
 

รายงานสรุปผล 

โครงการศึกษาและปฏิบัติธรรม  
“พัฒนาจิต เพ่ือชีวิตท่ีสมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

ส าหรับบุคลากรส านักงาน กปร. และชุมชนบริเวณโดยรอบ 
อาคารส านักงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ประจ าปี 2563 

ในวันอังคารท่ี 7 มกราคม 2563 ณ ส านักงาน กปร. 
 

โดย... 
ศูนย์ปฏิบตัิการต่อต้านการทุจริต ส านักงาน กปร. 



รายงานสรุปผลโครงการศึกษาและปฏิบัติธรรม  
“พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับบุคลากร ส านักงาน กปร. 

และชุมชนบริเวณโดยรอบอาคารส านักงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ 
ประจ าปี 2563 วันอังคารที่ 7 มกราคม 2563 ณ ห้องรับรองชั้น 3  

อาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ส านักงาน กปร. 
 

 

วันอังคารที่ 7 มกราคม 2563 ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจรติ (ศปท.) จัดอบรมโครงการศึกษา
และปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับบุคลากร ส านักงาน 
กปร. และชุมชนบริเวณโดยรอบอาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ประจ าปี 2563  ณ ห้องรับรองชั้น 3 
อาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ส านักงาน กปร.  โดยมี นางสาวจุไรรัตน์  อินทร์โต (ผอ.ศปท.) 
กล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการจัดอบรมโครงการฯ ว่า เพ่ือส่งเสริม/สนับสนุน การสร้างสุขภาวะของคนในองค์กรแบบ
องค์รวม คือ ทั้งร่างกายและจิตใจและขับเคลื่อน ส านักงาน กปร. สู่การเป็นองค์กรคุณธรรม องค์กรแห่งความสุข
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง อีกทั้งโครงการดังกล่าว ยังตอบสนองต่อแผนแม่บทส่งเสริมคุณธรรม
แห่งชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ. 2559-2564) ยุทธศาสตร์ที่ 1 วางระบบรากฐานการเสริมสร้างคุณธรรมในสังคมไทย 
และยุทธศาสตร์ชาติว่าด้วยการป้องกันและปราบปรามการทุจริต ระยะที่ 3 (พ.ศ. 2560-2564) ยุทธศาสตร์ที่ 1 
สร้างสังคมไม่ทนต่อการทุจริต ที่ก าหนดให้มีการปลูกและปลุกจิตส านึกการต่อต้านการทุจริต เน้นการปรับเปลี่ยน 
ฐานความคิดของคนในทุกภาคส่วนในการรักษาผลประโยชน์สาธารณะ เพ่ือยกระดับจิตส านึกรับผิดชอบ 
ในผลประโยชน์สาธารณะของเจ้าหน้าที่รัฐ รวมทั้งสอดคล้องกับยุทธศาสตร์การพัฒนาด าเนินงานสนองพระราช
ด าริ ตามแผนยุทธศาสตร์ส านักงาน กปร. ฉบับที่ 5 (พ.ศ. 2561-2564) ข้อ 1.5 ส่งเสริมสนับสนุนให้ชุมชน
ประชาชนเข้ามามีบทบาทและส่วนร่วมในการด าเนินงานฯ 

โดยมีรองเลขาธิการ กปร. (นางสาวอุศนีย์ ธูปทอง) ให้เกียรติมาเป็นประธานในพิธีเปิดโครงการศึกษาและ
ปฏิบัติธรรมฯ กล่าวถึง การเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย จิตใจ และทางด้านคุณธรรม และทางจริยธรรมเป็นสิ่งส าคัญ
ในการด าเนินงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริทุกโครงการเพื่อถวายงานและสนองพระราชด าริเป็นไปตาม
วัตถุประสงค์ที่ได้พระราชทานไว้ของเจ้าหน้าที่ ส านักงาน กปร. ทุกระดับทุกคน โดยการสร้างความรู้และความเข้าใจ
ร่วมกัน ระหว่างภาครัฐกับประชาชนที่ได้รับผลประโยชน์และเสียประโยชน์ ส านักงาน กปร.ให้ความส าคัญและก าหนดไว้
ในแผนยุทธศาสตร์ของส านักงาน เรื่อง ส่งเสริม/สนับสนุนให้ประชาชนเข้ามามีบทบาทและมีส่วนร่วมในการด าเนินงาน
หรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้องได้อย่างเหมาะสม 
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กิจกรรม การบรรยายธรรม 

 
พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ 

  

 พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ  พระวิปัสสนาจารย์ จากวัดชลประทานรังสฤษฏ์ ได้เทศนา
ธรรมเรื่อง “อยู่อย่างไร ให้มีความสุข แบบยั่งยืน”  

 เนื่องจาก ในวันขึ้นปีใหม่หรือพุทธศักราชการใหม่นี้คนไทยถือว่าเป็นการเริ่มต้นสิ่งใหม่ๆ และมี
การคาดหวังสิ่งใหม่และสิ่งที่ดีซึ่งเป็นของขวัญอันมีค่าส าหรับชีวิตของเราและต้องการให้เกิดขึ้นในทุก  ๆ วัน  ดังนั้น เรา 
ท่านทั้งหลายจึงมีค าถามร่วมกันว่า ท าอย่างไรให้ชีวิตเราเป็นสุขหรือเราจะมีความสุขที่ยั่งยืนได้อย่างไร? อันนี้
เป็นค าถามที่ท่านทั้งหลายต้องช่วยกันตอบ เพราะเราท่านทั้งหลายเป็นผู้ที่เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เรียนรู้ที่จะแก้ไขสิ่ง
ที่บกพร่อง หรือสิ่งที่ผ่านมา ว่าวันเวลาเก่า ๆ ที่ผ่านมาดีไหม บางคนบอกว่าไม่มีความสุขมาหลายปีเหลือเกินเลย
ต้องไปหาหมอดูเพ่ือให้ท านายดวง หมอดูถามว่า คุณมาหาหมอดูท าไม ผม(คนที่ไปพบหมอดู)ก็ตอบว่าชีวิตผม 
มีความทุกข์เหลือเกินอยากให้หมอดูช่วยท านายดวงให้หน่อยว่าเมื่อไหร่ชีวิตผมจะสบาย หมอดูเมื่อดูดวงแล้ว
บอกว่า ชีวิตของคุณจะล าบาก 10 ปี ชายคนนั้นก็ถามว่าเมื่อ 10 ปี ผ่านไปแล้วผมจะไม่มีความทุกข์แล้วใช่

ไหม หมอดูบอกไม่ ใช่หรอก ปีที่  11 คุณจะชิน ไปเอง 
หมายความว่า สุข-ทุกข์ มันอยู่ที่คนหรือตัวเราเองและก็อยู่ที่
ใจด้วย ถ้าใจไม่เป็นทุกข์ กายไม่เจ็บป่วย เราเรียกว่า สุขภาพ 
สุขภาพนั้นเป็นเรื่องกาย กระทรวงสาธารณสุขเขาเน้นเรื่องกาย 
นอกจากจะดูแลเรื่องกายแล้วขอบเขตขอบข่ายดูแลเรื่องกายก็
ยังไม่พอแล้วต้องดูแลเรื่องจิตใจด้วย กรมสุขภาพจิตก็จะดูแล
เรื่องจิตใจมีการดูแลบุคคลที่ อยู่ ในวัยต่าง ๆ เพราะการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายก็จะน ามาสู่การวิตกกังวลในด้าน

จิตใจซ่ึงเวลาเราถูกถามส่วนใหญ่เราก็ไม่สบายใจอยู่ 2 เรื่องที่ไม่อยากตอบคือ 1) เรื่องของอายุ ว่ามีอายุ
เท่าไหร่ กับเรื่องท่ี 2) น ้าหนักเท่าไหร่ ก็จะปฏิเสธไม่ได้มันคือน้ าหนักเราที่เราไม่กล้าบอกไม่กล้าตอบเพราะเรา
กลัวเขาบอกว่า อ้วน ไม่ต้องบอกก็ได้เราเห็นอยู่ เพราะจิตใจเราคิดและเห็นอย่างนั้น ถ้ามีใครถามว่าอายุ
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เท่าไหร่แล้ว จริง ๆ แล้วเขาถามถูกนะแต่ว่าถ้าจริงแล้วถ้าอยากให้ถูกกว่านั้นต้องถามว่าอายุหมดไปเท่าไหร่แล้ว 
หมดไปนี่คืออายุใช่ไหม คนถามว่าอายุเท่าไหร่แล้วละต้องถามใหม่ว่าอายุหมดไปเท่าไหร่แล้ว นี่ก็ไม่รู้เหมือนกัน
ว่าจะเหลือเท่าไหร่ เพราะฉะนั้นเรื่องเหล่านี้ก็เป็นเรื่องใกล้ตัวเรา สุขภาพกาย สุขภาพใจ จึงมีค าเรียกว่า สุขภาวะ
องค์รวม หมายถึง ร่างกายและจิตใจ พอร่างกายเรามีสุขภาพดี 

แข็งแรง เราก็สามารถป้องกัน ควบคุม และรักษา
เยียวยาโรคภัยไข้เจ็บได้ เช่น หรือโรคเบาหวาน ความ
ดัน หัวใจ ซึ่งเป็นการดูแลสุขภาพภายนอก แต่การ
ดูแลควรเป็นเรื่องขององค์รวม ในพระพุทธศาสนา
ท่านกล่าวเรื่องการเจ็บป่วย การไม่เป็นทุกข์มีอยู่ 3 
ข้อ ประกอบด้วย 1) โรคทางกาย  2) โรคทางใจ และ 
3) โรคทางจิตวิญญาณ  

 

 

โรคทางจิตวิญญาณบางทีไม่ได้ป่วยที่จิตใจ แต่กลับ
เป็นโรคทางจิตวิญญาณที่ซับซ้อนอยู่ภายใน เมื่อมี
ความซับซ้อนจากภายในก็ส่งผลเกิดการกระตุ้นจาก
ภายในออกมาให้เกิดความคุ้นชินความคุ้นเคยที่จะมี
ผลต่อความประพฤติหรือพฤติกรรม ซึ่งเป็นเรื่องที่
สลับซับซ้อนที่เป็นตัวชักน าหนุนน าอยู่ภายในอาการ
ต่างๆ จะเกิดแรงออกมาก็ต่อเมื่อ สิ่งนั้นมันก าเริบใน
ที่นี่ตัวก าเริบคือจิตใจเช่น ความโลภ เมื่อก าเริบ 

แล้วความสุขก็จะหายไปเพราะความโลภ ความอยากมีอยากได้ท าให้คนไม่มีความสุข เพราะอะไรก็เพราะอยากไป 
 หมดมีของใช้พอแล้วแต่มันยังไม่พอใจต่อกิเลส (กิเกส คือ ความเศร้าหมอง อยากได้ ก็คือ ความเศร้าหมอง)  
 อย่างเช่น เรื่องรองเท้าเราก็ใส่แค่วันละคู่ และเป็นคู่ท่ีใส่แล้วสบาย บางทีไปงานราตรี งานสโมสร งานเข้าสังคม 
งานสมาคม ยอมเจ็บใส่รองเท้าสวยแต่รองเท้าก็กัดเท้าเหลือเกินแต่ต้องอดทนเพ่ือตอบสนองกิเลส คือความ
อยากสวย แต่ถ้าสวยแล้วยิ้มไม่ออกขาดทุนหรือก าไรก็ไม่รู้ คนบางคนแต่งสวยแต่ไม่มีใครชมเขาสักค าว่าเขา
ล าบากขนาดไหนกว่าจะเขียนคิ้วข้างหนึ่งเสร็จ คนบางคนไม่สวยไม่ยอมออกจากบ้านยอมสละตั๋วเครื่องบินถ้า
เขียนคิ้วไม่เสร็จ สิ่งท่ีจะเป็นสาระส าคัญหรือเป็นประโยชน์ที่ถูกต้องจากสิ่งเหล่านั้น คือ การท าจิตใจของเรา
ให้เป็นสุขทุกขณะที่เราออกจากบ้านเราก็จะมีความสุขและความสุขเหล่านี้จะไม่อิง ในเรื่องของวัตถุแต่เกิด
ขึ้นมาจากฐานจิตใจของเราที่จิตใจของเราน้อมรับสิ่งต่าง ๆ จากภายนอกไม่เอามาเป็นสิ่งกดีขวางความเบิกบาน
ทางด้านจิตใจของเรา การได้ยินการได้เห็นการได้รู้เป็นเรื่องธรรมดาของสิ่งนั้นว่าเป็นอย่างนั้นเป็นอย่างนี้ 
เพราะฉะนั้นหากเราอยู่กับเรื่องของวัตถุ อยู่กับเรื่องความจ าเป็น อยู่ในเรื่องของการใช้สอยอย่างเพียงพอ
เพื่อให้มีความสุข การที่เราพอเพียงเราต้องรู้จักพอประมาณ เรียกว่า สันโดษ ค าว่า สันโดษ หมายถึงความ
ยินดีด้วยของของตน ด้วยเรี่ยวแรง และความเพียรโดยความชอบธรรม ความยินดีตามมีตามได้ ความรู้จักอ่ิม 
รู้จักพอ แบ่งออกได้เป็น 3 ประการ 
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ประการที่ 1 ยถาลาภสันโดษ คือ พอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได้ ปัจจัยที่เอ้ือต่อชีวิตของเรา 
เมือ่ได้สิ่งใดมาด้วยความเพียรของตนก็พอใจในสิ่งนั้น ไม่เดือดร้อนเพราะสิ่งที่ตนไม่ได้มา ไม่เพ่งเล็งอยากได้ของ
ของคนอ่ืน ไม่ริษยาคนอื่น  

 ประการที่ 2 ยถาพลสันโดษ คือ ยินดีตามก าลัง พอใจและยินดีตามก าลังที่ตนท าเต็มที่ตาม
ศักยภาพที่มีอยู่  หมายความว่า พอใจเพียงแค่พอแก่ก าลังร่างกาย สุขภาพ และขอบเขตการใช้สอยของตน 
ของที่เกินก าลังก็ไม่หวงแหนเสียดาย ไม่เก็บไว้ให้เสียเปล่า หรือไม่ฝืนใช้ให้เป็นโทษแก่ตน 

ประการที่ ๓ ยถาสารุปปสันโดษ คือ ยินดีพอใจตามสมควรในฐานะของตน หมายความว่า พอใจ
ตามที่สมควรแก่ภาวะ ฐานะ แนวทางชีวิตและจุดหมายแห่งการบ าเพ็ญกิจของตน เช่น ภิกษุพอใจแต่ของอัน
เหมาะสมแกส่มณะสารูป หรือหากได้ของใช้ที่ไม่เหมาะกับตน แต่จะมีประโยชน์แก่ผู้อ่ืนก็น าไปมอบให้แก่เขา 

การท าสังฆทาน หมายถึง ต้องเป็นประโยชน์ต่อผู้รับ การท าบุญขึ้นอยู่กับเจตนาของผู้ให้ไม่ว่าจะ
ท าบุญกับพระ ให้ของกับผู้ยากไร้ ก็คือการท าบุญ เพราะบุญไม่ใช่การที่ท าบุญที่พระแต่เป็นการท าบุญด้วย
เจตนา รู้จักแบ่งปัน รู้จักให้ การท าบุญไม่จ าเป็นต้องให้วัด การท าบุญสามารถให้ได้ทุกที่ที่เราเจตนาที่จะให้ 
เช่น การท าบุญกับผู้ยากไร้เปรียบได้ว่าเราได้ต่อชีวิตเขาให้เขาได้ด ารงชีวิตไปได้อีกหนึ่งวัน  

 การยั่งยืน คือฐานของจิตจะต้องไม่คิดเล็กคิดน้อย ต้องระวังความคิดของตัวเรา จงระวังความคิด
เพราะความคิด คือ การกระท า จงระวังการกระท าเพราะการกระท าจะกลายเป็นความเคยชิน จงระวัง
ความเคยชินเพราะความเคยชินจะกลายเป็นนิสัย จงระวังนิสัยเพราะนิสัยจะกลายเป็นสันดาน จงระวัง
สันดานเพราะสันดานจะเป็นตัวก าหนดชะตากรรมของเราไปตลอดชีวิต คนที่รู้ดี รู้ชะตาตนก็คือ ตัวเรา ถ้า
เราเป็นผู้มั่นพิจารณาตัวเองอยู่เสมอให้มั่นใจว่าเราท าในสิ่งที่ดีและถูกต้อง หลักการปฏิบัติหลักการด าเนินชีวิต
ของเราให้มั่นคง และให้มีความสุขมากให้มีความทุกข์น้อย สุขกายสบายใจพอประมาณจะเบิกบานไปตลอดชีวิต 
เมื่อเราสุขกายสบายใจพอประมาณ ก็ไม่กลัวสิ่งที่เป็นอยู่จะหายไปหรือไม่กลัวว่าสิ่งที่เป็นอยู่จะท าความทุกข์
ยากล าบากในชีวิตของเรามากขึ้น เวลาคนสอนว่า เวลาขึ้นอย่างหลง เวลาลงอย่างฟูมฟาย ชีวิตของเราต้อง
มีจุดทีสู่งขึ้นและจุดทีส่ิ้นสุดลงของมันเอง มันต้องลงไปตามสภาพของมันเอง 
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 ไตรสิขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นกระบวนการปฏิบัติ หรือ กระบวนการพัฒนา ไตรสิขา แยก
อีกอย่างหนึ่ง คือ มรรค 8 อันได้แก ่

 

ไตรสิขา                มรรค 8 

 

สัมมาทิฏฐิ    
การเห็นชอบ 

ปัญญา 3. 
  

สัมมาสังกัปปะ    
การด าริชอบ    

    
  สัมมาวายามะ   

สัมมาวาจา  ความเพียรชอบ  
การเจรจาชอบ  สัมมาสติ  

สัมมากัมมันตะ   ศีล 1. 
การตั้งสติชอบ   สมาธิ 2. 

การประพฤติชอบ   สัมมาสมาธิ  
สัมมาอาชีวะ  การตั้งม่ันชอบ  

การเลี้ยงชีพชอบ    
    
    

ดังนั้น ถ้ามนุษย์มี 5 ดี อันได้แก่ คิดดีเป็น พูดดีเป็น ท าดีเป็น คบคนดีเป็น ไปสู่สถานที่ดีเป็น ชีวิตก็
จะมีความสุข นอกจากนี้แล้ว มนุษย์ควรมี พรหมวิหาร อันได้แก่  

1. เมตตา ความรัก หมายถึง รักที่มุ่งเพ่ือปรารถนาดี โดยไม่หวังผลตอบแทนใด ๆ จึงจะตรงกับค าว่า 
เมตตาในที่นี้ ถ้าหวังผลตอบแทนจะเป็นเมตตาที่เจือด้วยกิเลส  

2. กรุณา ความสงสาร หมายถึง ความปรานี ปรารถนาให้ผู้ อ่ืนพ้นทุกข์ ความสงสารนี้ก็ไม่หวัง
ผลตอบแทนเช่นเดียวกัน สงเคราะห์สรรพสัตว์ที่มีความทุกข์ให้หมดทุกข์ตามก าลังกาย ก าลังปัญญา ก าลังทรัพย์ 

3. มุทิตา มีจิตอ่อนโยน หมายถึง จิตที่ไม่มีความอิจฉาริษยาเจือปน มีอารมณ์สดชื่นแจ่มใสตลอดเวลา 
คิดอยู่เสมอว่า ถ้าคนทั้งโลกมีความโชคดีด้วยทรัพย์ มีปัญญาเฉลียวฉลาดเหมือนกันทุกคนแล้ว โลกนี้จะเต็มไป
ด้วยความสุข สงบ ปราศจากอันตรายทััังปวง คิดยินดี โดยอารมณ์พลอยยินดีไม่หวังผลตอบแทน การแสดงออก
ถึงความยินดีในพรหมวิหาร คือไม่หวังผลตอบแทนใด ๆ ทั้งสิ้น 

4. อุเบกขา ความวางเฉย นั่นคือ มีการวางเฉยต่ออารมณ์ที่มากระทบความวางเฉยในพรหมวิหารนี้ 
หมายถึง เฉยโดยธรรม คือทรงความยุติธรรมไม่ล าเอียงต่อผู้ใดผู้หนึ่ง 
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เศรษฐกิจพอเพียง คือ การรู้จักพอประมาณในตน 3 ห่วง 2 เงื่อนไข ปรัชญาเหล่านี้เป็นหลักท าให้เราอยู่
รอดปลอดภัยพระองค์ไม่ได้ให้เรารอความช่วยเหลือจากใครให้พ่ึงพาอาศัยตนเอง เราเป็นมนุษย์เงินเดือน เราต้อง
บริหารเงินเดือนให้มีประสิทธิภาพไม่สร้างภาระหนี้สินถ้าของใช้ไหนไม่จ าเป็นก็อย่าซื้อเอาเข้ามา ในภาวะ
เศรษฐกิจแบบนี้จะซื้ออะไรสักอย่างต้องคิดให้รอบคอบ ถ้าเรารู้จักประมาณตนเราก็จะพบทางแห่งความสุขได้.
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กิจกรรม สมาธิบ าบัดแบบ SKT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี 
 

 รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี อดีตอาจารย์ประจ าภาควิชาพยาบาลสาธรณสุข คณะ
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเป็นผู้วิจัยและทดลองเรื่องสมาธิบ าบัดแบบ SKT ซึ่งสมาธิบ าบัดเป็น
การผสมผสานแนวคิดและทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์ จิตวิทยา สังคมศาสตร์ และศาสนศาสตร์ที่อาศัยการ
เชื่อมโยงของการปฏิบัติสมาธิกับการท างานของระบบประสาท และการควบคุมประสาทสัมผัสเข้าด้วยกัน และ
วิธีการนี้ได้มีการทดลองเยียวยาผู้ป่วยมาประมาณ 600 เรื่อง รวมระยะเวลานานกว่า 20 ปี และผลจาก
การศึกษายังพบว่า การควบคุมและฝึกระบบประสาทสัมผัสทั้ง 6 ได้แก่ หู ตา จมูก ลิ้น การสัมผัส การ
เคลื่อนไหว มีผลต่อการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทอัตโนมัติ 
ระบบอารมณ์ และพฤติกรรม ระบบภูมิต้านทานในร่างกาย ระบบไหลเวียนของเลือด และปรากฏการณ์เหนือ
วิทยาศาสตร์ระบบอ่ืนๆ ในร่างกาย ซึ่งวิธีการฝึกสมาธิแบบ SKT จะช่วยพัฒนาร่างกายให้สามารถเยียวยาตัวเอง
ได้ สามารถบ าบัดและรักษาโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ได้ผล โดยอาศัยหลักการส าคัญคือ การปรับความสมดุลการ 

ท างานของร่างกายทั้งระบบให้อยู่ในภาวะปกติ
สมาธิบ าบัดจะช่วยเยียวยาให้ผู้ป่วยโรคเรื้อรังมี
สุขภาพดีขึ้น โดยมีรูปแบบของสมาธิบ าบัดที่
เรียกว่า SKT 1-8 หรือ 8 เทคนิค โดยเทคนิคที่ 1 
(SKT 1)เป็นการนั่งหรือนอนปฏิบัติสมาธิด้วย
การหายใจเข้าทางจมูกลึกๆ และหายใจออก
ทางปากช้า ๆ ผลจากการฝึกท่านี้จะช่วยลด
ความดันโลหิต ผ่อนคลายกล้ามเนื้อและลด
น้ าตาลในผู้ป่วยเบาหวานได้ดี  
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เทคนิคที่ 2 (SKT 2) เป็นท่ายืนหรือท่านอนก็ได้ เป็น
ท่าท่ีผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต ผลของการ
ฝึกท่านี้จะช่วยลดความดันโลหิต ลดน้ าตาลในผู้ป่วย
เบาหวานได้ดี และควบคุมการท างานของไขสันหลังได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

เทคนิคที่ 3 (SKT 3) เป็นท่านั่ง เหยียด ผ่อนคลาย 
ประสานกาย ประสานจิต ผลการฝึกท่านี้ จะช่วยลด
ไขมันในเลือด และอาการปวดเข่า ปวดกล้ามเนื้อต้น
คอ หลัง ต้นแขน อาการท้องอืด นอนไม่หลับ ลด
ความดันโลหิต และลดระดับน้ าตาลในเลือดได้เป็น
อย่ างดี  ด้ วยการควบคุมและปรับประสาทรับ
คว ามรู้ สึ กบริ เ วณไขสั นหลั ง  ก า รท า ง านของ
เส้นประสาทสมองคู่ท่ี 1,2,3,4,5,6,7,9,10,11,12 

และปรับ Baroreflex receptor ให้ไวขึ้น ร่วมกับการออกก าลังกายแบบ Isometric Exerise และ ปรับ
ประสาทรับรู้ที่กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น (Proprioceptors) 

 
 

เทคนิคที่ 4 (SKT 4) ก้าวย่างอย่างไทย เยียวกายา ประสานจิต และเทคนิคที่ 5 (SKT 5) ยืดอย่างไทย เยียว
กายา ประสานจิต ผลการฝึกทั้ง 2 ท่านี้ จะช่วยป้องกันและเสริมสร้างสุขภาพ และเยี่ยวยาในผู้ที่มีปัญหาระบบ
กล้ามเนื้อ ช่วยลดความดันโลหิต ลดระดับน้ าตาลในเลือดในผู้ป่วยเบาหวานประเภทที่ 1 ลดอาการปวดหลัง 
ปวดเข่า ท้องผูก เพ่ิมภูมิต้านทาน ลดอาการหายใจล าบาก หลอดลมอุดก้ันด้วยการควบคุมและปรับการท างาน
ของประสาทส่วนกลาง ประสาทรับความรู้สึกบริเวณไขสันหลัง กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น การท างานของ
เส้นประสาทสมองทั้ง 12 คู่ Proprioceptiors, Mechanoreceptors ช่วยเพ่ิมภูมิต้านทางกับโรคเรื้อรังทุก
ประเภท 
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เทคนิคที่  6 (SKT 6) เทคนิคการฝึกสมาธิการ
เยียวยาไทยจินตภาพ ผลการฝึกท่านี้ เหมาะกับ
ผู้ป่วยโรคมะเร็ง ผู้ติดเชื้อเอสไอวี อัมพาต และผู้ที่มี
ปัญหาระบบการไหลเวียนโลหิต 

เทคนิคที่ 7 (SKT 7) เทคนิคสมาธิเคลื่อนไหวชี่กง 
ผลการฝึกท่านี้  ลดอาการท้องผูก นอนไม่หลับ 
อ า ก า ร ป ว ด เ รื้ อ รั ง เ ฉี ย บ พ ลั น แ ล ะ ภู มิ แ พ้ 
 หืด ไทรอยด์เป็นพิษ โคเลสเตอรอลสูง นอนไม่หลับ 
ด้วยการปรับการท ำงำนของเส้นประสาทสมอง 12 

คู ่การรับรู้ของ Proprioceptors  Chemoreceptors, Photoreceptors,Mechanoreceptors 

 เทคนิคที่ 8 (SKT 8) เทคนิคสมาธิ
ในผู้ป่วยหนักไม่รู้ตัว ไมเกรน ออทิ
สติก ผลการฝึกท่านี้ ผู้ป่วยจะมีการ
ตอบสนองต่อเทคนิคนี้ป้องกันในคน
ที่เสี่ยงต่อภาวะฉุกเฉิน เช่น เส้นโลหิต
ในสมองแตก ในเด็กออทิสติก เด็กจะ
นอนหลับได้ดีลดอาการก้าวร้าว มีการ
พัฒนาการเรียนรู้ได้ดีขึ้น 

 ในช่วงสุดท้าย ดร.สมพร เน้นย้ าว่าเมื่อมีโอกาสได้มาเรียนรู้แล้วก็อยากให้ทุกคนน าไปปฏิบัติ 
เพราะเป็นเรื่องที่ไม่ยากแต่ต้องมีวินัย และสามารถปฏิบัติได้ทุกท่ี ทุกเวลา ปฏิบัติบ่อยๆ จนเกิดเป็นความเคย
ชินเพราะเมื่อปฏิบัติได้แล้วก็จะเป็นประโยชน์อย่างมากในการป้องกันและบรรเทาโรคได้ แต่อย่างไรก็ตาม
เวลาปฏิบัติควรค านึงถึงและเตรียมความพร้อมในเรื่องดังนี้ด้วย 

1. ขณะฝึกปฏิบัติ ควรสวมเสื้อผ้าหลวมๆ ไม่รัดตึง 

2. อุณหภูมิของสถานที่ฝึกต้องไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป 

3. ไม่ควรฝึกขณะหิวหรืออ่ิมเกินไป 

4. จิตจะต้องเป็นสมาธิไม่ไหวตามสิ่งเร้ารอบข้าง เช่น เสียง กลิ่น การพูดคุยของคนรอบข้าง 

5. ควบคุมอารมณ์และความคิดให้นิ่ง ไม่คิดเรื่องใดๆ ทั้งสิ้น ให้จดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้า-ออก 

6. ระวังการถูกรบกวนทันที ต้องควบคุมจิตใจให้เป็นสมาธิอย่างแน่วแน่ 
7. ขณะฝึกอาจมีอาการง่วงนอน จึงห้ามฝึกขณะขับขี่ยานพาหนะ ขณะท างานกับ

เครื่องจักรกลหรือในสถานที่ท่ีเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ 
8. หากมีอาการแน่น อึดอัด หรือหน้ามืด ให้หยุดฝึกและนั่งลงหรือนอนพักทันที 
9. ผู้ป่วยเบาหวาน ควรพาลูกอมติดตัวไว้ 
10. การเคลื่อนไหวช้า ๆ นุ่มนวลเป็นการระวังการบาดเจ็บของอวัยวะภายใน ได้แก่ หัวใจ 

ปอด ม้าม ตับ ไต 
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สรุปผลการประเมินโครงการศึกษาและปฏิบัติธรรม  

“พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับบุคลากร ส านักงาน กปร. 
และชุมชนบริเวณโดยรอบอาคารส านักงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ 

ประจ าปี 2563 

ในวันอังคารที่ 7 มกราคม 2563 

ณ ห้องรับรองชั้น 3 อาคารส านักงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ส านักงาน กปร. 
            
            
  

 มีผู้เข้ารับการอบรมทั้งสิ้นจ านวน 45 คน แบบประเมินที่ได้รับกลับมาจ านาน 31 ชุด คิดเป็น
ร้อยละ 68.88 ของผู้เข้ารับการอบรม 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

   บุคลากรของส านักงาน กปร. จ านวน 21 คน ประชาชนจากชุมชน จ านวน  10 คน 

1. เพศ          ชาย   จ านวน 7 คน  หญิง จ านวน 24 คน 

2. อาย ุ         ต่ ากว่า 30 ปี              จ านวน  2 คน  
ระหว่าง 30 – 40 ปี    จ านวน  6  คน 

          มากกว่า 60 ปี            จ านวน 10 คน  
ระหว่าง 41 – 50 ปี    จ านวน 10 คน             

      ระหว่าง 51 - 60 ปี     จ านวน  3 คน 

3. อาชีพ         รับราชการ    จ านวน  20  คน   
แม่บ้าน   จ านวน 5 คน     

  ธุรกิจส่วนตัว  จ านวน   4   คน   
ค้าขาย    จ านวน 1 คน 

  เกษียณอายุราชการ จ านวน 1 คน                

รวมผู้ตอบแบบสอบถามท้ังสิ้น 31 คน   
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ตอนที่ 2  ระดับความพึงพอใจ / ความรู้ความเข้าใจ / การน าไปใช้ ต่อการเข้าร่วมโครงการ  

ประเด็นความคิดเห็น 

ระดับความพึงพอใจ / ความรู้ความเข้าใจ /การน าความรู้ไปใช ้
ผลรวม มากทีส่ดุ 

5 
มาก 
4 

ปานกลาง 
3 

น้อย 
2 

น้อยท่ีสุด 
1 

ด้านวิทยากร  
1. การถ่ายทอดความรู้ของวิทยากรมคีวามชัดเจน  

   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ 20 
(64.52) 

9 
(29.03)   

2 
(6.45)   

0   0  31 คน 

   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศร ี
20 

(64.52) 
9 

(29.03)  
1 

(3.23) 
1 

(3.23) 0 31 คน 

2. การเชื่อมโยงเน้ือหากับหัวข้อการฝึกอบรม  

   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ 
21 

(67.74) 
7 

(22.58) 
3 

(9.68) 0 0 31 คน 

   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศร ี
17 

(54.84) 
12 

(38.71) 
2 

(6.45) 0 0 31 คน 

3. สื่อการถ่ายทอด เช่น เอกสาร พาวเวอร์พอยนต์ การ 
    ฝึกปฏิบัติ มีความเหมาะสม 

 

   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ 
16 

(51.61) 
10 

(32.26) 
4 

(12.90) 
1 

(3.23) 
0 31 คน 

   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศร ี
19 

(61.29) 
8 

(25.80) 
3 

(9.68) 
1 

(3.23) 0 31 คน 

4. การใช้เวลาตามที่ก าหนดไว้  

   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ 
18 

(58.07) 
9 

(29.03) 
4 

(12.90) 0 0 31 คน 

   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศร ี
20 

(64.51) 
7 

(22.58) 
4 

(12.90) 0 0 31 คน 

5. การตอบข้อซักถามในการฝึกอบรม       

   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ 
16 

(51.61) 
9 

(29.03) 
6 

(19.36 
0 0 31 คน 

   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศร ี
17 

(54.84) 
9 

(29.03) 
5 

(16.13) 
0 0 31 คน 

ด้านความรู้ความเขา้ใจ  

1. ความรู้ ความเข้าใจในเรื่องนี้ ก่อน การอบรม 
7 

(22.58) 
6 

(19.35) 
8 

(25.81) 
8 

(25.81) 
2 

(6.45) 31 คน 

2. ความรู้ ความเข้าใจในเรื่องนี้ หลัง การอบรม 
12 

(38.71) 
17 

(54.83) 
1 

(3.23) 
1 

(3.23) 0 31 คน 

ด้านการน าความรู้ไปใช ้  
1.  สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการ 
  ปฏิบัติงานได ้

13 
(41.94) 

16 
(51.61) 

2 
(6.45) 

0 
 

0 
 31 คน 

2.  สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการ 
 ด าเนินชีวิตได ้

12 
(26.66) 

16 
(35.55) 

3 
(6.66) 0 0 31 คน 

3.  คาดว่าสามารถน าความรู้ไปเผยแพร่/ถ่ายทอดได ้
13 

(41.94) 
12 

(38.71) 
4 

(12.90) 
2 

(6.45) 0 31 คน 
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ประเด็นความคิดเห็น  

ระดับความพึงพอใจ / ความรู้ความเข้าใจ / 
การน าความรู้ไปใช้ 

ผลรวม มากที่สุด 
5 

มาก 
 
4 

ปานกลาง 
3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ที่สุด 
1 

ด้านสถานที่ / ระยะเวลา / อาหาร  

1. สถานท่ี มีความเหมาะสม 
14 

(45.16) 
15 

(48.39) 
2 

(6.45) 
0 0 31 คน 

2. ระยะเวลาในการอบรม มีความเหมาะสม 
15 

(48.39) 
12 

(38.71) 
4 

(12.90) 
0 0 31 คน 

3. อาหาร มคีวามเหมาะสม 
16 

(51.61) 
13 

(41.94) 
2 

(6.45) 
0 0 31 คน 

ความพึงพอใจ  

ความพึงพอใจในภาพรวมของการจัดอบรมฯ 
17 

(54.84) 
11 

(35.49) 
2 

(4.45) 
1 

(3.23) 
0 31 คน 

 

สรุปประโยชน์ที่ท่านได้รับจากการฝึกอบรม แบ่งออกเป็นประโยชน์ที่ได้จากการฟังธรรม และประโยชน์
ที่ได้จากการฝึกอบรมสมาธิบ าบัด SKT 

ประโยชน์จากการฟังธรรม ประโยชน์จากการฝึกอบรมสมาธิบ าบัด SKT 
1. การได้ฟังธรรมะเหมือนได้ช าระล้างจิตใจฟังแล้วรู้สึก
ปลอดโปร่งสบายใจ ใจเย็น รู้จักปลง ละวางสิ่งที่ หนักอยู่ใน
ใจและอยากจะให้อภัย ไม่เครียด รู้เท่าทันและมีสติมากข้ึน  

1. การฝึกสมาธิบ าบัดสามารถน าใช้ดูแลตนเองและคนรอบ
ข้างได้ 

2. ได้มุมมองใหม่ๆ จากการฟังธรรมะ 2. เป็นการฝึกจิตใจร่างกายและสมาธิ 
3. ท าให้ได้ข้อคิดในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ท าให้ชีวิตมีสติ
มากขึ้น รู้จักปล่อยวาง พอใจในสิ่งที่มีไม่โลภ ชีวิตจึงมี
ความสุขและไม่อยากได้สิ่งที่ไม่ใช่ของตน 

3. ท าให้รู้ถึงความสัมพันธ์กลไกของร่างกายระบบการ
หายใจเข้าออกท่ีเชื่อมโยงกับระบบของสุขภาพร่างกายในทุก
ส่วนท าให้เกิดความสมดุลแบบยั่งยืนด้วยการฝึกปฏิบัติ 

 4. ได้รับความรู้จากการใช้สมาธิบ าบัดตามที่พระพุทธเจ้าได้
เคยใช้ในสมัยพุทธกาล  

 4. จิตใจสงบขึ้น มีสมาธิในการท างานยิ่งขึ้น ช่วยให้ร่างกาย
ผ่อนสบาย อาการเจ็บปวดทุเลาลง 

 5.  เป็นการฝึกฝนการท าสมาธิที่ง่ายยิ่งขึ้นและเป็นการ
บ าบัดรักษาตนเองได้จากความเจ็บป่วย 

 6. น าความรู้ที่ได้มาเผยแพร่ให้กับครอบครัว เพ่ือน และผู้
ที่สนใจ 

  

 



~ 14 ~ 
 

ตอนที่ 3 

ความรู้ที่ได้รับและการน าไปใช้ประโยชน์  

1. สามารถน าความรู้ที่ได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันทั้งในครอบครัวและคนรอบข้าง   
2. ใช้หลัก SKT ในการดูแลสุขภาพ ช่วยเหลือผู้เจ็บป่วย  
3. ฝึกจิตใจให้มีความสุขในสิ่งที่มีอยู่และน ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันเพ่ือให้เกิดความสมดุลของร่างกาย

และจิตใจ  
4. ได้น าเทคนิคการหายใจ เข้า – ออก มาพัฒนาให้ร่างกายและสุขภาพดีข้ึน  
5. ใช้ในการคุมจิตของตนให้รู้เท่าทัน และมีสมาธิในการปฏิบัติงานและด าเนินชีวิต รู้จัก ปล่อยวางเมื่อได้

ปฏิบัติอย่างเต็มก าลังแล้ว  
6. น าความรู้ที่ได้ไปช่วยเผยแพร่ให้กับสมาชิกในครอบครัว เพ่ือน และผู้ที่สนใจบ าบัดด้วยสมาธิ เพ่ือได้รับ

ประโยชน์เช่นกัน 
 

ตอนที่ 4   

หัวข้อที่ท่านอยากให้จัดอบรมครั้งต่อไปและข้อเสนอแนะ ได้แก่  

1. อยากให้จัดอบรมบ่อย ๆ และนิมนต์พระอาจารย์มาบรรยายธรรมเหมือนเดิมก็ดีมาก ได้รับประโยชน์  
ด้านจิตใจ 

2. การฝึกจิตภาวนากรรมฐาน การดูแลสุขภาพโภชนาการเบื้องต้น  
3. ธรรมมะเพ่ือการท างานอย่างมีสติ และมีสติในการปฏิบัติงาน  

ข้อเสนอแนะ 

ควรจัดอบรม 2 วัน วันแรกเป็นเรื่องของการฟังเทศนาธรรมและฝึกสมาธิ วันที่ 2 เป็นการเรียนรู้เรื่อง
สมาธิบ าบัด SKT เพราะในการเรียนรู้เรื่องสมาธิบ าบัด SKT เนื้อหาภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติ ต้องใช้ระยะเวลา
เนื่องจากเนื้อหาองค์ความรู้มากท าให้เหลือเวลากับภาคปฏิบัติน้อย  
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รายช่ือผู้เข้าร่วมฝึกอบรม 

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

1.  นางสาววัชรี  วัฒนไกร ที่ปรึกษาด้านการพัฒนา 
2.  นางสาวพัชรี  เขื่อนแปด นักจัดการงานทั่วไป ระดับช านาญการ 

3.  นางสาวพรทิพย์  ค าวิชิต พนักงานธุรการ 

4.  นางสาวปวริศา   ปกพัฒนกุล เจ้าหน้าที่งบประมาณฯ 

5.  นางยุพิน  มงคล พนักงานบริการ 

6.  นางสาวประภาพร  ซื่อสัตย์ เจ้าหน้าที่วิเคราะห์และประมวลผลข้อมูล 

7.  นางสาวกุลริศา ธรรมรักขิโต เจ้าหน้าที่วิเคราะห์และประมวลผลข้อมูล 

8.  นายดนัยณัฐ  สืบสาย นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 

9.  นางวัชรีวรรณ อบมาลี นักวิเคราะห์นโยบายและแผนปฏิบัติการ 
10.  นายนภัทร อุทัยฉาย นักวิเคราะห์นโยบายและแผนปฏิบัติการ 
11.  นางสาวทอแสง  สายุทธ  พนักงานประจ าส านักงาน  
12.  นางสาวอังคะนา  ช่อประพันธ์ นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 
13.  นางจริยารัตน์  เครือเล็ก เจ้าหน้าที่ธุรการ อาวุโส 

14.  นางสาวนงพงา  เล็กภู่ นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ  
15.  นางกรกฎ  หอมตระกูล  นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 

16.  นางสาวสุชนา  โรจน์เลิศจรรยา นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 
17.  นางสาวจุฎาพร  แซ่หลี นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 
18.  นางสาวกาญจนา  ก าเนิดพันธ์  ผอก.บค. 
19.  นางสมพร  สุขประเสริฐ นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 
20.  นางกัญญ์วรา  เทพเสนา  เจ้าหน้าที่วิเคราะห์ฯ 
21.  นางบุณยนุช  ใจเย็น พนักงานประจ าส านักงาน 

22.  นางสาวนวลจันทร์ จันทร์เจริญ พนักงานประจ าส านักงาน 

23.  นางณัฐกิตติ์  วินิชส าเภาทิพย์ นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 

24.  นางกุญชัชญา  ทองค า นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 

25.  นางสาวจิราภรณ์  ลิสกุลรักษ์ นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 

26.  นางเฉลิมพร  ข าหุ่น นักวิเคราะห์นโยบายและแผน ช านาญการ 

27.  นางวิภารัตน์  โอฬาวนิช เจ้าหน้าที่วิเคราะห์ฯ 

28.  นายตรีวิทย์  วินิชส าเภาทิพย์ ผอก.นพ. 
29.  นางสาวเกษร บุญยกิจสมบัติ ผอก.ตน. 
30.  นางสาวสิริจิตต์  บุญธรรม นักวิเคราะห์นโยบายและแผนปฏิบัติการ 

31.  นางสาวสมัชญา สรสัมฤทธิ์ เจ้าหน้าที่วิเคราะห์และประมวลผลข้อมูล 
32.  นางสาวอังคณา วงศ์กาด เจ้าหน้าที่วิเคราะห์นโยบายและแผน 
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ชุมชนสะพานไม้     ชุมชนคลองเจ้าครุฑ 

33.  นางพิศมัย  กุมพานิชย์ ๔๑.   นางพวงร้อย  ตุ้มวิจิตร  
34.  นางสาววิยดา  เลิศพันธ์ ๔๒.   นางเบญจา  วิสามิตนันท์  

ชุมชนบ้านปูน     ชุมชนวัดดาวดึงษาราม 

35.  นายศรีเชาวน์  ทองโปร่ง ๔๓.   นางนงนุช  เขียวค า 

ชุมชนศรีอุลัย     ชุมชนโค้งถ่าน 

36.  นางสาวสุดารัตน์  สายเทศ ๔๔.   นายอนันต์ จารุศุกร์  
37.  นางลัดดา  พิพัฒน์เวช ๔๕.   นายนที อิ่มจิตร  

ชุมชนวัดพระยาศิริไอยสวรรค์ 

38.  นายสมจิตร์ ทองมา  
39.  นางนัยนา  คุณวงศ์  
40.  นายสมนึก สุพานัย  

สรุปจ านวนผู้เข้าร่วมโครงการฯ 

 บุคลากรส านักงาน กปร. เข้าร่วม จ านวน ๓๒ คน 
 ผู้แทนชุมชน ๘ ชุมชน เข้าร่วม จ านวน ๑๓ คน 
 วิทยากร จ านวน ๕ คน 
 ผู้เข้าร่วมพิธีเปิดฯ จ านวน ๖ คน 
 คณะผู้จัด จ านวน ๖ คน 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

รวมท้ังสิ้น 62 คน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 



โครงการศึกษาและปฏิบัติธรรม  
“พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับบุคลากร ส านักงาน กปร. 

และชุมชนบริเวณโดยรอบอาคารส านักงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ 

ประจ าปี 2563 วันอังคารที่ 7 มกราคม 2563 ณ ห้องรับรองชั้น 3  
อาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ส านักงาน กปร. 

 
1. หลักการและเหตุผล 

  1.1 การส ารวจสถานการณ์คุณธรรม จริยธรรมของสังคมไทย ปี 2561 ที่จัดท าโดยความร่วมมือ
ของศูนย์คุณธรรม(องค์การมหาชน) และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ผลการส ารวจพบว่า ปัญหาที่มีความรุนแรง
สูงสุด 5 อันดับแรก คือ ปัญหาความซ่ือสัตย์สุจริต การทุจริตคอร์รัปชั่น (ค่าเฉลี่ย 4.13) รองลงมาคือปัญหา
ด้านจิตส านึกสาธารณะ ขาดความรับผิดชอบต่อสังคมเห็นแก่ประโยชน์ส่วนตัวมากกว่าส่วนรวม (ค่าเฉลี่ย 
3.95) ปัญหาพฤติกรรมวัตถุนิยม บริโภคนิยมไม่มีความพอเพียง (ค่าเฉลี่ย 3.91) ปัญหาขาดระเบียบวินัย 
ไม่เคารพกติกา กฎหมาย (ค่าเฉลี่ย 3.82) ปัญหาขาดความสามัคคีเกิดความขัดแย้งในสังคม และปัญหา
คนรุ่นใหม่ไม่ค่อยมีสัมมาคารวะ ไม่เคารพผู้ใหญ่ (ค่าเฉลี่ย 3.73) 
 

  1.2 จากการเปิดเผยข้อมูลโรคไม่ติดต่อเรื้อรังของกระทรวงสาธารณสุข พบว่า โรคที่คนไทยเป็น
มากที่สุด 5 อันดับได้แก่ โรคมะเร็ง โดยเฉลี่ยในทุก ๆ ชั่วโมง จะมีผู้เสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งถึง 6 คน รองลงมา
คือ โรคเบาหวาน มีสาเหตุมาจากการที่ร่างกายสร้างฮอร์โมนอินซูลินมากเกินไป สาเหตุเกิดจากพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารหวานหรืออาหารที่มีไขมันสูง และไม่ออกก าลังกาย ล าดับต่อมาคือ โรคความดันโลหิตสูง สาเหตุ
ที่ก่อให้เกิดความดันโลหิตสูงมีทั้งชนิดทราบและไม่ทราบสาเหตุ อาทิ พันธุกรรม การท างานที่ผิดปกติของ
ฮอร์โมน โรคอ้วน เนื้องอกในสมอง และโรคเครียด ล าดับต่อมาคือ โรคหัวใจอาการที่พบมากในคนไทย ได้แก่ 
โรคหัวใจขาดเลือด สุดท้ายคือ โรคหลอดเลือดสมอง สาเหตุที่พบมากที่สุด ได้แก่ การเกิดลิ่มเลือดไหลไปอุดตัน
หลอดเลือดสมอง ส่วนโรคหลอดเลือดสมองแตก นั้นส่วนมากพบในผู้ที่มีความดันโลหิตสูง เมื่อเกิดความดันท า
ให้เส้นเลือดแตกเลือดออกในสมอง ซึ่งอาจท าให้ผู้ป่วยเสียชีวิตได้ 
 

  1.3 ด้วยเหตุของปัญหาสุขภาพร่างกายและปัญหาสุขภาพของจิตใจอาจส่งผลกระทบให้เกิด
พฤติกรรมที่ก่อให้เกิดปัญหาในสังคมที่นับวันจะทวีความรุนแรงมากขึ้น และปัญหาเหล่านั้นย่อมส่งผลกระทบ
ต่อคุณภาพของการด าเนินชีวิตและการปฏิบัติงานที่ไม่มีประสิทธิภาพ ดังนั้นสุขภาพร่างกายและสุขภาพของ
จิตใจ จึงเป็นสิ่งส าคัญเพราะความสมดุลของร่างกาย จิตใจ และการมีอารมณ์ที่มั่นคงจะท าให้สามารถปรับตัว
ให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงได้อย่างรู้เท่าทันต่อสถานการณ์ส่งผลให้การท างานและการอยู่ร่วมกันกับ
คนในสังคมได้อย่างมีความสุข  
 

 1.4 ผู้บริหารส านักงาน กปร. ได้ตระหนักถึงการท างานอย่างมีความสุขของบุคลากรในส านักงาน
และให้ความส าคัญกับการพัฒนาบุคลากรในทุกๆ ด้านทั้งด้านร่างกายและจิตใจ เพราะเชื่อว่าบุคลากร
ส านักงาน กปร. จะสามารถปฏิบัติหน้าที่ได้ด้วยดี บรรลุวัตถุประสงค์ของงานที่ตั้งไว้ถ้าสามารถน าหลักธรรมกับ
การบริหารจัดการมาผสมผสานกันได้อย่างสมดุล โดยการเสริมสร้างความรู้/ความเข้าใจเรื่องแนวคิดตามหลัก
วิชา กฎ ระเบียบต่าง ๆ ที่หน่วยงานก าหนดให้กับบุคลากรของส านักงาน กปร. ถือปฏิบัติอย่างเคร่งครัดและ
ส่งเสริมด้านคุณธรรม จริยธรรม น าแนวคิดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต
และการท างาน ดังนั้น การวางตนในจุดที่สมดุลทั้งทางโลกโดยการปฏิบัติงานตามกฎ ระเบียบทางโลก และทาง



ธรรมได้แก่มีจิตใจที่ยึดมั่นในความซื่อสัตย์ สุจริต ย่อมส่งผลให้การด าเนินงานเกิดความโปร่งใส มีธรรมาภิบาล 
ในองค์กร ปราศจากการทุจริตคอร์รัปชัน ท้ายที่สุดคือความภาคภูมิใจในการท างานสนองพระราชด าริเพ่ือ
ประโยชน์สุขของประชาชน   
 

ศปท. จึงเห็นสมควรจัดโครงการอบรมศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุลตามแนวปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง” ขึ้นเพ่ือส่งเสริม/สนับสนุน การสร้างสุขภาวะของคนในองค์กรแบบองค์รวมคือ ทั้ง
ร่างกายและจิตใจเพ่ือขับเคลื่อนส านักงาน กปร. สู่การเป็นองค์กรคุณธรรม องค์กรแห่งความสุขตามหลัก
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
  

1.5 อีกทั้ ง โครงการดั งกล่ าว  ยั งตอบสนองต่อแผนแม่บทส่ ง เสริมคุณธรรมแห่ งชาติ  ฉบับที่  1  
(พ.ศ. 2559-2564) ยุทธศาสตร์ที่ 1 วางระบบรากฐานการเสริมสร้างคุณธรรมในสังคมไทย และยุทธศาสตร์
ชาติว่าด้วยการป้องกันและปราบปรามการทุจริต ระยะที่ 3 (พ.ศ. 2560-2564) ยุทธศาสตร์ที่ 1 สร้างสังคม 
ไม่ทนต่อการทุจริต ก าหนดให้มีการปลูกและปลุกจิตส านึกการต่อต้านการทุจริต เน้นการปรับเปลี่ยน  
ฐานความคิดของคนในทุกภาคส่วนในการรักษาผลประโยชน์สาธารณะ เพ่ือยกระดับจิตส านึกรับผิดชอบ 
ในผลประโยชน์สาธารณะของเจ้าหน้าที่รัฐ รวมทั้งสอดคล้องกับยุทธศาสตร์การพัฒนาด าเนินงานสนอง
พระราชด าริ ตามแผนยุทธศาสตร์ส านักงาน กปร. ฉบับที่ 5 (พ.ศ. 2561-2564) ข้อ 1.5 ส่งเสริมสนับสนุน
ให้ชุมชนประชาชนเข้ามามีบทบาทและส่วนร่วมในการด าเนินงานฯ 

 ดังนั้น เมื่อบุคลากรของส านักงาน กปร. ได้รับความรู้เบื้องต้นในการที่จะดูแล ป้องกัน รักษา
สุขภาพตนเอง รวมทั้งได้รับการฝึกฝนอบรมพัฒนาจิตตามวิธีที่ถูกต้องตามหลักวิชา และหลักธรรมค าสอนของ
พระพุทธศาสนาย่อมมีสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตที่ดี สามารถแยกแยะประโยชน์ส่วนตนกับส่วนรวมได้ 
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยน าหลักธรรมมาเป็นหลักคิด หลักปฏิบัติ ท าให้เกิดความสมดุลของ
ชีวิตและการท างาน (Work-life Balance) ดังนั้น การพัฒนากายและจิต จึงเป็นเครื่องมือหนึ่งในการด าเนิน
ชีวิตที่ท าให้สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์  
 

2. วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือให้เกิดกระบวนการมีส่วนร่วมตามหลัก บวร (บ้าน วัด โรงเรียน/รัฐ) เป็นการเปิดโอกาส
ให้คนในชุมชนโดยรอบอาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ได้เข้ามามี ส่วนร่วมในกิจกรรมของ
ส านักงาน กปร. 
 2. เสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจด้านคุณธรรม จริยธรรม บนพ้ืนฐานของความรู้คู่คุณธรรมโดย
สามารถน าหลักธรรมค าสอนและแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการ
ปฏิบัติงานได้อย่างเหมาะสมและสมดุล 

 3. เพ่ือพัฒนาร่างกายและจิตใจให้มีคุณภาพ มีภูมิคุ้มกันและรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงในยุค 
โลกาภิวัฒน์ 
 4. เพ่ือพัฒนาส านักงาน กปร. ให้เป็นองค์กรคุณธรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 

3. กลุ่มเป้าหมาย 

  ในการจัดโครงการอบรมศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุล ตามแนว
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” ประจ าปี 2563 แบ่งออกเป็น 2 กิจกรรม คือ 



  กิจกรรมที่ 1 กลุ่มเป้าหมายคือ บุคลากรส านักงาน กปร. และผู้แทนจากชุมชนบริเวณ
โดยรอบอาคารส านักงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ รวมทั้งสิ้น จ านวน 50 คน 
  กิจกรรมที่ 2 กลุ่มเป้าหมายคือบุคลากร ส านักงาน กปร. ทุกส านัก/กอง/ศูนย์/กลุ่ม ละ 1 
คน และเจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบโครงการ รวมทั้งสิ้น จ านวน 20 คน  
4. ระยะเวลาและสถานที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมส าหรับกิจกรรมที่ 1 
    ระยะเวลา 1 วัน ณ อาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ (วันที่ 7 มกราคม 2563) 
 

5. วิธีการอบรมฯ  

  กิจกรรมที่ 1  รูปแบบที่ 1  ฟังเทศนาธรรม (พระจากวัดชลประทานฯ) 

      รูปแบบท่ี 2  เป็นการฝึกสมาธิบ าบัดแบบ SKT เป็นสมาธิบ าบัดที่ผสานแนวคิด
และทฤษฏีทางวิทยาศาสตร์ จิตวิทยา สังคมศาสตร์ และศาสนศาสตร์ที่อาศัยการเชื่องโยงของการปฏิบัติสมาธิ
กับการท างานของระบบประสาท และการควบคุมประสาทสัมผัสเข้าด้วยกัน ได้แก่ หู ตา จมูก ลิ้น การสัมผัส 
การเคลื่อนไหว ที่มีผลต่อการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาท
อัตโนมัติ ระบบอารมณ์ และพฤติกรรม ระบบภูมิต้านทานในร่างกาย ระบบไหลเวียนของเลือด และ
ปรากฏการณ์เหนือวิทยาศาสตร์ระบบอ่ืน ๆ ในร่างกาย ซึ่งวิธีการฝึกสมาธิแบบ SKT จะช่วยพัฒนาร่างกายให้
สามารถเยียวยาตัวเองได้ สามารถบ าบัดและรักษาโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ได้ผล โดยอาศัยหลักการส าคัญคือ การ
ปรับความสมดุลการท างานของร่างกายทั้งระบบให้อยู่ในภาวะปกติ 

6.  งบประมาณด าเนินการ 

  ค่าใช้จ่ายในการด าเนินโครงการ จ านวน 21,999 บาท  (สองหม่ืนหนึ่งพันเก้าร้อยเก้าสิบเก้าบาทถ้วน) 
โดยใช้งบประมาณจากงบเหลือจ่าย โครงการประชุมเชิงปฏิบัติการขยายผลหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
ของ ศปท. 

7.  ผู้รับผิดชอบโครงการ 

  ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจริต ส านักงาน กปร. 

8. ประโยชน์ที่ได้รับ 
ผู้ที่เข้ารับการฝึกอบรมฯ สามารถน าหลักธรรมและหลักวิชามาพัฒนาตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจรวมทั้ง
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เพ่ือเพ่ิมศักยภาพและผลสัมฤทธิ์ในการ
ปฏิบัติงาน ให้มีคุณธรรม มีระเบียบ วินัยในการปฏิบัติราชการ และมีความรักความสามัคคีต่อกัน 

 
 
 
 
 
 
 



ก าหนดการ 

โครงการศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
ส าหรับบุคลากร ส านักงาน กปร. และชุมชนบริเวณโดยรอบอาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ 

ประจ าปี 2563 

ในวันอังคารที่ 7 มกราคม 2563 

ณ ห้องรับรองชั้น 3 อาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ส านักงาน กปร.  
 

 
 

วันอังคารที่ 7 มกราคม 2563 
08.00 – 08.30 น. ลงทะเบียน ณ ส านักงาน กปร. (พร้อมรับอาหารว่าง) 

08.30 – 08.45 น.  กล่าวรายงานโดย (นางสาวจุไรรัตน์  อินทร์โต ผอ.ศปท.) 

08.45 – 09.00 น. กล่าวเปิดโดย ( นางสาวอุศนีย์  ธูปทอง รองเลขาธิการ กปร.) พร้อมถ่ายภาพ
ร่วมกัน 

09.00 – 11.00 น. กราบพระและฟังเทศนาธรรมเรื่อง “อยู่อย่างไร ให้มีความสุข แบบย่ังยืน” 
โดย พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ พระวิปัสสนาจารย์ จากวัดชลประทาน

รังสฤษดิ์ 

11.00 - 12.45 น. รับประทานอาหารกลางวัน 

12.45 – 1๖.๓0 น. ฟังการบรรยายพร้อมฝึกปฏิบัติเรื่อง : สมาธิบ าบัดแบบ SKT รักษาสารพัดโรค 
   ได้ด้วยตนเอง วิทยากรโดย รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี  

  
  

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

ผู้เข้ารับการอบรม  กรุณาสวมเสื้อสีเหลืองกางเกงวอร์มหรือกางเกงสีสุภาพ ที่ใส่สบายเหมาะกับการเคลื่อนไหว  
 

หมายเหตุ   สมาธิบ าบัดแบบ SKT เป็นสมาธิบ าบัดที่ผสานแนวคิดและทฤษฏีทางวิทยาศาสตร์ จิตวิทยา 
สังคมศาสตร์ และศาสนศาสตร์ที่อาศัยการเชื่องโยงของการปฏิบัติสมาธิกับการท างานของระบบประสาท และ
การควบคุมประสาทสัมผัส เข้าด ้วยกัน  ว ิธ ีการนี ้พ ัฒนาโดย รศ.ดร.สมพร  กันทรดุษฎี เตรียมชัยศร ี 
ผู้ เชี่ ยวชาญสมาธิบ าบัด อดีตอาจารย์ประจ าภาควิชาพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร์  
มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งใช้เวลาวิจัยและทดลองเยียวยาผู้ป่วยมาประมาณ 600 เรื่อง ระยะเวลานานกว่า 20 ปี และ
ผลการศึกษาพบว่า การควบคุมและฝึกระบบประสาทสัมผัสทั้ง 6 ได้แก่ หู ตา จมูก ลิ้น การสัมผัส การเคลื่อนไหว มี
ผลต่อการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบอารมณ์ และ
พฤติกรรม ระบบภูมิต้านทานในร่างกาย ระบบไหลเวียนของเลือด และปรากฏการณ์เหนือวิทยาศาสตร์ระบบอ่ืน ๆ ใน
ร่างกาย ซึ่งวิธีการฝึกสมาธิแบบ SKT จะช่วยพัฒนาร่างกายให้สามารถเยียวยาตัวเองได้ สามารถบ าบัดและรักษา
โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ได้ผล โดยอาศัยหลักการส าคัญคือ การปรับความสมดุลการท างานของร่างกายทั้งระบบให้อยู่ใน
ภาวะปกติ



แบบประเมนิ 
โครงการอบรมศึกษาและปฏิบัตธิรรม “พัฒนาจิต เพื่อชีวิตทีส่มดุล” ตามแนวปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพียง 

ส าหรบับุคลากร ส านักงาน กปร. และชมุชนบริเวณโดยรอบอาคารโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ประจ าปี 2563 
 

 

 

ค าช ี้แจง 
1. แบบประเมินโครงการฯ ฉบ ับนี้ มีวัตถ ุประสงค ์เพื่อต ิดตามผลส ัมฤทธิ์การด าเนินงานตามวัตถ ุประสงค ์โครงการจ ึงขอความร่วมมือท ่าน 
   กรอกข้อมูลตามความเป็นจริง เพราะคำตอบของท ่านจะเป  นประโยชน ์ต ่อการพ ัฒนางาน 
2. กร ุณาทำเครือ่งหมาย √ ลงในช ่อง      และช่องระด ับความค ิดเห  น ท ี่ตรงกับความค ิดเห  นของท ่านมากท ี่ส ุด  
ตอนที่ 1 ข้อม  ลส่วนบ ุคคล 
  บุคลากรของส านักงาน กปร.       ประชาชนจากชุมชน 
1. เพศ         ชาย           หญ ิง    ระบุชื่อชุมชน.......................................................................................... 

2. อายุ         ต่ ากว ่า 30 ป ี       ระหว่าง 30 – 40 ป ี             ระหว่าง 41 – 50 ป ี                  ระหว่าง 51 - 60 ป ี        มากกว่า 60 ป ี 
3. อาชีพ          รับราชการ                 อ่ืนๆ............................................................... 
ตอนที่ 2  ระดับความพึงพอใจ / ความร ้ความเข้าใจ / การน าไปใช้ ต่อการเข้าร่วมโครงการ 
ค าชี้แจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับความพึงพอใจ / ความร ้ความเข้าใจ / การน าไปใช้ ของท่านเพียงระดับเดียว 
 

 

ประเด็นความคดิเห็น 

ระดับความพึงพอใจ / ความร ้ความเขา้ใจ / 
การน าความร ้ไปใช ้

มาก
ท่ีสุด 
5 

มาก 
 
4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 
2 

น้อย
ท่ีสุด 
1 

ด้านวิทยากร 
1. การถ่ายทอดความร ข้องวิทยากรมคีวามชัดเจน 
   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ      
   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี      
2. การเชื่อมโยงเน้ือหากับหวัข้อการฝึกอบรม 
   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ      
   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี      
3. สื่อการถ่ายทอด เช่น เอกสาร พาวเวอร์พอยต์การ 
    ฝึกปฏบิัติ มีความเหมาะสม 
   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ      
   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี      
4. การใชเ้วลาตามที่ก าหนดไว ้
   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ      
   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี      
5. การตอบข้อซักถามในการฝึกอบรม      
   พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ      
   รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี      
ด้านความร ้ความเขา้ใจ 

1. ความรู้ ความเขา้ใจในเรื่องนี้ ก่อน การอบรม      

2. ความรู้ ความเขา้ใจในเรื่องนี้ หลัง การอบรม      

ด้านการน าความร ้ไปใช ้
1.  สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการ 
  ปฏิบัติงานได ้

     

2.  สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการ 
 ด าเนินชีวิตได ้

     

3.  คาดว่าสามารถน าความรู้ไปเผยแพร/่ถ่ายทอดได้      
 

สรุปประโยชน์ที่ท่านได้รับจากการฝึกอบรม 

………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 

 

ท่านจะน าความร ้ท่ีได้รับไปใช้ประโยชน์ ได้อย่างไร 

………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………… 

 



 

 

ประเด็นความคดิเห็น  

ระดับความพึงพอใจ / ความร ้ความเขา้ใจ / 

การน าความร ้ไปใช ้

 

ข้อเสนอแนะอืน่ๆ ในการอบรมคร้ังนี้ ได้แก่ 

………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………….……
……………………………………………………………………..…………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
……………………………………………………...…………………………
……………………………………………….….……………………………
…………………………………………..……………………………………
………………………………………………………………………………… 

มาก
ท่ีสุด 

5 

มาก 

 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 

 

2 

น้อย
ท่ีสุด 

1 

ด้านสถานที่ / ระยะเวลา / อาหาร 

1. สถานที่ มีความเหมาะสม      

2. ระยะเวลาในการอบรม มีความเหมาะสม      

3. อาหาร มีความเหมาะสม      

ความพึงพอใจ 

ความพึงพอใจในภาพรวมของการจัดอบรมฯ      

 

 

ตอนที่ 3   

 

1. หัวข้อที่ท่านอยากให้จัดอบรมคร้ังต่อไป ได้แก่ 

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

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

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

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

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

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

 

 

 

                         ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามค่ะ 

 

 

จาก...ศ นย์ปฏิบัตกิารต่อต้านการทุจริต ส านักงาน กปร



สรุปแบบประเมิน 
โครงการอบรมศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพื่อชีวิตที่สมดุล”  

ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ส าหรับบุคลากร ส านักงาน กปร. และชุมชนบริเวณโดยรอบอาคาร
ส านักงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ประจ าปี 2563 

 
ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
ข้อมูลทั่วไป  
 

 

 

 

 

 

 จากแผนภูมิข้างต้น พบว่า มีผู้เข้าร่วมโครงการอบรมศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพ่ือชีวิตที่สมดุล” ตามแนว
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และตอบแบบสอบถาม จ านวนทั้งสิ้น 31 คน ผลปรากฏว่า ผู้เข้ารับการอบรมเป็นบุคลากร
ของส านักงาน กปร.และตอบแบบสอบถาม จ านวนทั้งสิ้น 21 คน คิดเป็นร้อยละ 67.74 และประชาชนจากชุมชนที่เข้าร่วม
โครงการและตอบแบบสอบถาม จ านวนทั้งสิ้น 10 คน คิดเป็นร้อยละ 32.26 

เพศ 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า ผู้เข้าร่วมโครงการอบรมศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพ่ือชีวิตที่สมดุล” 
ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงฯ มีจ านวนมากที่สุดเป็น เพศหญิง จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 77.42 และ
รองลงมา เพศชาย จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 22.58 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม   
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0 5 10 15 20 25

บุคลากรของส านกังาน กปร.

ประชาชนจากชุมชน

บุคลากรของส านักงาน กปร. ประชาชนจากชุมชน

ผลรวม 21 10

ข้อม ลทั่วไป

ชาย หญิง

ผลรวม 7 24

7

24

เพศ



อายุ 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า ผู้ที่เข้าร่วมโครงการอบรมศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต  เพ่ือชีวิตที่
สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงฯ ช่วงอายุที่เข้ารับการอบรมมากที่สุดมีด้วยกัน 2 ช่วงอายุ คือ ช่วงอายุ
ระหว่าง 41-50 ปี และ อายุมากกว่า 60 ปี จ านวนอย่างละ 10 คน คิดเป็นร้อยละ 32.26รองลงมาได้แก่ช่วงอายุ 
ระหว่าง 30-40 ปี จ านวน 6 คน คิด คิดเป็นร้อยละ 19.35  ช่วงอายุระหว่าง 51-60 ปี จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
9.68 ส่วนผู้เข้ารับการอบรมฯ ที่มีอายุต่ ากว่า 30 ปี มีจ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.45 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการ
อบรม   
 

อาชีพ 

  

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า อาชีพของผู้ที่เข้าร่วมโครงการอบรมศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต เพ่ือ
ชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงฯ ส่วนใหญ่รับราชการ จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 44.44 
รองลงมาคือ อาชีพแม่บ้าน จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 11.11 รองลงมา อาชีพธุรกิจส่วนตัว จ านวน 4 คน คิดเป็น
ร้อยละ 8.88 ส าหรับอาชีพค้าขายและเกษียณอายุราชการมีสัดส่วนที่เท่ากันคือ อย่างละ 1 คน  คิดเป็นร้อยละ 4.44 
ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 
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เกษียนอายุราชการ

ค้าขาย

ธุรกิจส่วนตวั

แม่บ้าน

รับราชการ

เกษียนอายุราชการ ค้าขาย ธุรกิจส่วนตวั แม่บ้าน รับราชการ

ผลรวม 1 1 4 5 20

อาชีพ 



ตอนที่ 2  ระดับความพึงพอใจ / ความรู้ความเข้าใจ / การน าไปใช้ ต่อการเข้าร่วมโครงการ 
 
ด้านวิทยากร  

1. การถ่ายทอดความรู้ของวิทยากรมีความชัดเจน 

 

 

 

 

 

 

 

  จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่าผู้เข้ารับการอบรมมีความพอใจพระวิทยากร (พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺ
โญ) ที่สามารถเทศน์และถ่ายทอดอยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 64.52 รองลงมาระดับมาก 
จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 29.03 และระดับปานกลาง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.45 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับ
การอบรม 

 

  

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่าผู้เข้ารับการอบรมมีความพอใจวิทยากร (รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัย
ศรี) มีความสามารถในการการถ่ายทอดความรู้ อยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 64.52 รองลงมา 
ระดับมาก จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 29.03 รองลงมา ระดับปานกลาง จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.23  และ
ระดับน้อย จ านวน 1 คน  คิดเป็นร้อยละ 3.23 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 

 

ปานกลาง มาก มากที่สุด

ผลรวม 2 9 20

2
9

20

การถ่ายทอดความร ้ของวิทยากรมีความชัดเจน 
ของพระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ

น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุก

ผลรวม 1 1 9 20

1 1
9

20

การถ่ายทอดความร ้ของวิทยากรมีความชัดเจน 
ของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี



2. การเชื่อมโยงเนื้อหากับหัวข้อการฝึกอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

  จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่าผู้เข้ารับการอบรมมีความพอใจ พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ ในการ
เชื่อมโยงเนื้อหากับหัวข้อการฝึกอบรม อยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 67.74 รองลงมาระดับ
มาก จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 22.58 และระดับปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 9.68  ของจ านวนผู้ที่
เข้ารับการอบรม 

  

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏผู้เข้ารับการอบรมมีความพอใจ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี ในเรื่อง
การเชื่อมโยงเนื้อหากับหัวข้อการฝึกอบรม อยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 54.84 รองลงมา
ระดับมาก จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 38.71 และระดับปานกลาง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.45 ของ
จ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 

 

 

 

 

ปานกลาง มาก มากที่สุก

ผลรวม 3 7 21

3 7

21

การเชื่อมโยงเนื้อหากับหัวข้อการฝึกอบรม 
ของพระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ

ปานกลาง มาก มากที่สุด

ผลรวม 2 12 17

2

12

17

การเชื่อมโยงเนื้อหากับหัวข้อการฝึกอบรม
ของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี



3. สื่อการถ่ายทอด เช่น เอกสาร พาวเวอร์พอยต์ การฝึกปฏิบัติ มีความเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า  พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ มีสื่อการถ่ายทอด เช่น เอกสาร  
พาวเวอร์พอยต์ การฝึกปฏิบัติ มีความเหมาะสม ซึ่งผู้เข้ารับการอบรมมีความพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน  
16 คน คิดเป็นร้อยละ 51.61 รองลงมาระดับมาก จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 32.26 รองลงมา ระดับปานกลาง 
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.90 และระดับน้อย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.23 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการ
อบรม 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า  รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี มีสื่อการถ่ายทอด เช่น เอกสาร 
พาวเวอร์พอยต์ การฝึกปฏิบัติ มีความเหมาะสม อยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 61.29 
รองลงมาระดับมาก จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25.80 รองลงมา ระดับปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
9.68 และ ระดับน้อย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.23 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 

 

 

น้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

ผลรวม 1 4 10 16

1 4

10

16

สื่อการถ่ายทอด เช่น เอกสาร พาวเวอร์พอยต์การฝึกปฏิบัติ มีความเหมาะสม 
ของพระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ

น้อย ปานกลาง มาก มากที่สดุ

ผลรวม 1 3 8 19

1 3 8

19

สื่อการถ่ายทอด เช่น เอกสาร พาวเวอร์พอยต์ การฝึกปฏิบัติ 
มีความเหมาะสม ของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี



4. การใช้เวลาตามที่ก าหนดไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า  พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ มีการใช้เวลาตามที่ก าหนดไว้ อยู่ในระดับ
มากที่สุด จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 58.07 รองลงมาระดับมาก จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 29.03 และระดับ
ปานกลาง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.90 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า  รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี มีการใช้เวลาตามที่ก าหนดไว้ อยู่ใน
ระดับมากท่ีสุด จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 64.51 รองลงมาระดับมาก จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 22.58 และ
ระดับปานกลาง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.90 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 

 

 

 

 

ปานกลาง มาก มากที่สดุ

ผลรวม 4 9 18

4

9

18

การใช้เวลาตามที่ก าหนด ของพระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ

ปานกลาง มาก มากที่สุด

ผลรวม 4 7 20

4
7

20

การใช้เวลาตามที่ก าหนดไว้ 
ของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี



5. การตอบข้อซักถามในการฝึกอบรม 
 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่า  พระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ มีการตอบข้อซักถามในการฝึกอบรม อยู่
ในระดับมากที่สุด จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 51.61 รองลงมาระดับมาก จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 29.03 
และระดับปานกลาง จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 19.36 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏ พบว่า  รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี มีการตอบข้อซักถามในการ
ฝึกอบรม อยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 54.84 รองลงมาระดับมาก จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อย
ละ 29.03 และระดับปานกลาง จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 16.13 ของจ านวนผู้ที่เข้ารับการอบรม 

 

 

 

 

ปานกลาง มาก มากที่สุด

ผลรวม 6 9 16

6

9

16

การตอบข้อซักถามในการฝึกอบรม 
ของพระอาจารย์มนตร์ธัช อธิปญฺโญ

5

9

17

ปานกลาง มาก มากที่สุด

การตอบข้อซักถามในการฝึกอบรม 
ของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี



ด้านความรู้ความเข้าใจ 
 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้น ความรู้ ความเข้าใจก่อนเข้ารับการอบรมในโครงการศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต 
เพ่ือชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง พบว่า ผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่มีความรู้ความเข้าใจใน
ระดับปานกลางและระดับน้อยมีสัดส่วนเท่ากัน คือ จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25.81 รองลงมาคือระดับมากสุด มี
จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 22.58 ระดับมาก จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 19.35 และระดับน้อยที่สุด จ านวน 2 
คน คิดเป็นร้อยละ 6.54 

 

 

 

 

 

 

  

 

จากแผนภูมิข้างต้น ความรู้ ความเข้าใจหลังการเข้ารับการอบรมในโครงการศึกษาและปฏิบัติธรรม “พัฒนาจิต 
เพ่ือชีวิตที่สมดุล” ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง พบว่า ผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่มีความรู้ความเข้าใจใน
ระดับมาก จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 54.83 รองลงมาอยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน12 คน คิดเป็นร้อยละ 38.
71 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง และระดับน้อย จ านวนอย่างละ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.23 

 

 

 

 

น้อย น้อยที่สุด ปานกลาง มาก มากที่สุด

ผลรวม 8 2 8 6 7

8

2

8

6
7

ความร ้ ความเข้าใจก่อนเข้ารับการอบรม

น้อย ปานกลาง มาก มากที่สดุ

ผลรวม 1 1 17 12

1 1

17

12

ความร ้ ความเข้าใจหลังเข้ารับการอบรม



ด้านการน าความร ้ไปใช้ 
 

 

 

  

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้น ด้านความสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงาน ผลปรากฏว่า มีผู้เข้ารับ
การอบรมคิดว่าสามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ฯ อยู่ในระดับมาก จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 51.61 รองลงมาอยู่
ในระดับมากที่สุด จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 41.94 และระดับปานกลาง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.45 
ของผู้เข้ารับการอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้น ด้านความสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงาน ผลปรากฏว่า มีผู้ให้
ความคิดเห็นว่าสามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ฯ อยู่ในระดับมาก จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 35.55 รองลงมาอยู่
ในระดับมากที่สุด จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 26.66 และระดับปานกลาง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 
ของผู้เข้าร่วมการอบรม 

ปานกลาง มาก มากที่สุด

ผลรวม 2 16 13

2

16

13

การน าความร ้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการ
ปฏิบัติงานได้

ปานกลาง มาก มากที่สดุ

ผลรวม 3 16 12

3

16

12

การน าความร ้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการ
ด าเนินชีวิตได้



 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้น ด้านการน าความรู้ไปใช้ในการเผยแพร่หรือถ่ายทอดต่อได้ ผลปรากฏว่า ผู้เข้ารับการ
อบรมเชื่อมั่นว่าจะสามารถน าความรู้ที่ได้ไปเผยแพร่หรือถ่ายทอดต่อได้ระดับมากที่สุด จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 
41.94 รองลงมาอยู่ในระดับมาก จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 38.71 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 4 
คน คิดเป็นร้อยละ 12.90 และระดับน้อย จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.45 ของผู้เข้าร่วมการอบรม 

ด้านสถานที่ / ระยะเวลา / อาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้น ผลปรากฏว่า ความเหมาะสมของสถานที่ ผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่เห็นว่าด้านสถานที่
ความเหมาะสม อยู่ในระดับมาก จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 48.39 รองลงมาคือเห็นว่าเหมาะสมในระดับมาก
ที่สุด จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 45.16 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.45 ของ
ผู้เข้าร่วมการอบรม 

 

2

4

12
13

น้อย ปานกลาง มาก มากที่สดุ

การน าความร ้ไปเผยแพร่/ถ่ายทอดได้

ปานกลาง มาก มากที่สดุ

ผลรวม 2 15 14

2

15
14

สถานที่ มีความเหมาะสม



 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้น ผลปรากฏว่า ผู้เข้ารับการอบรมเห็นว่าระยะเวลาในการอบรม มีความเหมาะสม มากที่สุด 
จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 48.39 รองลงมาอยู่ในระดับมาก จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 38.71 และระดับ
ปานกลาง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.90 ของผู้เข้าร่วมการอบรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้นผลปรากฏว่าผู้เข้ารับการอบรมเห็นว่า อาหาร มีความเหมาะสมมากที่สุด จ านวน 16 คน 
คิดเป็นร้อยละ 51.61 รองลงมาอยู่ในระดับมาก จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ  41.94 และระดับปานกลาง จ านวน 
2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.45 ของผู้เข้าร่วมการอบรม 

 

 

 

 

ปานกลาง มาก มากที่สุด

ผลรวม 4 12 15

4

12

15

ระยะเวลาในการอบรม มีความเหมาะสม

ปานกลาง มาก มากที่สดุ

ผลรวม 2 13 16

2

13

16

อาหาร มีความเหมาะสม



ความพึงพอใจ 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิข้างต้น ผลปรากฏว่าผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจในภาพรวมของการจัดอบรมฯ มากที่สุด 
จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 54.84 รองลงมาอยู่ในระดับมาก จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 35.49 รองลงมาอยู่
ในระดับปานกลาง จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 4.45 และระดับน้อยจ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.23 ของ
ผู้เข้าร่วมการอบรม 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2

11

17

น้อย ปานกลาง มาก มากที่สดุ

ความพึงพอใจในภาพรวมของการจัดอบรมฯ
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