชีวีเปยมสุข  

โดย  รศ.ดร.กุหลาบ  รัตนสัจธรรม  

๑๗.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ 

๑๘.๐๐-๑๙.๐๐ น. ออกกําลังกาย เดินทัศนาจรและสัมผัสพลังพลอยสีแดง 

๑๙.๐๐ - ๑๙.๓๐ น. บริหารกายจิต พัฒนาสมองซีกขวา ปองกันโรคอัลไซเมอร 

๑๙.๓๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสอง (วันอังคาร) เปดมิติใหมสูการดูแลสุขภาพแบบองครวม 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเชา ดวยสมาธิแบบเคลื่อนไหว  

รับพลังหยินหยาง ใหกายใจคืนสูความสมดุล 

๐๗.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. กิจกรรมนั่งสมาธิทามกลางธรรมชาติ ผอนคลายอารมณ จิตใจสงบสุข 

๐๗.๓๐ – ๐๙.๓๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  ถายรูปเพ่ือทําทําเนียบรุน 

 



๒ 
  

วัน/เวลา กิจกรรม 

๐๙.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. บรรยาย “มิติใหมในการดูแลสุขภาพแบบองครวมท้ังกายและจิต”  

โดย ศาสตราจารย คลินิกเกียรติคุณ น .พ พนัส เฉลิมแสนยากร  

- กิจกรรมสาธิตและฝกรํามวยจีนพัฒนาหัวใจดวงท่ีสองใหโลหิตไหลเวียนสะดวก  

เพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรง อายุยืนยาว 

๑๑.๐๐-๑๒.๐๐ น. บรรยาย “อาหารปลอดภัย หางไกลโรค” (clean food)      

โดย ดร.ณัฐธิดา  โชติชวง 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๓๐ – ๑๔.๑๕ น. ออกกําลังกายฝกเตนรํายืดเหยียดกลามเนื้อ ขจัดพิษ เสริมสุขภาพ 

๑๔.๑๕ – ๑๕.๑๕ น. บรรยาย “บริหารเงินใหเปนสุขหลังเกษียณ”  

๑๕.๑๕ –  ๑๕.๔๕ น. พักรับประทานอาหารวาง 

๑๕.๔๕ – ๑๖.๔๕ น. แนวทางอาชีพสรางเสริมรายได )งานศิลปะสรางเสริมรายได(  

๑๖.๔๕ – ๑๗.๓๐ น. รับพลังงานไอดินแสงสีมวงจากธรรมชาติ   Soil spa  

๑๗.๓๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. ออกกําลังกายฝกเตนรํายืดเหยียดกลามเนื้อ ขจัดพิษ เสริมสุขภาพ 

๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งสมาธิ ผอนคลายอารมณ จิตใจสงบสุข 

๒๐.๐๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสาม (วันพุธ) นวัตกรรมความคิดสรางสรรค 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเชา ดวยสมาธิแบบเคลื่อนไหว  

รับพลังหยินหยาง ใหกายใจคืนสูความสมดุล 

๐๗.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. กิจกรรมนั่งสมาธิทามกลางธรรมชาติ ผอนคลายอารมณ จิตใจสงบสุข 

๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ /ปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “เทคนิคเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพชีวิต” 

โดย ศ.ดร.รัชนีย  อุดมแสงเพ็ชร 

- สาธิตและฝกปฏิบัติ 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ 

๑๓-๓๐ – ๑๕.๐๐ น. บรรยาย “จิตตปญญา ภาษาภาพ”  พรอมกิจกรรม 

โดย ผศ.ดร.กนกวรรณ  กิตตินิยม ภาควิชาจุลชีววิทยาและเทคโนโลยีประยุกต 

คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยมหิดล 

๑๕.๐๐ – ๑๕.๓๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 

๑๕.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. 

๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. 

ดนตรียกระดับพลังจิต 

บรรยาย “คลื่นเสียงสลายความเครียด” พรอมกิจกรรม 

โดย ดร.ธารารัตน ขาวเขียว ภาควิชาเคมีคลินิก 

คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยมหิดล 



๓ 
  

วัน/เวลา กิจกรรม 

๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ 

๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ออกกําลังกายยืดเหยียดกลามเนื้อ และฝกสมาธิแบบเคลื่อนไหว ใหกายใจ 

คืนสูความสมดุล ฟนคืนพลังชีวิตวัยหนุมสาว 

๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. ดนตรีเสริมธาตุชีวิต บํารุงรักษาสุขภาพ (music therapy) 

๒๐.๐๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย  

วันท่ีส่ี วันพฤหัสบดี ( )  วิธีรังสรรคชีวิตท่ีผาสุก 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ทองโลกกวางเดินรับพลังบริสุทธิ์จากธรรมชาติยามเชา ออกกายบริหารชมวิวบนยอดภู  

และถายรูปประทับใจ 

๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ /  ปฏิบัติภารกิจสวนตัว  

๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น. เปดเวทีเสวนา “สรางคุณคาชีวิตใหมหลังวัยเกษียณ” 

๑๐.๓๐ – ๑๒.๐๐น. ทํากิจกรรม “GPS ของชีวิต” 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐ – ๑๕.๓๐ น. ศึกษาดูงาน ณ อุทยานแหงชาติเฉลิมรัตนโกสินทร )ถํ้าธารลอด (อําเภอศรีสวัสดิ์ จังหวัด

กาญจนบรุี )แดนสวรรคตะวันตก(  

๑๕.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 

๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. เทคนิคการใช IT ออนไลน โมบาย หลังเกษียณ  

๑๗.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. ปารตี้ รวมรังสรรคชีวิตใหมท่ีดีกวา 

๒๐.๐๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย  

วันท่ีหา (วันศุกร) ศึกษาดูงานอนุสรณแหงการตื่นรู 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเชา ดวยสมาธิแบบเคลื่อนไหว  

รับพลังหยินหยาง ใหกายใจคืนสูความสมดุล 

๐๗.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. กิจกรรมนั่งสมาธิทามกลางธรรมชาติ ผอนคลายอารมณ จิตใจสงบสุข 

๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารมังสวิรัติเพ่ือสุขภาพ  /  เก็บสัมภาระ  

๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น. ศึกษาดูงาน ณ ศูนยอัญมณี บอพลอย OTOP อําเภอบอพลอย จังหวัดกาญจนบุรี 

๑๐.๓๐ – ๑๒.๐๐ น. ออกเดินทางศึกษาดูงาน ณ วัดทิพยสุคนธาราม อําเภอหวยกระเจา จังหวัดกาญจนบุรี -  

ชมนิทรรศการพระพุทธเมตตาประชาไทยไตรโลกนาถคันธารราฐอนุสรณ : อนุสรณแหง

การตื่นรู   นั่งรถชมสวนปาพุทธอุทยาน  

-  แวะซ้ือของฝาก 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๓๐ น. เดินทางกลับสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี โดยสวัสดิภาพ 

 

 

 



๔ 
  

หมายเหตุ  

- ผูเขารวมโครงการเสียคาใชจายคนละ ๙,๖๕๐ บาท (คาอาหารหลัก ๔,๒๐๐ บาท  คาอาหารวาง ๕๐๐ บาท  

คาท่ีพัก (หองแอร-พักคู) ๓,๖๐๐ บาท (พักเดี่ยวเพิมทานละ ๒,๐๐๐ บาท) คาเดินทางไป-กลับ  ระหวาง

สํานักงานก.พ. จังหวัดนนทบุรี – ศูนยอบรมเหลาจื่อเตาเตอซ่ินซีสากล จังหวัดกาญจนบุรี และศึกษาดูงาน 

นอกสถานท่ี ๘๕๐ บาท อุปกรณในการฝกอบรม ๕๐๐ บาท 

- สถานท่ีพักจะมีสิ่งอํานวยความสะดวกใหเชนเดียวกับโรงแรมท่ัวไป เชน ผาขนหนู สบูเหลวอาบน้ํา แชมพู  

ครีมนวด เปนตน 

- อาหารท่ีจัดไวสําหรับผูเขารวมโครงการฯ ตลอดหลักสูตร จะเปนอาหาร (สุขภาพ) มังสวิรัติ และไมมีบริการ

เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

ติดตอสอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดท่ี  

- บจก.เหลาจื่อเตาเตอซ่ินซีสากล เลขท่ี ๗๕/๖๐ อาคารริชมอนด ชั้น๑๗ ซ.สุขุมวิท ๒๖ แขวงคลองตัน  

เขตคลองเตย กทม. ๑๐๑๑๐  

เบอรโทร ๐๒-๒๐๔๑๕๓๑ หรีอ คุณฐิติรัตน  พรนพวัชร ๐๘๖ ๓๓๗ ๓๗๒๑ ,  

คุณอัญญาวีร  อุดมโชควิจิตร ๐๘๒ ๖๙๕ ๓๖๙๙  

- โปรแกรม เวลา และวิทยากร อาจปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรม 

การชําระคาลงทะเบียน  

โดยการโอนเงินเขาบัญชี บจก.เหลาจื่อเตาเตอซ่ินซีสากล ธนาคารกรุงเทพ สาขาคลองเตย บัญชีออมทรัพย 

เลขท่ี ๑๗๕-๔๑๕๐๑๕-๗ หรอื prompay ๐๑๐ ๕๕๓ ๙๐๕ ๔๐๙๑ 

โอนแลวชวยสงหลักฐานการโอนมาท่ี   email : daodexinxi@gmail.com   /  

 Line ID : ๐๘๖ ๓๓๗๓๗๒๑ หรือ @daoxin 

 

เอกสารประกอบคําบรรยาย 

- ทําเนียบรุน 

- อุปกรณประกอบการอบรม 

การเตรียมตัวเดินทาง 

- การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ )สุภาพสตรีนุงกางเกงได (และชุดสําหรับงานปารตี้เลี้ยงอําลา  )ตามอัธยาศัย(  

- ยารักษาโรคประจําตัว / หมวก / กลองถายรูป / แวนกันแดด / รองเทากีฬา / ถุงเทา / ผาพันคอ /  

     เสื้อกันหนาว / ไฟฉาย และของใชสวนตัวอ่ืนๆ  

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

mailto:daodexinxi@gmail.com

