








 

 

โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ  

ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐ 

------------------------------- 

๑. หลักการและเหตุผล 

กระบวนการบริหารงานบุคคลภาครัฐแนวใหมไดใหความสําคัญกับการพัฒนาทรัพยากรบุคคลและ

ถือวา การบริหารทุนมนุษยเพ่ือสรางมูลคาเพ่ิมใหทรัพยากรบุคคลมีสมรรถนะสูงข้ึน เปนกลยุทธท่ีสําคัญอยางยิ่ง

ตอความสําเร็จอยางยั่งยืนขององคกร ขณะเดียวกันการสรางแรงจูงใจก็เปนกลยุทธท่ีสําคัญในการบริหาร

ทรัพยากรบุคคลท่ีสงผลตอประสิทธิภาพการทํางาน การจูงใจอาจดําเนินการไดในทุกกระบวนการของ 

การบริหารงานบุคคล ตั้งแตการจูงใจเพ่ือดึงดูดคนดีคนเกงเขาสูระบบราชการ การจูงใจเพ่ือรักษาคนดีคนเกงท่ีมี

อยูในระบบราชการใหทุมเททํางานอยางเต็มศักยภาพ  ในขณะเดียวกันขาราชการท่ีมีประสบการณการทํางาน 

ในภาคราชการ  เคยทําคุณประโยชนใหแกประเทศชาติเปนเวลากวา ๒๕ ป ขาราชการท่ีเกษียณอายุในแตละป

เหลานี้ตางก็เปนผูท่ีมีความรูความสามารถและมากดวยประสบการณ และเปนผูนําหรือผูอาวุโสในครอบครัว           

ของตนและชุมชน ซ่ึงนับไดวาเปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคาท่ีจะทําประโยชนตอไปไดอีก ราชการจึงควรตอง

ตอบแทนบุคคลกลุมนี้ดวยการเสริมสรางคุณภาพและเพ่ิมคุณคาของชีวิต เพ่ือใหเปนทรัพยากรท่ีมีคุณคาและ

คุณประโยชนตอสังคมและประเทศชาติสืบไป 

ในการประชุม ก.พ. ครั้งท่ี ๑๑/๑๕๕๙ เม่ือวันท่ี ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๙ ไดพิจารณาใหความเห็น

เก่ียวกับแนวทางการพัฒนาระบบบริหารทรัพยากรบุคคลภาครัฐเพ่ือรองรับสังคมผูสูงอายุ โดยมีขอเสนอแนะวา 

สํานักงาน ก.พ. ควรศึกษาและจัดโครงการนํารองเก่ียวกับการสงเสริมการประกอบอาชีพหลังเกษียณอายุ 

ราชการแลว (Post-retirement career) และดําเนินงานรวมกับหนวยงานท่ีเก่ียวของในการจัดหางานท่ีเหมาะสม

กับความรูและประสบการณของขาราชการ รวมถึงการดูแลคุณภาพชีวิตของขาราชการหลังเกษียณ และในการ

ประชุม อ.ก.พ.วิสามัญเฉพาะกิจเก่ียวกับการพัฒนาระบบบริหารเพ่ือรองรับการเขาสูสังคมสูงอายุ ครั้งท่ี ๑/๒๕๖๐ 

เ ม่ือวันท่ี ๑๑ มกราคม ๒๕๖๐ ไดพิจารณาแนวทางการสงเสริมการประกอบอาชีพหลังเกษียณอาย ุ

ตามขอเสนอแนะของ ก.พ. ดังกลาว เห็นวา ในอนาคตโครงสรางตําแหนงงานในภาครัฐเปลี่ยนแปลงไป 

อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี ทําใหมีขาราชการบางสวนท่ีจะตองรับราชการตอไป และมี

ขาราชการท่ีจะเกษียณอายุตามปกติ โดยท่ีอายุขัยของประชากรยืนยาวข้ึนและยังสามารถทํางานใหเกิด

ประโยชนตอประเทศได ดังนั้น ภาครัฐจึงควรดูแลและสงเสริมใหขาราชการท่ียังมีศักยภาพไดทํางานท่ีเหมาะสม

ภายหลังการเกษียณอายุ และพัฒนาทักษะเพ่ือใหสามารถทํางานท่ีตรงกับความสามารถ 

สํานักงาน ก.พ. ในฐานะองคกรกลางบริหารงานบุคคลท่ีมีหนาท่ีรับผิดชอบหลักในการบริหารงาน

บุคคลและการพัฒนาบุคลากรในราชการพลเรือน จึงเห็นความจําเปนท่ีจะจัดใหมีการพัฒนาขาราชการท่ีจะ

เกษียณอายุ ใหไดรับการดูแลเอาใจใส ใหความสนใจและความสําคัญ เพ่ือสรางขวัญและกําลังใจ และมีพลังท่ีจะ

สรางสรรคคุณประโยชนใหกับสังคม ขณะเดียวกันเพ่ือใหขาราชการท่ีจะเกษียณอายุไดถายทอดแลกเปลี่ยน

ความรูและประสบการณในการทํางานและการดํารงชีวิต รวมท้ังไดรับความรู ความเขาใจในเรื่องตางๆ ท่ีจําเปน 

สิ่งท่ีสงมาดวย ๑ 



๒ 

เพ่ือเปนแนวทางสําหรับปรับใชในการดําเนินชีวิตเม่ือพนจากราชการแลว สํานักงาน ก.พ.จึงไดจัดโครงการ

เสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐ ข้ึน 

๒.  วัตถุประสงค 

 ๒.๑ เพ่ือใหผูเขารวมโครงการไดเรียนรูเรื่องการเปลี่ยนแปลงในวัยผูสูงอายุการดูแลรักษาสุขภาพท่ีถูกวิธี และ

การเสริมสรางคุณภาพและคุณคาของชีวิตเม่ือพนจากหนาท่ีราชการไปแลว 

 ๒.๒ เพ่ือใหผูเขารวมโครงการไดรับความรูเก่ียวกับสิทธิประโยชนอันพึงได เพ่ือการวางแผนชีวิตภายหลัง

เกษียณอายุราชการ 

 ๒.๓ เพ่ือใหผูเขารวมโครงการไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรูและประสบการณรวมกัน และสรางเครือขาย              

ในการสรางกลุมเพ่ือทําประโยชนแกสังคม 

 ๒.๔ เพ่ือใหผูเขารวมโครงการไดเรียนรูแนวทางในการจัดการความรูเพ่ือใหเกิดการถายทอดความรูและ

ประสบการณสูคนรุนใหม เพ่ือเตรียมกําลังคนใหมีความพรอมและสรางความตอเนื่องในการบริหารราชการ 

 ๒.๕ เพ่ือใหผูเขารวมโครงการไดเรียนรูและเพ่ิมเติมทักษะท่ีจําเปนสําหรับการประกอบอาชีพหลังเกษียณอายุ

ราชการ (Post-retirement career) 

๓.  กลุมเปาหมาย  

 กลุมขาราชการท่ีจะเกษียณอายุราชการในปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐ ท่ีสมัครเขารวมโครงการฯ 

 หลักสูตรท่ี ๑ จํานวนไมนอยกวา ๑,๐๐๐ คน และ 

 หลักสูตรท่ี ๒ จํานวนไมนอยกวา ๘๐๐ คน  

 ในกรณีหลักสูตรท่ี ๒ คุณสมบัติผูเขาอบรมโครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของ

ขาราชการของสํานักงาน ก.พ. จะตองเปนขาราชการท่ีจะเกษียณอายุราชการในปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐ และ

ตองเปนผูไมเคยผานการอบรมโครงการลักษณะเดียวกันกับโครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของ

ขาราชการมากอน  

๔. ผลสัมฤทธิ์ของงานท่ีคาดหวัง 

 ๔.๑ ผลผลิต (OUTPUT) 

  ๔.๑.๑ มีขาราชการท่ีจะเกษียณอายุราชการเขารวมโครงการหลักสูตรท่ี ๑ จํานวนไมนอยกวา ๑,๐๐๐ คน 

  ๔.๑.๒ มีขาราชการท่ีจะเกษียณอายุราชการเขารวมโครงการหลักสูตรท่ี ๒ จํานวนไมนอยกวา ๘๐๐ คน 

 ๔.๒ ผลลัพธ (OUTCOME) 

  ๔.๒.๑ ขาราชการท่ีเขารวมโครงการไดรับความรูในการดูแลตนเอง และสิทธิประโยชน สามารถนําไป

ปรับใชในการดําเนินชีวิตประจําวันภายหลังการเกษียณอายุราชการไดอยางมีคุณคา 

  ๔.๒.๒ ผูเขารวมโครงการไดรับความรูในการเสริมสรางคุณภาพและคุณคาของชีวิต สามารถดํารงชีวิต 

ในสังคมไดอยางมีความสุข และเปนแบบอยางท่ีดีในการดําเนินชีวิตแกบุคคลอ่ืนในสังคม 

 

 

 



๓ 

๕. วิธีการวัดผลสัมฤทธิ์ 

 ๕.๑ ตัวช้ีวัดผลผลิต 

  ๕.๑.๑ ขาราชการท่ีจะเกษียณอายุ จํานวนไมนอยกวา ๑,๐๐๐ คน ไดรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตหลักสูตรท่ี ๑ 

  ๕.๑.๒ ขาราชการท่ีจะเกษียณอายุ จํานวนไมนอยกวา ๘๐๐ คน ไดรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตหลักสูตรท่ี ๒ 

  ๕.๑.๓ รอยละ ๘๕ ของขาราชการท่ีเขารวมโครงการหลักสูตรท่ี ๑ มีความพึงพอใจตอการพัฒนา

คุณภาพชีวิต หลักสูตรท่ี ๑ 

  ๕.๑.๔ รอยละ ๘๕ ของขาราชการท่ีเขารวมโครงการหลักสูตรท่ี ๒ มีความพึงพอใจตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

หลักสูตรท่ี ๒ 

 ๕.๒ ตัวช้ีวัดผลลัพธ 

  ๕.๒.๑ ขาราชการท่ีเขารวมโครงการมีความรูในการดูแลตนเองและสิทธิประโยชน สามารถนําไปปรับใช

ในการดําเนินชีวิต ประจําวันภายหลังเกษียณอายุราชการไดอยางมีคุณคา 

  ๕.๒.๒ ผูเขารวมโครงการมีความรูความเขาใจในการเสริมสรางคุณภาพและคุณคาของชีวิตดํารงชีวิต             

ในสังคมไดอยางมีความสุข และเปนแบบอยางท่ีดีในการดําเนินชีวิตแกบุคคลอ่ืนในสังคม 

๖.  วิธีดําเนินการ 

 โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ แบงการดําเนินการออกเปน  

๒ หลักสูตร ประกอบดวย 

 หลักสูตรท่ี ๑ ระยะเวลา ๑ วัน ดําเนินการโดยสถาบันพัฒนาขาราชการพลเรือน เปนการประชุมสัมมนา

เพ่ือแลกเปลี่ยนความรูและประสบการณระหวางผูท่ีจะเกษียณอายุราชการของสวนราชการตาง ๆ โดยเชิญ

ผูทรงคุณวุฒิดานตางๆ จํานวน ๘ – ๑๐ คน มาใหความรูในการสรางแรงบันดาลใจ การสรางคุณคาของชีวิต  

เพ่ือทําประโยชนใหกับสังคมภายหลังการเกษียณอายุราชการ  

 หลักสูตรท่ี ๒  ระยะเวลา ๕ วัน ปจจุบันมี ๕ หลักสูตร (ผูเขาอบรมสามารถเลือกไดเพียง  

๑ หลักสูตร ตามเง่ือนไขท่ีแตละหลักสูตรระบุไว และไมสามารถเปล่ียนแปลงหลักสูตรการฝกอบรมภายหลังได) 

ดําเนินการโดยภาคเอกชนซ่ึงมีประสบการณเปนท่ียอมรับ ภายใตกรอบมาตรฐานหลักสูตรท่ีสํานักงาน ก.พ. กําหนด 

ประกอบดวย 

หลักสูตรท่ี ๒.๑ การรักษาสุขภาพเม่ือเกษียณอายุ “โปรแกรมสรางสรรคชีวิตใหม...ใสใจ

สุขภาพ” ระยะเวลา ๕ วัน ดําเนินการโดยชมรมรักษสุขภาพ เดอะเลกาซี ใชวิธีจัดใหมีการบรรยายใหความรู 

พรอมฝกปฏิบัติ เรื่องการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองตามแนวผสมผสานระหวางการแพทยแผนปจจุบัน 

การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) และ ธรรมชาติบําบัด (Alternative Therapy) การฝกจิตฝกสมาธิ

และฝกการออกกําลังกายเพ่ือสงผลดีตอสุขภาพโดยรวม จํานวน ๕ รุน ๆ ละ ๑๒๐ คน โดยจัดท่ี เดอะเลกาซี  

ริเวอรแคว รีสอรท อําเภอดานมะขามเตี้ย จังหวัดกาญจนบุรี 

หลักสูตรท่ี ๒.๒ การเตรียมตัวเม่ือเกษียณอายุ“โปรแกรมสูชีวิตใหม...หลังวัยทํางาน” ระยะเวลา 

๕ วัน ดําเนินการโดย ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น ใชวิธีจัดใหมีการบรรยาย สัมมนา อภิปราย เรื่อง การเปลี่ยนแปลง

ในวัยผูสูงอายุ และแนวทางการเสริมสรางคุณภาพและคุณคาของชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ มีการแลกเปลี่ยน



๔ 

ความรู ประสบการณ ฝกปฏิบัติ และทํากิจกรรมรวมกัน การออกกําลังกายการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ 

และรับคําแนะนําจากแพทยผูเชี่ยวชาญและชํานาญการเฉพาะทาง จํานวน ๖ รุน ๆ ละ ๖๐ คน โดยจัดท่ี 

ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 

หลักสูตรท่ี ๒.๓ การเสริมสรางสุขภาพวัยเกษียณอายุ “โปรแกรมเสริมสรางพลัง...สุขใจ สุขกาย 

หลังวัยเกษียณ” ระยะเวลา ๕ วัน ดําเนินการโดยชมรมเสริมสรางสุขภาพเพชรริมธาร ใชวิธีจัดใหมีการบรรยาย

ใหความรู การฝกปฏิบัติ เรื่องการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองตามแนวผสมผสานระหวางการแพทย แผนปจจุบัน 

การแพทยทางเลือกและธรรมชาติบําบัด (Alternative Therapy) การฝกจิตฝกสมาธิและฝกการออกกําลังกาย 

เพ่ือสงผลดีตอสุขภาพโดยรวม จํานวน ๗ รุน ๆ ละ ๘๐ คน โดยจัดท่ีเพชรริมธาร รีสอรท อําเภอทายาง จังหวัดเพชรบุรี 

หลักสูตรท่ี ๒.๔ การสรางความสุข...เสริมความม่ันคง วัยเกษียณ ดวยโปรแกรม “การเสริมสราง

แรงบันดาลใจเพ่ือความม่ันคงใหกับชีวิต พิชิตโรค ชะลอวัย ดวยภูมิปญญาไทย” ระยะเวลา ๕ วัน ดําเนินการโดย

ชมรมสุขภาพโดยภูมิปญญาไทยโดย Me Tour และศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 

สรางความสุขดวยการสรางศิลปะและการเปดมุมมองเพ่ือสรางแรงบันดาลใจใหกับชีวิตดวยการทองเท่ียว  

ฝกปฏิบัติ และการแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน ยังไมสายในการสรางความม่ันคงใหกับชีวิตวัยเกษียณ

ดวยการวางแผนความม่ันคงทางการเงินอยางงายๆ สงเสริมการดูแลรักษาสุขภาพตามแนวผสมผสานระหวาง

การแพทยแผนปจจุบันกับ การแพทยทางเลือก โดยการเรียนรูวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยอันจะสงผลดี

ตอสุขภาพโดยรวมและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีโดยการชะลอวัย ไกลโรค ดวยภูมิปญญาไทยประยุกต จํานวน ๗ รุน ๆ ละ 

๘๐ คน โดยจัดท่ีโรงแรมทวาราวดี รีสอรท แอนด สปา และศูนยฝกอบรมอภัยภูเบศร เดยสปา จังหวัดปราจีนบุรี 

หลักสูตรที่ ๒.๕ “ผจญภัยในตัวเอง” กับการคนพบครั้งใหมวัยเกษียณ ระยะเวลา ๕ วัน 

ดําเนินการโดย นิตยสาร โอ-ลั้นลา นิตยสารสําหรับผูสูงวัย เพ่ือเตรียมพรอมขาราชการเกษียณใหครอบคลุมมิติ

ตางๆ เนนการสรางทัศนคติเชิงบวกในการมองตัวเองอยางมีคุณคา นําเสนอทางเลือกอันหลากหลายของการใช

ชีวิตหลังเกษียณอยางมีพลังสรางสรรค โดยใชกระบวนการเรียนรู สําคัญคือ การเชิญผูสูงวัยตนแบบ (Role Model) 

มาเปนแรงบันดาลใจ เปดโอกาสใหไดทดลองปฏิบัติจริง การเรียนรูตามอัธยาศัย โดยมีเทคโนโลยีดิจิทัล 

เปน “เครื่องมือ” ในการเรียนรู สงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดี จํานวน ๔ รุน ๆ ละ ๑๐๐ คน โดยจัดท่ี อิงธาร รีสอรท  

จังหวัดนครนายก 

๗.  แผนการดําเนินการ  

• หลักสูตรท่ี ๑   วันอังคารท่ี ๒๕ เมษายน ๒๕๖๐  

• หลักสูตรท่ี ๒.๑  โดยชมรมรักษสุขภาพ เดอะเลกาซี จํานวน ๕ รุน ดังนี้ 

รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี ๑๒ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๑๖ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒  วันจันทรท่ี ๒๖ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๓๐ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓  วันจันทรท่ี ๑๗ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๖๐  

รุนท่ี ๔  วันจันทรท่ี ๓๑ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๔ สิงหาคม ๒๕๖๐  

รุนท่ี ๕  วันจันทรท่ี ๗ สิงหาคม - วันศุกรท่ี ๑๑ สิงหาคม ๒๕๖๐ 

 

 



๕ 

•    หลักสูตรท่ี ๒.๒  โดยศูนยสงเสริมสุขภาพมิชช่ัน จํานวน ๖ รุน ดังนี้ 

รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี ๒๙ พฤษภาคม – วันศุกรท่ี ๒ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒ วันจันทรท่ี ๕ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๓ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๔ วันจันทรท่ี ๒๔ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๕ วันจันทรท่ี ๑๔ สิงหาคม – วันศุกรท่ี ๑๘ สิงหาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๖ วันจันทรท่ี ๒๑ สิงหาคม – วันศุกรท่ี ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐ 

•    หลักสูตรท่ี ๒.๓  โดยชมรมเสริมสรางสุขภาพเพชรริมธาร จํานวน ๗ รุน ดังนี้  

รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี ๑๕ พฤษภาคม – วันศุกรท่ี ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒ วันจันทรท่ี ๕ มิถุนายน  – วันศุกรท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๒๖ มิถุนายน  - วันศุกรท่ี ๓๐ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๔ วันจันทรท่ี  ๑๐ กรกฎาคม - วันศุกรท่ี  ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๕ วันจันทรท่ี  ๒๔ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๖ วันจันทรท่ี ๒๑ สิงหาคม – วันศุกรท่ี ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๗ วันจันทรท่ี ๒๘ สิงหาคม - วันศุกรท่ี ๑ กันยายน ๒๕๖๐ 

• หลักสูตรท่ี ๒.๔  โดยชมรมสุขภาพโดยภูมิปญญาไทยโดย Me Tour และศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร 

เดยสปา จํานวน ๗ รุน ดังนี้  

รุนท่ี ๑ วันอังคารท่ี ๒๓ พฤษภาคม – วันเสารท่ี ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒ วันอังคารท่ี ๓๐ พฤษภาคม – วันเสารท่ี ๓ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓ วันอังคารท่ี  ๑๓ มิถุนายน – วันเสารท่ี  ๑๗  มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๔ วันอังคารท่ี ๑๑ กรกฎาคม – วันเสารท่ี ๑๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๕  วันอังคารท่ี ๑๘ กรกฎาคม – วันเสารท่ี  ๒๒ กรกฎาคม  ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๖  วันอังคารท่ี ๑๕ สิงหาคม – วันเสารท่ี  ๑๙ สิงหาคม  ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๗ วันอังคารท่ี  ๑๒ กันยายน – วันเสารท่ี  ๑๖  กันยายน ๒๕๖๐ 

•    หลักสูตรท่ี ๒.๕  โดยนิตยสารเพ่ือผูสูงวัย โอ-ล้ันลา จํานวน ๔ รุน ดังนี้  

รุนท่ี ๑ วันจันทรท่ี ๕ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒ วันจันทรท่ี ๓ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓ วันจันทรท่ี ๓๑ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๔ สิงหาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๔ วันจันทรท่ี ๔ กันยายน – วันศุกรท่ี ๘ กันยายน ๒๕๖๐ 

๘.  สถานท่ีดําเนินการ 

 หลักสูตรท่ี  ๑ ดําเนินการท่ี สถาบันพัฒนาขาราชการพลเรือน สํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี 

 หลักสูตรท่ี ๒.๑ ดําเนินการท่ี เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท อําเภอดานมะขามเตี้ย จังหวัดกาญจนบุรี 

  หลักสูตรท่ี ๒.๒ ดําเนินการท่ี ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 



๖ 

  หลักสูตรท่ี ๒.๓ ดําเนินการท่ี เพชรริมธาร รีสอรท อําเภอทายาง จังหวัดเพชรบุรี 

หลักสูตรท่ี ๒.๔ ดําเนินการท่ี โรงแรมทวาราวดี รีสอรท จังหวัดปราจีนบุรี 

หลักสูตรท่ี ๒.๕ ดําเนินการท่ี อิงธาร รีสอรท จังหวัดนครนายก 

๙.  งบประมาณคาใชจาย 

 หลักสูตรท่ี ๑ ผูเขารวมโครงการเสียคาใชจายเฉพาะคาเดินทางไป-กลับ 

 หลักสูตรท่ี ๒ ผู เขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายเปนคาลงทะเบียนตามหลักสูตรท่ีเลือก  

โดยสามารถเบิกคาใชจายจากตนสังกัดไดตามระเบียบกระทรวงการคลังวาดวยคาใชจายในการฝกอบรม  

การจัดงาน และการประชุมระหวางประเทศ (ฉบับท่ี ๓) พ.ศ. ๒๕๕๕ และหนังสือกระทรวงการคลัง ดวนท่ีสุด 

ท่ี กค ๐๔๐๖.๔/ว๕ ลงวันท่ี ๑๔ มกราคม ๒๕๕๖ โดยชําระคาใชจายทั้งหมดในวันเขารับการฝกอบรมแตละรุน  

ณ สถานท่ีท่ีเลือกเขารับการฝกอบรม โดยรายละเอียดแตละหลักสูตรประกอบดวย 

 หลักสูตรท่ี ๒.๑ การรักษาสุขภาพเม่ือเกษียณอายุ “โปรแกรมสรางสรรคชีวิตใหม...ใสใจสุขภาพ” 

ดําเนินการโดยชมรมรักษสุขภาพ เดอะเลกาซี หลักสูตรจะประกอบดวยเนื้อหาวิชาการดานการดูแลสุขภาพ

ระหวางวิทยาการการแพทยสมัยใหมกับการดําเนินชีวิตแนวธรรมชาติ และกิจกรรมตาง ๆ เพ่ือใหผูเขารวม

โครงการสามารถนําความรูและหลักการปฏิบัติไปใชในการดูแลสุขภาพตามแนววิถีธรรมชาติในชีวิตประจําวัน 

กําหนดจัดท่ี เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท อําเภอดานมะขามเตี้ย จังหวัดกาญจนบุรี จํานวน ๕ รุน ๆ ละ 

๑๒๐ คน ระยะเวลา ๕ วัน (วันจันทร - วันศุกร) ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๓๐๐.- บาท 

(คาอาหาร ๔,๒๕๐.- บาท คาอาหารวาง ๕๐๐.- บาท คาท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท คาพาหนะเดินทาง ไป – กลับ 

ระหวางสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท ๙๕๐.- บาท)  

 หลักสูตรท่ี ๒.๒  การเตรียมตัวเม่ือเกษียณอายุ “โปรแกรมสูชีวิตใหม…หลังวัยทํางาน” ดําเนินการ

โดยศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น หลักสูตรจะเนนการบรรยาย สัมมนา อภิปรายแลกเปลี่ยนความรู ประสบการณ

และการจัดทํากิจกรรมรวมกัน โดยผูเขารวมโครงการจะไดรับการบริการตรวจและรับคําปรึกษาปญหาสุขภาพ 

เพ่ือจะไดรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพ รางกายและจิตใจของผูสูงอายุ และแนวทางการเสริมสรางสุขภาพ

และคุณภาพชีวิตท่ีจะนําไปสูการปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง กําหนดจัดท่ีศูนยสงเสริมสุขภาพ

มิชช่ัน อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี จํานวน ๖ รุน ๆ ละ ๖๐ คน ระยะเวลา ๕ วัน (วันจันทร - วันศุกร) 

ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๐๐๐.- บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐.- บาทคาอาหารวาง ๕๐๐.- บาท 

คาท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท คาพาหนะเดินทาง ไป – กลับระหวางสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - ศูนยสงเสริม

สุขภาพมิชชั่น ๖๕๐.- บาท) 

 

 



๗ 

 หลักสูตรท่ี ๒.๓ การเสริมสรางสุขภาพวัยเกษียณอายุ “โปรแกรมเสริมสรางพลัง...สุขใจ สุขกาย  

หลังวัยเกษียณ” ดําเนินการโดย  ชมรมเสริมสรางสุขภาพเพชรริมธาร  หลักสูตรจะประกอบดวยเนื้อหาวิชาการ

ดานการดูแลสุขภาพระหวางวิทยาการการแพทยสมัยใหมกับการดําเนินชีวิตแนวธรรมชาติ และกิจกรรมตางๆ 

เพ่ือใหผูเขารวมโครงการสามารถนําความรูและหลักการปฏิบัติไปใชในการดูแลสุขภาพตามแนววิถีธรรมชาติ 

ในชีวิตประจําวัน กําหนดจัดท่ี เพชรริมธาร รีสอรท อําเภอทายาง จังหวัดเพชรบุรี จํานวน ๖ รุน ๆ ละ ๘๐ คน 

ระยะเวลา ๕ วันทําการ (วันจันทร - วันศุกร) ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๓๐๐.-บาท 

(คาอาหาร ๔,๒๕๐.-บาท คาอาหารวาง ๕๐๐.- บาท คาท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท คาพาหนะเดินทางไป - กลับ ระหวาง 

สํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - เพชรริมธาร รีสอรท ๙๕๐.- บาท) 

 หลักสูตรท่ี ๒.๔ การสรางความสุข...เสริมความม่ันคงในวัยเกษียณ ดวยโปรแกรม “การเสริมสรางแรง

บันดาลใจเพ่ือความม่ันคงใหกับชีวิต พิชิตโรค ชะลอวัย ดวยภูมิปญญาไทย” ดําเนินการโดยชมรมสุขภาพ

โดยภูมิปญญาไทย โดย Me Tour รวมกับศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา สรางความสุขดวยการสรางงาน

ศิลปใหกับชีวิตดวยการฝกปฏิบัติและการทองเท่ียวเชิงอนุรักษวัฒนธรรมและธรรมชาติ รวมแลกเปลี่ยน

ประสบการณซ่ึงกันและกันในการสรางความม่ันคงใหกับชีวิตวัยเกษียณดวยการวางแผนความม่ันคงและ 

การเสริมสรางแรงบันดาลใจ สงเสริมการดูแลรักษาสุขภาพโดยการชะลอวัย ไกลโรคดวยภูมิปญญาไทยประยุกต 

(แนวทางการสรางคุณภาพชีวิตท่ีดีโดยผสมผสานระหวางการแพทยแผนปจจุบันกับการแพทยทางเลือก) จํานวน 

๖ รุนๆละ ๘๐ คน กําหนดจัดท่ี โรงแรมทวาราวดี รีสอรท แอนด สปา และ ศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร  

เดยสปา จังหวัดปราจีนบุรี  ระยะเวลา ๕ วัน (วันอังคาร - วันเสาร) ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจาย 

คนละ ๙,๘๐๐.- บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐ บาท / คาอาหารวาง ๕๐๐ บาท / คาท่ีพัก ๓,๖๐๐ บาท / คาพาหนะ

เดินทางไป - กลับระหวางสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี – โรงแรมทวาราวดี รีสอรท แอนด สปา จังหวัดปราจีนบุรี 

และการเดินทางระหวางการฝกอบรม ๙๕๐ บาท / คาอุปกรณในการฝกอบรม ๕๐๐ บาท) 

 หลักสูตรท่ี ๒.๕ “ผจญภัยในตัวเอง” กับการคนพบครั้งใหมวัยเกษียณ ดําเนินการโดย นิตยสารเพ่ือ 

ผูสูงวัย โอ-ลั้นลา เพ่ือเตรียมพรอมขาราชการเกษียณใหครอบคลุมมิติตางๆ เนนการสรางทัศนคติเชิงบวก 

ในการมองตัวเองอยางมีคุณคา นําเสนอทางเลือกอันหลากหลายของการใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีพลังสรางสรรค 

โดยใชกระบวนการเรียนรู สําคัญคือ การเชิญผูสูงวัยตนแบบ (Role Model) มาเปนแรงบันดาลใจ เปดโอกาสใหได

ทดลองปฏิบัติจริง การเรียนรูตามอัธยาศัย โดยมีเทคโนโลยีดิจิทัลเปน “เครื่องมือ” ในการเรียนรู สงเสริมคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี กําหนดจัดท่ี อิงธาร รีสอรท จังหวัดนครนายก จํานวน ๔ รุน ๆ ละ ๑๐๐ คน ระยะเวลา ๕ วัน  

(วันจันทร - วันศุกร) ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๙๐๐.- บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐บาท / 

คาอาหารวาง ๕๐๐ บาท / คาท่ีพัก ๓,๖๐๐ บาท / คาพาหนะเดินทางไป - กลับ ระหวางสํานักงาน ก.พ. จังหวัด

นนทบุรี – อิงธาร รีสอรท จังหวัดนครนายก ๙๕๐.- บาท / คาอุปกรณในการฝกอบรม ๖๐๐.- บาท) 

๑๐. การบริหารโครงการ 

  สถาบันพัฒนาขาราชการพลเรือน สํานักงาน ก.พ. บริหารโครงการและกํากับดูแลในการประสาน 

การดําเนินการกับชมรมรักษสุขภาพ เดอะเลกาซี ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น ชมรมเสริมสรางสุขภาพเพชรริมธาร     

ชมรมสุขภาพโดยภูมิปญญาไทย โดย Me Tour รวมกับศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดย และนิตยสารเพื่อผูสูงวัย  



๘ 

โอ-ลั ้นลา เพ่ือใหการพัฒนาผูเขารวมโครงการจากสวนราชการตางๆ เปนไปตามกรอบมาตรฐานหลักสูตร 

ท่ีสํานักงาน ก.พ. กําหนด และประเมินผลเพ่ือนํามาปรับปรุงการดําเนินการในรุนตอไป 

๑๑.  ท่ีปรึกษาโครงการ 

 ๑๑.๑ นายปยวัฒน  ศิวรักษ รองเลขาธิการ ก.พ. 

 ๑๑.๒ นางสุทธิลักษณ  เอ้ือจิตถาวร ผูอํานวยการสถาบันพัฒนาขาราชการพลเรือน 

 ๑๑.๓ นางสาวปรางคมาศ บุญสิทธิ์ ผูอํานวยการศูนยพัฒนาคุณภาพชีวิตขาราชการ 

๑๒.  ผูรับผิดชอบโครงการ 

 ๑๒.๑ นางสาวพุทธพร  เคาชาติชาย นักทรัพยากรบุคคลชํานาญการ 

 ๑๒.๒ นางสาวเมทินี  สุกใส นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ 

 ศูนยพัฒนาคุณภาพชีวิตขาราชการ 

 สถาบันพัฒนาขาราชการพลเรือนสํานักงาน ก.พ. 

 โทรศัพท ๐ ๒๕๔๗ ๑๗๗๑, ๐ ๒๕๔๗ ๑๐๔๑   

 โทรสาร  ๐ ๒๕๔๗ ๑๗๘๓ 

  ---------------------------------- 
 



โครงการเสริมสร�างศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของข�าราชการ
ประจําป�งบประมาณ พ

ณ หอประชุมสุขุมนัยประดิษฐ สํานักงาน ก

๐๗.๓๐ - ๐๘.๓๐ น. ลงทะเบียน

๐๘.๓๐ - ๐๘.๔๕ น. ชมวีดิทัศน0

๐๘.๔๕ - ๐๙.๐๐ น. พิธีเป3ด โดย 

๐๙.๐๐ - ๑๐.๓๐ น.  

 �

                   
 

                   

๑๐.๓๐ - ๑๐.๔๕ น.    รับประทานอาหารว5าง

๑๐.๔๕ - ๑๒.๐๐ น.  

                   
 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.  

๑๓.๐๐ - ๑๖.๓๐ น.  
                    

             

 

              

 
 

 

                           

๑๖.๓๐ - ๑๖.๔๕ น.            

 

 

- กําหนดการ - 
เสริมสร�างศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของข�าราชการ

ประจําป�งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐ หลักสูตรท่ี ๑ 
วันอังคารท่ี ๒๕ เมษายน ๒๕๖๐ 

ณ หอประชุมสุขุมนัยประดิษฐ สํานักงาน ก.พ. ถนนติวานนท0 จังหวัดนนทบุรี
------------------------------------- 

ลงทะเบียน 

ชมวีดิทัศน0 

พิธีเป3ด โดย นางเมธินี  เทพมณี  เลขาธิการ ก.พ. 

 การเสวนาเรื่อง “Smart Retirement ยุคไทย ๔.๐

� นางเมธินี  เทพมณี   เลขาธิการ 

�  นายแพทย0ยุทธ  โพธารามิก เลขาธิการมูลนิธิ พอ
ดําเนินรายการ โดย  

�  ดร.สุวิทย0  มูลคํา 

รับประทานอาหารว5าง 

 การบรรยายเรื่อง “สุขกาย...วัยเกษียณ” โดย       

�  ผศ.ดร.เฉลิม  ชัยวัชราพร คณบดีคณะวิทยาศาสตร0การกีฬา 
  มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

 พักรับประทานอาหารกลางวัน  

 เสวนาแลกเปล่ียนความรู�ประสบการณ0  
 เรื่อง “สวัสดิการและการคุ�มครองสิทธิประโยชน0” โดย        

�  วิทยากรผู�ทรงคุณวุฒิจากกรมบัญชีกลาง     

�  นายนิวัติ  แก�วล�วน  อดีตอุปนายกสภาทนายความ

�  นางสาววรรณนิษฐา  อธิษฐ0ดิษฐ0   

 ผู�ช5วยผู�อํานวยการฝOายบริการและสวัสดิการ  
 กองทุนบําเหน็จบํานาญข�าราชการ 
ดําเนินรายการ โดย  

�  ดร.สุวิทย0  มูลคํา 

   รับประทานอาหารว5าง 

--------------------------------------- 

 

เสริมสร�างศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของข�าราชการ 

ถนนติวานนท0 จังหวัดนนทบุรี 

๐”  โดย  

เลขาธิการ ก.พ. 

เลขาธิการมูลนิธิ พอ.สว. 

 

คณบดีคณะวิทยาศาสตร0การกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

โดย         

  

อดีตอุปนายกสภาทนายความ 

   

สิ่งท่ีส	งมาด
วย ๒ 



                                                
โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ 

ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๐   

หลักสูตรที่ ๒.๑ การรักษาสุขภาพเมื่อเกษียณอายุ  

“โปรแกรมสรางสรรคชีวิตใหม...ใสใจสุขภาพ”  
ณ เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท  อ.ดานมะขามเตี้ย จ.กาญจนบุรี 

รุนท่ี ๑  วันจันทรท่ี ๑๒ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๑๖ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒  วันจันทรท่ี ๒๖ มิถุนายน – วันศุกรท่ี ๓๐ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓  วันจันทรท่ี ๑๗ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๖๐  

รุนท่ี ๔  วันจันทรท่ี ๓๑ กรกฎาคม – วันศุกรท่ี ๔ สิงหาคม ๒๕๖๐  

รุนท่ี ๕  วันจันทรท่ี ๗ สิงหาคม - วันศุกรท่ี ๑๑ สิงหาคม ๒๕๖๐ 

 

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันแรก  (วันจันทร)  

๐๗.๓๐ น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี /ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก.พ. สูจังหวัดกาญจนบุรี    

๑๑.๐๐ – ๑๑.๔๐ น.  เดินทางถึงสะพานขามแมน้ําแคว สะพานประวัติศาสตรสมัยสงครามโลก ครั้งท่ี ๒ 

๑๒.๓๐– ๑๓.๓๐ น. เดินทางถึงเดอะ เลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท รับเครื่องดื่มตอนรับ 

 รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๓๐ - ๑๕.๐๐ น. ชี้แจงรายละเอียดโปรแกรม และแนะนําวิทยากร 

 กิจกรรมกลุมสัมพันธ แนะนําผูเขารวมโครงการและทีมงาน 

๑๕.๐๐ – ๑๕.๓๐ น. รับกุญแจเขาหองพัก / รับประทานอาหารวาง 

๑๖.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. กิจกรรมสุขภาพ  อบสมุนไพร/สระสปา/นวดเพ่ือสุขภาพ /แอโรบิคในน้ํา 

๑๘.๓๐  – ๒๐.๐๐ น. อาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ  

๒๐.๐๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสอง (วันอังคาร) 

๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call)   

๐๕.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ออกกําลังกายบริหารเพ่ือสุขภาพ “ช่ีกง”                           

๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา และปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๙.๐๐ –  ๑๑.๓๐น. บรรยาย “หลักคิด...พิชิตสุขวัยเกษียณ”                          

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ น. รับประทานอาหารวาง 

  

สิ่งท่ีสงมาดวย ๒ 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๑๑.๓๐ – ๑๒.๐๐ น. ถายรูปทําทําเนียบรุน 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ – ๑๕.๓๐ น. บรรยาย “กินอยูอยางสงา” 

๑๔.๓๐ – ๑๔.๔๕ น. รับประทานอาหารวาง 

๑๖.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. กิจกรรมสุขภาพ  อบสมุนไพร/สระสปา/นวดเพ่ือสุขภาพ/แอโรบิคในน้ํา 

๑๘.๓๐ – ๑๙.๓๐ น. รับประทานอาหารเย็น 

๑๙.๓๐ – ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ / พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสาม (วันพุธ)ใหญ 

๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๓๐ – ๐๗.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาและปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๗.๓๐ น. ออกเดินทางศึกษาดูงาน พิพิธภัณฑชองเขาขาด ชองเขาขาดมีชื่อเรียกอีกอยาง

หนึ่งวา Hell Fire Pass หรือ ชองไฟนรก  ซ่ึงพิพิธภัณฑฯ เปนอนุสรณเตือนใจคน

รุนหลังใหรูซ้ึงถึงมหันตภัยจากสงคราม ซ่ึงเกิดข้ึนระหวางสงครามโลกครั้งท่ี ๒ 

๐๙.๑๕ – ๑๑.๐๐ น. เดินทางถึงพิพิธภัณฑชองเขาขาด ชมมินิเธียรเตอร มีการฉายภาพยนตรเงียบ  

ขาว ดํา (อาหารวางบนรถ) 

๑๑.๑๕ น.  ออกเดินทางไปรับประทานอาหารกลางวัน ท่ีรานอาหาร 

๑๑.๓๐ – ๑๒.๓๐ น. ถึงรานอาหาร รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๒.๓๐ น. ออกเดินทางจากรานอาหาร ไปลองแพชมธรรมชาติท่ีอุทยานน้ําตกไทรโยคใหญ 

หรือ น้ําตกเขาโจน เนื่องจากเปนน้ําตกท่ีไหลสูงจากหนาผาลงสูแมน้ําแควนอย 

ราวกับกระโจนลงมา 

๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. เดินทางถึงอุทยานน้ําตกไทรโยคใหญ ลองแพชมธรรมชาติ ถายรูปเปนท่ีระลึก  

(อาหารวางบนแพ) 

๑๕.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. ออกเดินทางจากอุทยานน้ําตกไทรโยคใหญ กลับสูท่ีพัก เดอะ เลกาซี ริเวอรแควฯ  

๑๖.๓๐ น. เดินทางกลับถึง รีสอรท  กิจกรรมกลุมสัมพันธ (เลือกประธานรุน – ตั้งชื่อรุน) 

๑๘.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น / พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีส่ี  (วันพฤหัสบดี)  

๐๕.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๕.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ 

๐๖.๐๐ – ๐๗.๓๐ น. ออกกําลังกายยามเชาฝก  “โยคะ”                                                     

๐๗.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเชาและปฏิบัติภารกิจสวนตัว 

๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองครวม”     
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หมายเหตุ  

 ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๓๐๐.- บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐.- บาท คาอาหาร

วาง ๕๐๐.- บาท คาท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท คาพาหนะเดินทาง ไป – กลับ ระหวางสํานักงาน ก.พ. 

จังหวัดนนทบุรี - เดอะเลกาซี ริเวอรแคว รีสอรท ๙๕๐.- บาท)  

 

วัน / เวลา กิจกรรม 

๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ น. รับประทานอาหารวาง 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. อาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. บรรยายธรรม “ธรรมะอารมณดี” 

๑๔.๓๐ – ๑๔.๔๕ น. รับประทานอาหารวาง 

๑๕.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. บรรยาย “หัวเราะบําบัดขจัดโรคภัย” + สาธิตอาหารบํารุงสมอง 

๑๘.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น สรุปแนวความคิด...สรางสรรคอาลา 

๒๒.๐๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีหา (วันศุกร) 

๐๕.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๓๐ – ๐๗.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาปฏิบัติภารกิจสวนตัวพรอมเก็บสัมภาระและเช็คเอาท 

๐๗.๓๐ น. ออกเดินทางจากเลกาซี เดินทางสูสะพานขามแมน้ําแคว ศึกษาดูงานสะพาน

ประวัติศาสตรสมัยสงคราม 

 โลกครั้งท่ี ๒ 

๐๘.๑๕  - ๐๙.๑๕ น. เดินทางถึงสะพานขามแมน้ําแควแวะถายรูป ซ้ืออัญญมณีเปนท่ีระลึก 

๐๙.๑๕ น. ออกเดินทางจากสะพานขามแมน้ําแคว แวะซ้ือของฝากรานของฝาก 

๑๐.๓๐ น. ออกจากรานขายของฝาก แวะรับประทานอาหารกลางวันท่ีรานอาหาร 

๑๒.๓๐ น. ออกจากรานอาหาร ไป “วูดแลนดเมืองไม”  

(Woodland Museum & Resort) 

๑๓.๐๐ น. เดินทางถึง “วูดแลนดเมืองไม” ชมผลงานไมแกะสลักตาง ๆ ความงดงาม  

ความมหัศจรรยของศิลปะท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติและศิลปะท่ีบรรจงสรางข้ึนมา

ดวยความประณีตจากหลายประเทศในแถบเอเซีย ไทย จีน พมาและชมวัตถุ

โบราณอายุ ๒๐๐ – ๓๐๐ ป ซ่ึงจัดโดยสถาปนิกไทยผูมีประสบการณในการจัด

พิพิธภัณฑหลายแหงในมหานครนิวยอรค ประเทศสหรัฐอเมริกา 

๑๔.๔๕ น. ออกเดินทางจากกลับสํานักงาน ก.พ. จ.นนทบุรี 

๑๖.๓๐ น. เดินทางถึงสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี โดยสวัสดิภาพ 
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 สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดท่ี เจาหนาท่ีชมรมรักษสุขภาพ เดอะเลกาซี คุณธนวรรณ แชมสุน   

โทร. 08 1323 1021 และ คุณผฌาทิพย  หันหาบุญ โทร. 08 1905 5079 

 โปรแกรมและเวลาอาจปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมเพ่ือประโยชนของผูเขาอบรม 

 ผูเขารวมโครงการสามารถนวดไดคนละ ๑ ครั้ง ๑ ชั่วโมง  

 วิทยากร สามารถปรับเปลี่ยนไดตามสถานการณ 

 เอกสารประกอบคําบรรยาย 

 -     วีซีดี กายบริหารชี่กง  โยคะ   

 -     วีซีดี ทําเนียบรุน 

 อุปกรณประกอบการอบรม  

- เสื้อยืด T-SHIRT  

- กระเปาผา 

 ส่ิงท่ีตองเตรียมในการเดินทาง 

- การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ (ผูหญิงนุงกางเกงได)  และชุดวันเลี้ยงอําลา (ตามอัธยาศัย)  

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

- ชุดขาสั้น สําหรับแอโรบิคในน้ํา  /เสื้อ - กางเกง รองเทากีฬา สําหรับการออกกําลัง 

- รองเทาสวมสบายสําหรับใสเดินทาง 

 

 

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

 

 



                                     

โครงการเสริมสร�างศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของข�าราชการ 
ประจําป�งบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๐   

หลักสูตรที่ ๒.๒ การเตรียมตัวเมื่อเกษียณอายุ “โปรแกรมสู1ชีวิตใหม1...หลังวยัทํางาน”  
ณ  ศูนย4ส1งเสริมสุขภาพมิชช่ัน อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 

 

 รุ�นท่ี ๑ วันจันทร
ท่ี ๒๙ พฤษภาคม  –  วันศุกร
ท่ี ๒ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๒ วันจันทร
ท่ี ๕ มิถุนายน    –  วันศุกร
ท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๓ วันจันทร
ท่ี ๓ กรกฎาคม   –  วันศุกร
ท่ี ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๔ วันจันทร
ท่ี ๒๔ กรกฎาคม  –  วันศุกร
ท่ี ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๕ วันจันทร
ท่ี ๑๔ สิงหาคม   –  วันศุกร
ท่ี ๑๘ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
  รุ�นท่ี ๖ วันจันทร
ท่ี ๒๑ สิงหาคม  –  วันศุกร
ท่ี ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
 

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันจันทร4 

๐๗.๐๐ น. พร)อมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท
 จ.นนทบุรี/ลงทะเบียนเข)าร�วมโปรแกรม 

 รับประทานอาหารเช)า ณ ห)องอาหารสํานักงาน ก.พ. 

๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางไปยังศูนย
ส�งเสริมสุขภาพมิชชั่น จังหวัด สระบุร ี

๑๐.๓๐ น. - ลงทะเบียนรับเอกสาร 

 - ทดสอบอายุรวัฒน
 

 - ปฐมนิเทศ 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐ น. เข)าท่ีพัก 

๑๔.๐๐ น. กิจกรรมสัมพันธ
 (แนะนําตัว) / เสริมสร)างชมรมรักการดี (๑) 

๑๖.๐๐ น. กิจกรรมผ�อนคลายในน้ํา 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันอังคาร 

๐๕.๐๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) 

๐๕.๑๕ น. ตรวจประเมินสุขภาวะเบื้องต)น Body Analysis ครั้งท่ี ๑ (ก�อน) 

 

สิ่งท่ีส�งมาด)วย ๒ 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

 วัดความดันโลหิต/ขยับกาย/หายใจ/ไร)เจ็บปวด รับเครื่องด่ืมธัญพืช 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายเดินยามเช)า 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. กิจกรรม “เริ่มต)นวันใหม�ด)วยจิตแจ�มใส” ถ�ายรูปเพ่ือทํา ทําเนียบรุ�น 

๐๙.๐๐ น. บรรยายเรื่อง การวางแผนชีวิตพิชิตวัยทอง อาจารย4พนอม  แก�วกําเนิด 

๑๐.๓๐ น. พักรับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย -ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๓๐ น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ 

 - นวด / อบ เพ่ือสุขภาพ 

 - ครัวสุขภาพ(Cooking Class) / ชม VCD สุขภาพ / จัดกระดูกอย�างธรรมชาติ / 
หายใจปรับดุลย
 

๑๕.๓๐ น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย -ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๓๐ น. กิจกรรมธาราบําบัด / เดินศึกษาธรรมชาติ 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ น. เป8ดเวทีเสวนา รู�ตัว / รู�ตน พ�นวิกฤติ   
ประเมินผลสุขภาพ นายแพทย4จิติศักดิ์  พูลศรีสวัสดิ์ 

๒๐.๓๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันพุธ 

๐๕.๓๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเช�า (ซ่ีกง) 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ/ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. กิจกรรม “เริ่มต)นวันใหม�ด)วยจิตแจ�มใส” / เลือกประธานชมรม 

๐๙.๐๐ น. บรรยายเรื่อง กิน-อยู1 สบายแบบทางสายกลาง นายแพทย4เสก อักษรานุเคราะห4   

๑๐.๓๐ น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย - ไขมันตํ่าเพ่ือสขุภาพ 

๑๐.๔๕ น. บรรยายเรื่อง กิน-อยู1 สบายแบบทางสายกลาง 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๓.๐๐ น. บรรยายเรื่อง กบข. 

๑๔.๐๐ น. กิจกรรมแยกฐานเพ่ือสุขภาพ 

 - นวด / อบ เพ่ือสุขภาพ 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

 - ครัวสุขภาพ(Cooking Class) / ชม VCD สุขภาพ 

 - จัดกระดูกอย�างธรรมชาติ / หายใจปรับดุลย
 

๑๕.๓๐ น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย-ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๐๐ น. กิจกรรมธาราบําบัด / เดินศึกษาธรรมชาติ 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็นเพ่ือสุขภาพ 

๑๙.๐๐ น. บรรยาย กินอยู1เพ่ือปรับธาตุ อาจารย4เอกชัย  ณ ป@อมเพ็ชร4 

๒๐.๓๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันพฤหัสบดี 

๐๕.๓๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) รับเครื่องด่ืมธัญพืช 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเช�า “โยคะ รักษาตัว” 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. กิจกรรม “เริ่มต)นวันใหม�ด)วยจิตแจ�มใส” 

๐๙.๐๐ น. กิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Work shop) “การบริหารการเงินหลังเกษียณ”  
อาจารย
สุนิติ ถนัดวณิชย
 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ 

๑๔.๐๐ น. รวมพลัง/เสริมสร)างชมรมรักการดี (๒) 

 กิจกรรมจิตอาสา / พาทําดี  ( ณ สถานสังเคราะห
คนไร)ท่ีพ่ึงทับกวาง) 

๑๕.๐๐น. รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย-ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ 

๑๖.๐๐ น. ลงธาราบําบัด/เดินศึกษาธรรมชาติ 

๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 

๑๙.๐๐ น. รวมพลัง/เสริมสร)างชมรมรักการดี (๒) ต�อ 

๒๒.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 

วันศุกร4 

๐๕.๐๐ น. ต่ืนนอนตอนเช)า (Morning call) 

๐๕.๑๕ น. ตรวจประเมินสุขภาวะเบื้องต)น Body Analysis ครั้งท่ี ๒ (หลัง) 

 วัดความดันโลหิต / ขยับกายได)พลัง 

๐๖.๐๐ น. ออกกําลังกายยามเช)า / รับเครื่องด่ืมธัญพืช 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช)าเพ่ือสุขภาพ / ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว 

๐๘.๓๐ น. ศึกษาดูงานนอกสถานท่ีต�อ ณ พิพิธภัณฑ
การเกษตรเฉลิมพระเกียรติ นวนคร จ.ปทุมธานี 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

 - หลักสูตร ๑ ตามรอยพ�อ 

 - ชมภาพยนตร
 ๓ มิติ 

 รับประทานอาหารว�าง น้ําตาลน)อย-ไขมันตํ่าเพ่ือสุขภาพ  

 - กิจกรรมสร)างสรรค
ความคิด 

 - พิพิธภัณฑ
ในหลวงรักเรา 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน  
(นอกสถานท่ี  ร)านมาดู พาวิเลี่ยน ณ พิพิธภัณฑ
การเกษตรเฉลิมพระเกียรติ) 

๑๓.๓๐ น. เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ 
 

หมายเหตุ 

�  ผู�เข�าร1วมโครงการจะต�องเสียค1าใช�จ1ายคนละ ๙,๐๐๐.- บาท (ค1าอาหาร ๔,๒๕๐.- บาทค1าอาหารว1าง 
๕๐๐.- บาท ค1าท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท ค1าพาหนะเดินทาง ไป – กลับระหว1างสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - 
ศูนย4ส1งเสริมสุขภาพมิชช่ัน ๖๕๐.- บาท) 

� สอบถามข�อมูลเพ่ิมเติมได�ท่ี เจ�าหน�าท่ีศูนย4ส1งเสริมสุขภาพมิชช่ัน คุณกัญญา เศษวงค
 โทร. 08 0003 

8776 คุณนงนุช นุ�มวัด โทร. 08 5125 5203 หรือ คุณไพริน ทําขุนทด โทร. 08 6759 1512 

� ส่ิงของท่ีจะต�องนําติดตัวไป 

๑. การแต�งกายตามสบายแต�สุภาพตลอดหลักสูตร  ( ผู)หญิงนุ�งกางเกงได) ) 
๒. ชุดออกกําลังกาย   รองเท)ากีฬา   และชุดว�ายน้ํา ( ถ)ามี )   
๓. ผู)ท่ีมีโรคประจําตัวขอให)นํายาท่ีใช)รักษาประจําไปด)วย 
๔. ผู)ท่ีมีใบผลการตรวจร�างกายอยู�แล)ว  ขอให)นําไปด)วย 

� ส่ิงท่ีควรทราบและปฏิบัติ   

๑. ผู)เข)าร�วมโครงการ ฯ  ลงทะเบียน ท่ี สํานักงาน ก.พ.  จังหวัดนนทบุรี  เวลา ๐๖.๐๐ น. -  ๐๗.๓๐ น. 
(ของวันจันทร
ท่ีกําหนดไว)ในแต�ละรุ�น)  พร)อมรับประทานอาหารเช)า และจะออกเดินทางไปศูนย
ส�งเสริมสุขภาพ
มิชชั่น อ. มวกเหล็ก จ. สระบุรี ในเวลา ๐๘.๐๐ น. โดยรถบัสปรับอากาศ ( ผู�ท่ีประสงค�จะเดินทางไป 
ศูนย�ส�งเสริมสุขภาพมิชชั่น  อ. มวกเหล็ก จ. สระบุรี โดยรถส�วนตัวหรือไปเองหรือไม�สามารถเข�าร�วมโครงการ ฯ 
ในรุ�นท่ีจัดให�ได� กรุณาแจ�งล�วงหน�าท่ีศูนย�ส�งเสริมสุขภาพมิชช่ัน โทร.๐๓๖-๗๒๐-๖๐๐-๐๕ , ๐๘๕-๑๒๕-
๕๒๐๓) 
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๒. สถานท่ีพักจะมีการบริการ และสิ่งอํานวยความสะดวกต�าง  ๆ  ให)เช�นเดียวกับโรงแรมท่ัวไป รวมท้ังมี
บริการซัก-รีดด)วย 

๓. อาหารท่ีจัดไว�สําหรับผู�เข�าร1วมโครงการ ฯ ตลอดหลักสูตรจะเปJนอาหารสุขภาพ (มังสวิรัติ ) ไม1มี
เนื้อสัตว4ทุกชนิด และไม1มีบริการเครื่องดื่มท่ีมีสารคาเฟอีนและแอลกอฮอล4 

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



    

โครงการเสริมสร�างศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของข�าราชการ 
ประจําป�งบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๐   

หลักสูตรที่ ๒.๓ การเสริมสร�างสุขภาพวัยเกษียณอายุ  
“โปรแกรมเสริมสร�างพลัง...สุขใจสุขกาย หลังวัยเกษียณ”  

โดยชมรมเสริมสร�างสุขภาพเพชรริมธาร  
ณ เพชรริมธาร รีสอร4ท อําเภอท5ายาง จังหวัดเพชรบุรี 

รุ�นท่ี ๑ วันจันทร
ท่ี ๑๕ พฤษภาคม – วันศุกร
ท่ี ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๒ วันจันทร
ท่ี ๕ มิถุนายน  – วันศุกร
ท่ี ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๓ วันจันทร
ท่ี ๒๖ มิถุนายน  - วันศุกร
ท่ี ๓๐ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๔ วันจันทร
ท่ี  ๑๐ กรกฎาคม - วันศุกร
ท่ี  ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๕ วันจันทร
ท่ี  ๒๔ กรกฎาคม – วันศุกร
ท่ี  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๖ วันจันทร
ท่ี ๒๑ สิงหาคม – วันศุกร
ท่ี ๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
รุ�นท่ี ๗ วันจันทร
ท่ี ๒๘ สิงหาคม - วันศุกร
ท่ี ๑ กันยายน ๒๕๖๐ 

 

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันแรก  (วันจันทร4) 

๐๗.๐๐ - ๘.๐๐ น. พร*อมกันท่ีสํานักงาน ก.พ. ถ.ติวานนท
 จ.นนทบุรี/ลงทะเบียนเข*าโปรแกรม 
๐๘.๐๐ น. ออกเดินทางสู�เพชรริมธารรีสอร
ท จ.เพชรบุรี / รับประทานอาหารว�างบนรถ 
๑๑.๓๐ – ๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน ณ ร*านอาหาร ครัวเคียงคลื่น  อาจารย
ชะอํา 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๐๐ น. ศึกษาดูงานอุทยานสิ่งแวดล*อมนานาชาติสิรินธร 
๑๔.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ชมสถาป>ตยกรรมแบบไทยประยุกต
 ณ พระราชนิเวศน
มฤคทายวัน 

๑๕.๔๐ น.  
เดินทางถึงเพชรริมธารรีสอร
ท/ ประทานอาหารว�าง/ชําระเงินลงทะเบียน  
พร*อมรับกุญแจเข*าห*องพัก 

๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น  
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. กิจกรรมกลุ�มสัมพันธ
 
๒๐.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีสอง  (วันอังคาร) 
๐๖.๐๐ - ๗.๐๐ น. ออกกําลังกายบริหาร โยคะ / เครื่องด่ืมเพ่ือสุขภาพ  
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๐๐ น. บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองค
รวม”  

  

สิ่งท่ีส�งมาด*วย ๒ 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๑๐.๐๐ – ๑๐.๔๐ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ และ ถ�ายรูปทําเนียบรุ�น 
๑๐.๔๐ – ๑๒.๐๐ น.  บรรยาย “สายกลางเพ่ือชีวิตและการดูแลสุขภาพองค
รวม” (ต�อ) 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน และถ�ายรูปทําเนียบรุ�น (ต�อ) 

๑๓.-๓๐ – ๑๕.๐๐ น. 
สาธิตและทดลองทําอาหารชีวจิต  
โดย อาจารย
ผกา  เส็งพานิช พิธีกรจากช�องอัมรินทร
ทีวี 

๑๕.๐๐ – ๑๕.๑๕ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๕.๑๕ – ๑๖.๐๐ น. สาธิตและทดลองทําอาหารชีวจิต โดย อาจารย
ผกา  เส็งพานิช (ต�อ) 
๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น. อบสมุนไพร / ล�องเรือยางชมลําน้ําเพชรบุรี / เดินยามเย็น / เปตอง 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. กิจกรรมกลุ�มสัมพันธ
 
๒๐.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีสาม  (วันพุธ) 
๐๖.๐๐ - ๗.๐๐ น. ออกกําลังกายบริหาร โยคะ / เครื่องด่ืมเพ่ือสุขภาพ  
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า 
๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. ออกเดินทางไปเยี่ยมชมบ*านพ�อ “โครงการชั่งหัวมันตามพระราชดําริ” 
๐๙.๐๐ – ๑๐.๑๕ น. ศึกษาดูงานและเรียนรู*เก่ียวกับพืชเศรษฐกิจในโครงการพระราชดําริ 

๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  
กิจกรรม "พอเพียงเลี้ยงน*อง" เลี้ยงอาหารกลางวันเด็กนักเรียน  
โรงเรียนหนองเขาอ�อน 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๓๐ – ๑๕.๓๐ น. บรรยาย “ดนตรีธรรมชาติบําบัด”  
๑๕.๓๐ – ๑๕.๔๕ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๖.๐๐ – ๑๗.๓๐ น. อบสมุนไพร / ล�องเรือยางชมลําน้ําเพชรบุรี / เดินยามเย็น / เปตอง 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. เลือกประธานรุ�น 
๒๐.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีสี่  (วันพฤหัสบดี) 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า 
๐๘.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. ร�วมทําบุญตักบาตรถวายเปKนพระราชกุศลแด�พ�อหลวง 
๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น. บรรยาย “รักษาตัวด*วยสมุนไพร”  
๑๐.๓๐ – ๑๐.๔๕ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๐.๔๕ – ๑๒.๐๐ น.  บรรยาย “รักษาตัวด*วยสมุนไพร” (ต�อ) 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. บรรยาย “การบริหารเงินหลังเกษียณ”  
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. อาหารว�างเพ่ือสุขภาพ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. กิจกรรม "แลกเปลี่ยนเรยีนรู* บอกเล�าประสบการณ
และการวางแผนชีวิตหลังเกษียณ" 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. Workshop งานกลุ�ม / ซ*อมการแสดง 
๑๘.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. งานเลี้ยงอําลาเพ่ือนกันวันเกษียณ 
๒๑.๐๐ น. พักผ�อนตามอัธยาศัย 
วันท่ีห�า  (วันศุกร4) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจส�วนตัว / เก็บสมัภาระ   
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช*า  

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. 
ออกเดินทางสู�  ณ ภพ ฟาร
ม ฟาร
มเกษตรอินทรีย
แบบโรงเรือนท่ีใช*พลังงาน
สะอาดจากโซล�าเซล 

๐๙.๐๐ – ๑๑.๓๐ น. เสวนาการทําเกษตรอินทรีย
 การปลูกพืชพันธ
ต�างๆ เมล�อน ฟ>กทอง ฮอกไกโด  
แตงกวาญ่ีปุXน องุ�นฯลฯ รวมถึงการทําปุZยอินทรีย
และการทําสารชีวภาพต�างๆ  
จากธรรมชาติ 

๑๑.๔๕  – ๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน ณ ร*านอาหารบริเวณริมเข่ือนแก�งกระจาน 
๑๒.๓๐ น. เดินทางกลับกรุงเทพฯ / แวะซ้ือของฝากตามอัธยาศัย 

 

หมายเหตุ 

� ผู�เข�าร5วมโครงการจะต�องเสียค5าใช�จ5ายคนละ ๙,๓๐๐.-บาท (ค5าอาหาร ๔,๒๕๐.-บาท ค5าอาหารว5าง 
๕๐๐.- บาท ค5าท่ีพัก ๓,๖๐๐.- บาท ค5าพาหนะเดินทางไป - กลับ ระหว5างสํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี - 
เพชรริมธาร รีสอร4ท ๙๕๐.- บาท)  

� สอบถามข�อมูลเพ่ิมเติมได�ท่ี เจ�าหน�าท่ีชมรมเสริมสร�างสุขภาพเพชรริมธาร คุณจรรยา  จีนปXอง  
โทร. ๐๘ ๖๑๗๔ ๕๓๕๓ 

� โปรแกรมอาจมีการปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสมเพ่ือประโยชน
ของผู*เข*า 

� เอกสารประกอบคําบรรยาย 
- กระเปZาใส�เอกสาร 
- เอกสารประกอบคําบรรยายแผ�นซีดีบันทึกทําเนียบรุ�น และภาพกิจกรรมต�างๆ พร*อมเพลงประกอบ 

� ส่ิงท่ีต�องเตรียมในการเดินทาง 
-  ชุดเสื้อผ*าสุภาพ 
 -  ยาประจําตัว  
-  ร�ม หมวก แว�นตากันแดด กล*องถ�ายรูป รองเท*าแตะ 
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-  ชุดสําหรับใส�ออกกําลังกายพร*อมรองเท*า 



 

โครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ 

ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๐ 

หลักสูตรที่ ๒.๔ การสรางความสุข...เสริมความมั่นคง วัยเกษียณ ดวยโปรแกรม  

“การเสริมสรางแรงบันดาลใจเพ่ือความมั่นคงใหกับชีวิต พิชิตโรคชะลอวัย ดวยภูมิปญญาไทย” 

โดยชมรมสุขภาพโดยภูมปิญญาไทยโดย Me Tour และศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา 

ณ โรงแรมทวาราวดี รีสอรทแอนดสปา และ 

ศูนยฝกอบรมอภัยภูเบศรเดยสปา จังหวัดปราจีนบุรี 

รุนท่ี ๑ วันอังคารท่ี ๒๓ พฤษภาคม – วันเสารท่ี ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๒ วันอังคารท่ี ๓๐ พฤษภาคม – วันเสารท่ี ๓ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๓ วันอังคารท่ี  ๑๓ มิถุนายน – วันเสารท่ี  ๑๗  มิถุนายน๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๔ วันอังคารท่ี ๑๑ กรกฎาคม – วันเสารท่ี ๑๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๕  วันอังคารท่ี ๑๘ กรกฎาคม – วันเสารท่ี  ๒๒ กรกฎาคม๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๖  วันอังคารท่ี ๑๕ สิงหาคม – วันเสารท่ี  ๑๙ สิงหาคม  ๒๕๖๐ 

รุนท่ี ๗ วันอังคารท่ี  ๑๒กันยายน – วันเสารท่ี  ๑๖ กันยายน ๒๕๖๐ 

 

วัน / เวลา กิจกรรม 

วันแรก (วันอังคาร)    สุขใจวัยเกษียณ  ( จ .ฉะเชิงเทรา + จ.ปราจีนบุรี) 

๐๗.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. พรอมกันท่ีสํานักงาน ก.พ.ถ.ติวานนท จ.นนทบุรี /ลงทะเบียนเขาโปรแกรม 

๐๗.๓๐ -๐๙.๓๐ น. ออกเดินทางจากสํานักงาน ก.พ.สูจังหวัดฉะเชิงเทรา (รับประทานอาหารเชาบนรถ) 

๐๙.๓๐ - ๑๐.๑๕ น. นําคณะฯ สักการะขอพร “หลวงพอพุทธโสธร” 

ณ วัดโสธรวรารามวรวิหาร (อําเภอเมือง) ชมพระอุโบสถ 

๑๒.๐๐– ๑๓.๐๐  น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. นําคณะฯ เขาสักการะ “พระพิฆเนศปางนอนสีชมพู” ณ วัดสมานรัตนาราม 

(ระหวางอําเภอบางคลาและอําเภอคลองเข่ือน จังหวัดฉะเชิงเทรา) 

๑๔.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. นําคณะฯ เยี่ยมชมและสรางแรงบันดาลใจ ณ  คุมวิมานดิน :  

“ความสุขอยูท่ีไดปน ปนดินใหเปนงานศิลปะ ดวยตัวคุณเอง” (อําเภอคลองเข่ือน) 

๑๖.๐๐ - ๑๗.๓๐ น. เดินทางไปโรงแรมทวาราวดี จ.ปราจีนบุรี/ รับเครื่องดื่มตอนรับ / รับกุญแจ 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น ณ หองทิวาราตร ี

๑๙.๐๐ - ๒๐.๓๐ น. ชี้แจงรายละเอียดโปรแกรม และสรางเครือขายโดย อ.ณรงค วิชัยรัตน 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๒๐.๓๐ น.  ถายรูปทําทําเนียบรุน / พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสอง (วันพุธ)เสริมแรงบันดาลใจ+ความม่ันคงใหกับชีวิตวัยเกษียณ (จ.ปราจีนบุรี) 

๐๕.๔๕ น.  ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ / ออกกําลังกายยามเชา (วิทยากรจาก รพ. อภัยภูเบศร) 

๐๗.๓๐ น.  รับประทานอาหารเชา ณ หองทิวาราตรี 

๐๘.๔๕ - ๐๙.๐๐ น. ลงทะเบียน + รับเอกสาร 

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. การวางแผนความม่ันคงของวัยเกษียณโดย อ.สุธรรม สงศิริ 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. เสริมสรางแรงบันดาลใจการใชชีวิตอยางมีความสุขใหวัยเกษียณ 

โดย อ.สุวิทย มูลคํา 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๓๐ น. กิจกรรมเสริมสรางพลังแหงความสุข+สนุก แอโรบิคในน้ํา  

(วิทยากรจาก รพ. อภัยภูเบศร) 

๑๘.๓๐ - ๑๙.๓๐ น. รับประทานอาหารเย็น ณ หองทิวาราตร ี

๑๙.๓๐ - ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมกลุมสัมพันธ / พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีสาม (วันพฤหัสบดี) การดูแลรักษาสุขภาพ : ดวยภูมิปญญาไทย(จ.ปราจีนบุรี) 

๐๕.๔๕ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ / ออกกําลังกายยามเชา (วิทยากรจาก รพ. อภัยภูเบศร) 

๐๗.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา ณ หองทิวาราตรี 

๐๘.๔๕ - ๐๙.๐๐ น. ลงทะเบียน + รับเอกสาร 

๐๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. รับฟงการบรรยาย “ชะลอวัย ไกลโรค ดวยภูมิปญญาไทย” 

โดย ภญ.ดร.สุภาภรณ ปติพร 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. รับฟงการบรรยายและทํากิจกรรม Work shop “สุคนธบําบัด ดูแลกายใจ      

ชะลอวัยไกลโรค” โดย ภญ.วจันา  ตั้งความเพียร 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๓๐ น. กิจกรรมเสริมสรางพลังแหงความสุข+สนุก  

: ศิลปวัฒนธรรมอาเซียน การรําวงบัดสลบ 

๑๘.๓๐ - ๒๑.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น+กิจกรรมกลุมสัมพันธ ณ หองคอนเวนชั่น 

วันท่ีส่ี (วันศุกร) ดูแลกายใจวัยเกษียณ : ดวยภูมิปญญาไทย +การสงเสริมการทองเท่ียว (จ.ปราจีนบุรี) 

๐๖.๐๐ น. ตื่นนอนตอนเชา  (Morning Call) 

๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา ณ หองทิวาราตรี 
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วัน / เวลา กิจกรรม 

๐๘.๐๐  น.  โดยแบงออกเปน ๒ กลุม (สลับ เชา / บาย) 

กลุมท่ี ๑ คณะฯ ออกเดินทางไป ณ ศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา 

กลุมท่ี ๒ คณะฯ ออกเดินทางไป ณ บานเกาเลาเรื่องเมืองปราจีนบุรี /  

วัดแกวพิจิตร 

กลุมยอย /เวลา ๐๘.๓๐ -๑๐.๓๐ น. ๑๐.๓๐ -๑๒.๐๐ น. 

กลุมท่ี ๑/๑ 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพ

ผิว / ชมตึกพิพิธภัณฑ /เลือกซ้ือสินคา 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล 

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

กลุมท่ี ๑/๒ 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล 

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพผิว 

/ ชมตึกพิพิธภัณฑ / เลือกซ้ือสินคา 

๑๒.๐๐ -๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ ณ อภัยภูเบศรเดยสปา 

๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. เท่ียวชมบานริมน้ําบานเกาเลาเรื่องเมืองปราจีนบุรีดวยความพัฒนาของ 

มูลนิธิโรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศรเพ่ือกอตั้งบานเกาเลาเรื่องประวัติศาสตร 

เมืองปราจีนบุรีและยังเปนอีกหนึ่งสถานท่ีเช็คอินแหงใหมท่ีถูกใจท้ังรุนใหญรุนเล็ก 

กับบรรยากาศริมแมน้ําปราจีนบุรีพรอมอาหารและเครื่องดื่มสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 

๑๕.๑๕ – ๑๖.๑๕  น. คณะฯออกเดินทางไปเท่ียวชมวัดแกวพิจิตรวัดประจําสกุลอภัยวงศซ่ึงมีความ

พิเศษท่ีไมควรพลาดชมคือพระอุโบสถสถาปตยกรรม ๔ ชาติผสมผสานระหวาง

ศิลปะไทย – จีน ยุโรป และ เขมร และพระอภัยทานพระพุทธรูปปางประทานอภัย

ซ่ึงมีปางเดียวในโลก 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๔๕ น. คณะฯ เดินทางกลับโรงแรมทวาราวดี 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 

กลุมท่ี ๒ 

๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. เท่ียวชมบานริมน้ําบานเกาเลาเรื่องเมืองสมุนไพร ดวยความพัฒนาของ 

มูลนิธิโรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศรเพ่ือกอตั้งบานเกาเลาเรื่องประวัติศาสตร 

เมืองปราจีนบุรีและยังเปนอีกหนึ่งสถานท่ีเช็คอินแหงใหมท่ีถูกใจท้ังรุนใหญรุนเล็ก 

กับบรรยากาศริมแมน้ําปราจีนบุรีพรอมอาหารและเครื่องดื่มสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 

๑๑.๑๐ –๑๒.๒๐  น. คณะฯออกเดินทางไปเท่ียวชมวัดแกวพิจิตรวัดประจําสกุลอภัยวงศ ซ่ึงมีความ

พิเศษท่ีไมควรพลาดชมคือพระอุโบสถสถาปตยกรรม ๔ ชาติ ผสมผสานระหวางศิลปะ

ไทย จีน ยโุรปและเขมร และพระอภัยทานพระพุทธรูปปางประทานอภัยซ่ึงมี 

ปางเดียวในโลก 

๑๒.๓๐ - ๑๓.๓๐ น. รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ ณ อภัยภูเบศรเดยสปา 
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กลุมท่ี ๒ แบงออกเปน ๒ กลุมยอย เพ่ือเขาฐานกิจกรรม 

กลุมยอย /เวลา ๑๓.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ๑๕.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. 

กลุมท่ี ๒/๑ 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพ

ผิว / ชมตึกพิพิธภัณฑ /เลือกซ้ือสินคา 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

กลุมท่ี ๒/๒ 

นวดเพ่ือสุขภาพการนวดปรับสมดุล 

(นวดไทย)หรือการนวดเพ่ือผอนคลาย 

(นวดน้ํามันหรือการนวดฝาเทา) 

ตรวจธาตุเจาเรือน / ตักชาตามธาตุ / 

ตรวจผิวและตักผงสมุนไพรตามสภาพ

ผิว / ชมตึกพิพิธภัณฑ /เลือกซ้ือสินคา 

๑๖.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. คณะฯ เดินทางกลับโรงแรมทวาราวดี 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น /พักผอนตามอัธยาศัย 

วันท่ีหา (วันเสาร) ยอนยุค..สนุกสนาน (จ.ปราจีนบุรี) 

๐๖.๓๐ น. ตื่นนอนตอนเชา (Morning Call) 

๐๗.๓๐ - ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชาณหองทิวาราตร ี

๐๘.๓๐ น. คณะฯcheck outออกจากโรงแรม / เดินทางไป “ตลาดบานใหม” อ.เมือง 

๑๐.๐๐ น. คณะเยี่ยมชม “ตลาดบานใหม”ตลาดท่ีมีอายุมากกวา ๑๐๐ปเปนแหลงทองเท่ียว 

แหงใหมพรอมใหนักทองเท่ียวเขาเยี่ยมชมวิถีชีวิตเดิมยอนยุคท่ีโดดเดนท่ีแตกตาง 

จากชุมชนอ่ืนๆ คือ บานเรือนท่ีมีเอกลักษณเกาแกตั้งแตสมัยรัชกาลท่ี ๕ 

เลือกชิมอาหารรสอรอยและเลือกซ้ือของฝากจากแปดริ้ว 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐ - ๑๕.๓๐ น. คณะฯ เดินทางกลับถึงสํานักงาน ก.พ. จ.นนทบุรี โดยสวัสดภิาพ 

หมายเหตุ 

 ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายคนละ ๙,๘๐๐.-บาท (คาอาหาร ๔,๒๕๐ บาท / 

คาอาหารวาง ๕๐๐ บาท / คาท่ีพัก ๓,๖๐๐ บาท / คาพาหนะเดินทางไป -กลับระหวางสํานักงาน ก.พ.

จังหวัดนนทบุรี – โรงแรมทวาราวดี รีสอรท แอนด สปา จังหวัดปราจีนบุรี และการเดินทางระหวาง 

การฝกอบรม ๙๕๐ บาท/คาอุปกรณในการฝกอบรม ๕๐๐ บาท) 

 สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดท่ี เจาหนาท่ีชมรมสุขภาพโดยภูมิปญญาไทยโดย Me Tour และ 

ศูนยฝกอบรม อภัยภูเบศร เดยสปา คุณธนภรณ  ผิวฝาย หรือ คุณอาคาเน นิชิซาวา โทร. ๐๖ ๒๑๓๗ ๑๓๔๘ 

 ผูเขารวมโครงการสามารถนวดไดคนละ ๑ ครั้ง ๑ ชั่วโมง  

 ส่ิงท่ีตองเตรียมในการเดินทาง 

- การแตงกายชุดเสื้อผาสุภาพ(ผูหญิงนุงกางเกงได) และชุดสวยงามวันเลี้ยงสังสรรคอําลา  

 (การแตงกายตามอัธยาศัย) 

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

- ชุดขาสั้นสําหรับแอโรบิคในน้ําเสื้อกางเกงรองเทากีฬาสําหรับการออกกําลังกาย 



 

 
โครงการเสริมสร้างศักยภาพและพัฒนาดลุยภาพของขา้ราชการ 

ประจําปีงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๐ 
หลักสูตรที ่๒.๕ “ผจญภัยในตัวเอง” กับการค้นพบครัง้ใหม่หลงัวัยเกษียณ 
โดย นิตยสารเพื่อผูสู้งวัย โอ-ลั้นลา ณ อิงธาร รีสอร์ท จังหวัดนครนายก 

 

รุ่นที่ ๑ วันจันทร์ที ่๕ มิถุนายน – วันศุกร์ที่ ๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
    รุ่นที่ ๒ วันจันทร์ที ่๓ กรกฎาคม – วันศุกร์ที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐ 

รุ่นที่ ๓ วันจันทร์ที ่๓๑ กรกฎาคม – วันศุกร์ที ่๔ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
รุ่นที่ ๔ วันจันทร์ที ่๔ กันยายน – วันศุกร์ที่ ๘ กันยายน ๒๕๖๐ 

เวลา กิจกรรม 
วันที ่๑ 
๗.๐๐ - ๘.๐๐ น. ลงทะเบียน ณ สํานักงาน ก.พ. 
๘.๐๐ -  ๑๑.๐๐น. รับประทานอาหารเช้า และออกเดินทางสู่ อิงธาร รีสอร์ท จ.นครนายก 

(อาหารว่างเสิร์ฟบนรถ) 
๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. เดินทางถึงที่พัก  / เก็บสัมภาระ 
๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. ช้ีแจงรายละเอียดโปรแกรม  แนะนําวิทยากรและทีมงาน 

กิจกรรมมิตรสมัพันธ์ 
๑๔.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. ออกเดินทาง  เพ่ือพักผ่อนรื่นรมย์ กับธรรมชาติน้ําตกบริเวณที่ใกล้เคียง  

(อาหารว่างเสิร์ฟที่น้ําตก) 
๑๗.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. เดินทางกลับที่พัก  และพักผอ่นตามอัธยาศัย 
๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๙.๐๐ - ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมลั้นลา สร้างเพ่ือน สร้างรอยย้ิมก่อนนอน และถ่ายรูปเพ่ือจัดทําทะเบียนรุ่น 

(ถ่ายเด่ียว) 
วันที ่๒ 
๗.๐๐ - ๘.๐๐ น. ต่ืนนอนอย่างสดใสยามเช้า  ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว  
๘.๐๐ - ๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้าเพ่ิมพลัง  ก่อนออกผจญภัยในตัวเอง  
๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. : เปิดปฐมบทแห่งการผจญภัย เชิญเหล่าผู้กลา้ร่วมสร้าง “แผนท่ีชีวิต” เพ่ือให้เห็นเส้นทาง

ชีวิตตัวเองตลอด 60 ปี กว่าจะมายืนอยู่ ณ จุดนี้ ทบทวน ใคร่ครวญ  กอ่นก้าวต่อ  
: “เปลี่ยนแปลงเพื่อเดินต่อ” วางหมุดหมายต่อไปของชีวิต ปรับมุมมอง ค้นหาศักยภาพ
ภายในเพ่ือตระเตรียมสู่การเดินทางคร้ังใหม่หลังวัยเกษียณ   
                                                              *อาหารว่างช่วง ๑๐.๓๐ – ๑๐.๕๐ น. 

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๒ 



 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ - ๑๖.๓๐ น. : ออกค้นหาดินแดนพิศวงในตัวคุณเองกับ “สสีันตอบโจทย์”  

ความคิด ความหวัง ความฝนั ความกลัว ความกล้าฯลฯ  ที่แสดงตัวตนผ่านภาพวาดและสีสัน  
: ก่อนผู้กล้าจะออกเดินทางเพ่ือการค้นพบครั้งใหม่ หลังวัยเกษียณ จะได้ “พรอันประเสริฐ” 
คนละ 1 ข้อ  คุณจะได้รับพรข้อไหน ก่อนออกเดินทาง  
                                                               *อาหารว่างช่วง ๑๕.๐๐ – ๑๕.๑๕ น. 

๑๖.๓๐ - ๑๘.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว  พักผอ่นตามอัธยาศัย  
๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๙.๐๐ - ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมลั้นลา สร้างเพ่ือน สร้างรอยย้ิมก่อนนอน  

ช้ีแจงกิจกรรมอบรมวันถัดไป  พร้อมลงทะเบียนเลือกสิ่งที่ต้องการเรียนล่วงหน้า    
 

วันที ่๓ 
๗.๐๐ - ๘.๐๐ น. ต่ืนนอนอย่างสดใสยามเช้า ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว  
๘.๐๐ - ๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า  
๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. เสวนา แบ่งปันประสบการณ์กับไอดอลวัย 60 อัพ ที่จะทาํให้คุณร้องว้าว...! 

และรู้ว่าหลัง 60 ชีวิตด๊ีดี กับหัวข้อ  “O-inspire เล่นๆ เป็น...เรื่อง?” 
เล่นๆ เป็นอาชีพ  เล่นๆ เป็นธุรกิจ  เล่นๆ เป็นความสุข  
เล่นๆ จะเป็น “เร่ือง” อะไร  คุณเท่าน้ันที่ตอบได้   
พร้อมชมวิดีโอสร้างแรงบันดาลใจ จากสูงวัยไอดอลทั่วโลก 
                                                       *อาหารว่างช่วง ๑๐.๓๐ – ๑๐.๕๐ น. 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ - ๑๖.๓๐ น. ช่วงบ่ายเชิญเรียนรู้ตามอัธยาศัย ทดลองเลน่  ทดลองทํา ตามห้องกิจกรรมต่างๆ ซึ่งเป็นส่วน

หน่ึงของกระบวนการค้นหาตัวเอง  เพราะหลายอย่างเก่ียวกับตัวเรา จะรู้ต่อเมื่อได้ทดลองทํา  
(ห้องละ ๑.๓๐ ช่ัวโมง  ดังนั้นแต่ละท่านเลือกเรียนได้ 2 อย่าง) 
ห้อง ๑ : Art for Life  เพลิดเพลินกับงานศิลปะ  แถมได้ช้ินงานที่ตัวเองทํากลับบ้านด้วย 
ห้อง ๒ : ตะลยุแดนดิจิทัล  “มือถือมือโปร”   
           สนุกกับมือถือในมือคุณ แอพลิเคช่ันต่าง ๆที่จะช่วยให้ชีวิตง่ายช้ึน  ทดลองโปรแกรม
           แต่งภาพเพ่ือทําภาพส่งทักทายทางไลน์ 
ห้อง ๓ : Yoga Stay Young ท่าโยคะง่ายๆ เพ่ือสุขภาพที่ดี และความอ่อนเยาว์ 
                                                               *อาหารว่างช่วง ๑๕.๐๐ – ๑๕.๑๕ น. 

๑๖.๓๐ - ๑๘.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว  พักผอ่นตามอัธยาศัย  
๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๙.๐๐ - ๒๐.๓๐ น. กิจกรรมลั้นลา สร้างเพ่ือน สร้างรอยย้ิมก่อนนอน  

 



 

วันที ่๔ 
๗.๐๐ - ๘.๐๐ น. ต่ืนนอนอย่างสดใสยามเช้า ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว  
๘.๐๐ - ๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า  
๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. : อบรมและฝกึปฏิบัติการ “ลมหายใจมหศัจรรย์” 

  ออกซิเจนคือพลังงานของเซลล์ เซลล์คือองค์ประกอบของชีวิต  ฝึกการใช้ลมหายใจร่วมกับ
การเคลื่อนไหวเพ่ือบําบัด  เยียวยา  รักษาสมดุลของสุขภาพร่างกาย   
                                                     *อาหารว่างช่วง ๑๐.๓๐ – ๑๐.๕๐ น. 

๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ - ๑๖.๓๐ น. : อบรมและฝกึปฏิบัติการ “ลมหายใจมหศัจรรย์”  (ต่อ) 

  การดูแลและเยียวยาตนเองด้วยสมาธิบําบัดแบบ SKT ซึ่งผ่านการศึกษา วิจัยและทดลองมา
กว่า ๒๐ ปี จนค้นพบความเก่ียวเนื่องของการหายใจ การทาํสมาธิ  กับกลไกการทํางานของ
ร่างกายด้วยประสาทสัมผัส ทั้ง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น การสัมผสั และการเคลื่อนไหว บน
หลักฐานทางวิทยาศาสตร์ ผสมผสานกับหลักทางพุทธศาสนา 
                                                              *อาหารว่างช่วง ๑๕.๐๐ – ๑๕.๑๕ น. 

๑๖.๓๐ - ๑๘.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว  พักผอ่นตามอัธยาศัย  
๑๘.๐๐ – ๒๐.๓๐น. รับประทานอาหารเย็น พร้อมสังสรรค์อําลา  

แจกโปสการ์ดเขียนเป้าหมายชีวิต 6 เดือนข้างหน้า 
 

วันที ่๕ 
๗.๐๐ - ๘.๐๐ น. ต่ืนนอนอย่างสดใสยามเช้า ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว  เก็บสัมภาระ 
๘.๐๐ - ๙.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า  
๙.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. ออกเดินทางสู่ “สวนสิรีรุกขชาติ” อุทยานสมุนไพรใหญท่ี่สดุของประเทศไทย  ณ 

มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา  (อาหารว่างเสิร์ฟบนรถ)  
๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. สนุกสนานกับกิจกรรม  Herb – Health – Happiness 

แบ่ง ๓ กลุ่มเวียนตามฐาน  (Station)  ฐานละประมาณ ๕๐ นาที  
: ฐานที่ ๑  ชมห้องนิทรรศการ ทําแบบทดสอบเพ่ือค้นหาธาตุเจ้าเรือน การรับประทาน
อาหารให้สอดคล้องตามธาตุ 
: ฐานที่ ๒  ชมสวนสมุนไพรทีค่รบครันที่สุดของประเทศ รวบรวมต้นสมุนไพรจากทั่วทุกภาค
ของประเทศไว้กว่า 800 ชนิด เพ่ือเป็นแหล่งศึกษาเรียนรู้ด้านสมุนไพร 
: ฐานที่ ๓  เวิร์กช้อปสมุนไพร  (เช่น อาหารว่าง / ผ้าประคบ /นํ้ามันไพล ฯลฯ แล้วแต่ความ
เหมาะสมและฤดูกาล)  
                                                                *อาหารว่างช่วง ๑๕.๐๐ – ๑๕.๑๕ น. 
 



 

๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. บรรยายรวม “สมุนไพรใกลค้รัวกับวัย 60”   
สมุนไพรไทยมหีลายร้อยชนิด  แต่มีบางชนิดที่คนวัย 60 ควรทําความสนิทสนมด้วยเป็นพิเศษ  
อาจจะปลูกไว้ในบ้าน  หรือใช้ทําอาหาร  เพ่ือป้องกัน /ดูแล/ รักษาสขุภาพเบ้ืองต้น 

๑๗.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. เดินทางกลับสู่สํานักงาน  ก.พ  นนทบุรี  
 
 
หมายเหตุ 
 ผู้เข้าร่วมโครงการจะต้องเสียค่าใช้จ่ายท่านละ  ๙,๙๐๐.- บาท (ค่าอาหาร ๔,๒๕๐ บาท / 
 ค่ารับประทานอาหารว่าง ๕๐๐ บาท / ค่าทีพั่ก ๓,๖๐๐ บาท / ค่าพาหนะเดินทางไป - กลับระหว่าง

สํานักงาน  
 ก .พ. จังหวัดนนทบุรี – อิงธาร รีสอร์ท จ.นครนายก ๙๕๐.- บาท / ค่าอุปกรณ์ในการฝกึอบรม ๖๐๐.- 

บาท) 
 สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมได้ที่ เจ้าหน้าที่จากนิตยสารเพ่ือผู้สูงวัย โอ-ลั้นลา คุณศุภาญา ธนวัฒน์เสรี 
 โทร. ๐๘ ๑๖๙๙ ๕๓๑๕ หรือ ๐๘ ๖๗๗๗ ๖๙๑๙ 
 โปรแกรมและเวลาอาจปรับเปลี่ยนได้ตามสถานการณ์ ความเหมาะสม และเพ่ือประโยชน์ของผู้เข้าอบรม   

 
 สิ่งที่ต้องเตรียมในการอบรม / การเขา้ร่วมกิจกรรม 
- การแต่งกายชุดเสื้อผ้าสุภาพ (สุภาพสตรีนุ่งกางเกงได้) 
- ควรเตรียมชุดสําหรับการออกกําลังกายหรือชุดที่เคลื่อนไหวสะดวกมาด้วยกรณีต้องการออกกําลังกาย หรือโยคะ 
- ชุดว่ายน้ํา (ที่พักมีสระว่ายน้ํา) 
- ผู้สนใจร่วมกิจกรรมอบรม “ตะลุยแดนดิจิทัล” (ตอน มือถือ มือโปร) กรุณาเตรียมสมารท์โฟน / สายชาร์ต 
   แบตเตอร่ี มาด้วย 
- ยาประจําตัว /ร่ม / หมวก / กล้องถ่ายรูป/ แว่นตากันแดด 
- โรงแรมที่พักมีบริการเช่าจักรยาน / เรือพาย / เรือคายัค / ไต่ผา / เพ้นท์บอล / ซาวนา ฯลฯ  
  ผู้เข้าอบรมหากสนใจสามารถใช้บริการได้  โดยเสียค่าใช้จ่ายเอง  (ไม่รวมอยู่ในโปรแกรม) 
 
*********************************************** 
 



คูมือการลงทะเบียนโครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนาดุลยภาพของขาราชการ 

ประจําปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐ 

 

เงื่อนไขการสมัครเขารวมโครงการ 

๑. ผูสมัครเขารวมโครงการตองเปนขาราชการท่ีจะเกษียณอายุราชการในปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐ 

๒. เอกสารท่ีใชสําหรับประกอบการสมัคร สําเนาบัตรขาราชการ 

๓. ผูสมัครสามารถเลือกสมัครเขารวมโครงการหลักสูตรท่ี ๑ หรือหลักสูตรท่ี ๒ เพียงหลักสูตรใดหลักสูตรหนึ่ง

หรือท้ังสองหลักสูตรก็ไดในกรณีหลักสูตรท่ี ๒ ผูสมัครสามารถเลือกไดเพียง ๑ หลักสูตรเทานั้น  

และตองเปนผูท่ีไมเคยผานการอบรมโครงการลักษณะเดียวกันกับโครงการเสริมสรางศักยภาพและพัฒนา 

ดุลยภาพของขาราชการมากอน ซ่ึงหนวยงานตนสังกัดจะตองเปนผูรับผิดชอบพิจารณาตรวจสอบ

คุณสมบัติขาราชการท่ีจะเขารวมโครงการตามหลักเกณฑท่ีสํานักงาน ก.พ. กําหนดไว 

๔. ผูสมัครตองกรอกขอมูลในระบบใหถูกตอง ครบถวน เพ่ือเปนขอมูลอางอิงท่ีทานจะไดรับสิทธิ

ประโยชนจากกองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) 

๕. ในหลักสูตรท่ี ๒ ผูเขารวมโครงการจะตองเสียคาใชจายเปนคาลงทะเบียนตามหลักสูตรท่ีเลือก โดยชําระ

คาใชจายทั้งหมดในวันแรกท่ีเขารับการฝกอบรมตามหลักสูตรท่ีเลือก ณ สถานท่ีท่ีเขารับการฝกอบรม 

ท้ังนี้ ทานสามารถเบิกคาใชจายจากตนสังกัดไดตามระเบียบกระทรวงการคลังวาดวยคาใชจายในการ

ฝกอบรม การจัดงาน และการประชุมระหวางประเทศ (ฉบับท่ี ๓) พ.ศ. ๒๕๕๕ และหนังสือกระทรวงการคลัง 

ดวนท่ีสุด ท่ี กค ๐๔๐๖.๔/ว๕ ลงวันท่ี ๑๔ มกราคม ๒๕๕๖ 

๖. สําหรับหลักสูตรท่ี ๒ ผูสมัครควรศึกษารายละเอียด กําหนดการ กิจกรรม ระยะเวลาของรุนฝกอบรม 

แตละสถานท่ีกอนการสมัครลงทะเบียน เพราะทานจะไมสามารถเปล่ียนหลักสูตรการฝกอบรม 

ภายหลังได 

 

 

 

 

 

 

 

สิ่งท่ีสงมาดวย ๓ 
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ข้ันตอนการลงทะเบียน หลักสูตรที่ 1 

๑) ใหผูสมัครพิมพ URL ท่ีไดรับ http://register.ocsc.go.th/registration/retire2560  

๒) คลิกท่ี “สมัครหลักสูตรท่ี 1” (หลังจากท่ีผูสมัครลงทะเบียนเรียบรอยแลว ผูสมัครสามารถดูรายชื่อผูสมัคร

หลักสูตรท่ี 1 ไดโดยคลิกท่ีคําวา “รายช่ือผูสมัคร”) 

 

 
 

๓) กรอกรหัสผานหลักสูตรท่ี 1 (รหัสผานคือ 6001) ลงในชองและคลิกปุม “Submit” 

 

 
 

 

 

 

http://register.ocsc.go.th/registration/retire2560
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๔) ผูสมัครตองกรอกขอมูลในระบบใหถูกตอง ครบถวน เพ่ือเปนขอมูลอางอิงท่ีทานจะไดรับสิทธิประโยชนจาก

กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) และคลิกท่ีปุม “Submit” เพ่ือบันทึกขอมูล 

 

 
 

๕) ระบบแสดงขอความ “ขอบคุณสําหรับการลงทะเบียน”  

(โดยผูสมัครตองนําหนังสือตอบรับการเขารวมในหลักสูตรท่ี 1 มาย่ืนตอเจาหนาท่ีในวันท่ี 25 เมษายน 2560 

เพ่ือลงทะเบียนและรับเอกสาร) 
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ข้ันตอนการลงทะเบียน หลักสูตรที่ 2 

 

๑) ใหผูสมัครพิมพ URL ท่ีไดรับ http://register.ocsc.go.th/registration/retire2560  

๒) คลิกท่ี “สมัครหลักสูตรท่ี 2” (หลังจากท่ีผูสมัครลงทะเบียนเรียบรอยแลว ผูสมัครสามารถดูรายชื่อผูสมัคร

หลักสูตรท่ี 2 ไดโดยคลิกท่ีคําวา “รายช่ือผูสมัคร”) 

 

 

 

๓) ใหผูสมัครคลิกท่ีคําวา “ลงทะเบียน” ตามรุนท่ีตองการเขารวมโครงการ  

(ผูสมัครควรศึกษารายละเอียด กําหนดการ กิจกรรม และระยะเวลาของรุนฝกอบรมแตละสถานท่ี กอนทําการ

สมัครลงทะเบียนเพราะทานจะไมสามารถเปล่ียนหลักสูตรการฝกอบรมภายหลังได) 
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๓) กรอกรหัสผานหลักสูตรท่ี 2 (รหัสผานคือ 6002) ลงในชองและคลิกปุม “Submit” 

 

๔) ผูสมัครกรอกขอมูลลงในชองใหถูกตอง ครบถวน เพ่ือเปนขอมูลอางอิงท่ีทานจะไดรับสิทธิประโยชน 

จากกองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) และเพ่ือใชจัดทําทําเนียบรุนและประโยชนอ่ืนแกผูสมัคร  

จากนั้นคลิกท่ีปุม “Submit” ดานลาง 
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๕) ระบบแสดงขอความ “ขอบคุณสําหรับการลงทะเบียน” 

 

 
 

 

ข้ันตอนการพิมพแบบตอบรับ  

 

๑) ใหผูสมัครพิมพ URL ท่ีไดรับ http://register.ocsc.go.th/registration/retire2560  

๒) คลิกท่ีคําวา “พิมพแบบตอบรับ” 
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๓) ใหผูสมัครกรอกเลขประจําตัวประชาชนลงในชอง และคลิกปุม “Apply” (ระบบจะแสดงรายการท่ี

ผูสมัครเลือกลงทะเบียนไวข้ึนมาแสดงบนหนาจอ) 

 

 
 

๔)  การพิมพแบบตอบรับใหคลิกท่ีคําวา “พิมพแบบตอบรับฯ” 
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