
 

 
ก ำหนดกำรโครงกำรฝึกอบรมเชิงปฏิบัติกำร 

หลักสูตร กำรเสริมสร้ำงคุณธรรมจริยธรรมเพื่อเพิ่มประสิทธิภำพในกำรปฏิบัติงำน 
ระหว่ำงวันที่ 20-23 มกรำคม 2569 

ณ วัดพระธำตุพนมวรมหำวิหำร อ ำเภอธำตุพนม จังหวัดนครพนม 
------------------------------- 

 

วันอังคำรที่ 20 มกรำคม 2569 
เวลา 06.15 น. คณะผู้เข้ารับการอบรมพร้อมกัน ณ ท่าอากาศยานดอนเมือง อาคาร 2 ชั้น 2 ผู้โดยสารขาออก 

ลงทะเบียนขึ้นเครื่องบินชั้นประหยัด (Check in) และโหลดสัมภาระ 
เวลา 07.15-08.40 น. ออกเดินทางจากท่าอากาศยานดอนเมือง ไปท่าอากาศยานนครพนม  
เวลา 08.40 น.  คณะเดินทางถึงท่าอากาศยานนครพนม  

และออกเดินทางจากท่าอากาศยานนครพนมด้วยรถยนต์ตู้ ไปวัดพระธาตุพนมวรมหาวิหาร 
อ าเภอธาตุพนม จังหวัดนครพนม 

เวลา 09.30-11.30 น.  เดินทางถึงวัดพระธาตุพนมวรมหาวิหาร อ าเภอธาตุพนม จังหวัดนครพนม 

   ปฐมนิเทศ ชี้แจง กฎ กติกา และระเบียบปฏิบัติของทางวัดพระธาตุพนมฯ 
   ผู้เข้ารับการอบรมไหว้พระสวดมนต์โดยย่อ/อาราธนาศีล และพิธีสมาทานศีล 8 
เวลา 11.30-12.30 น. รับประทานอาหารกลางวัน  
เวลา 12.30-13.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
เวลา 13.00-16.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม กิจกรรม : การเจริญสติภาวนา และเดินจงกรม 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ การรักษาศีลและหลักธรรมในการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพ 
เวลา 16.00-17.00 น. กิจกรรมห่มพระธาตุพนม และบ าเพ็ญสาธารณประโยชน์  
เวลา 17.00-18.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
เวลา 18.00-19.00 น. กิจกรรม : สวดมนต์ท าวัตรเย็น 
เวลา 19.00-22.00 น.  รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม กิจกรรม : การเจริญสติภาวนา และนั่งสมาธิ 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ การสร้างสมดุลของชีวิตกับการปฏิบัติงานให้มปีระสิทธิภาพ 
      ด้วยศีล สมาธิ ปัญญา (ไตรสิกขา) 
เวลา 22.00 น. เป็นต้นไป พักผ่อนตามอัธยาศัย 

วันพุธที่ 21 มกรำคม 2569 
เวลา 05.00 น.  ตื่นนอน ท าภารกิจส่วนตัว 
เวลา 05.15 น.  กิจกรรม : สวดมนต์ท าวัตรเช้า ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา  
เวลา 05.40 น.  ท าบุญตักบาตร ข้าวสาร อาหารแห้ง (พระภิกษุ จ านวน 5-8 รูป) 
เวลา 07.00-08.00 น. รับประทานอาหารเช้า 
เวลา 08.00-11.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา และเดินจงกรม 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ การสร้างสมดุลของชีวิตกับการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพ 
      ด้วยศีล สมาธิ ปัญญา (ไตรสิกขา) (ต่อ) 
                 สนทนาธรรม (ถาม - ตอบ : ปุจฉา – วิสัชนา) 
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เวลา 11.00-12.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน  
เวลา 12.00-13.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
เวลา 13.00-16.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม กิจกรรม : ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา และเดินจงกรม 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ หลักธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติในการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพ 
      (สติปัฏฐาน 4 และอานาปานสติ) 
เวลา 16.00-18.00 น.  กิจกรรมจิตอาสาพัฒนาวัดฯ และผ่อนคลายอิริยาบถตามอัธยาศัย 
เวลา 18.00-19.00 น. กิจกรรม : สวดมนต์ท าวัตรเย็น 
เวลา 19.00-22.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม กิจกรรม : เจริญสติภาวนา และนั่งสมาธิ 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ หลักธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติในการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพ 
      (สติปัฏฐาน 4 และอานาปานสติ) (ต่อ) 
                 สนทนาธรรม (ถาม - ตอบ : ปุจฉา – วิสัชนา) 
เวลา 22.00 น. เป็นต้นไป พักผ่อนตามอัธยาศัย 

วันพฤหัสบดีที่ 22 มกรำคม 2569 
เวลา 05.00 น.  ตื่นนอน ท าภารกิจส่วนตัว 
เวลา 05.15 น.  กิจกรรม : สวดมนต์ท าวัตรเช้า ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา  
เวลา 05.40 น.  ท าบุญตักบาตร ข้าวสาร อาหารแห้ง (พระภิกษุ จ านวน 5-8 รูป) 
เวลา 07.00-08.00 น. รับประทานอาหารเช้า 
เวลา 08.00-11.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา และเดินจงกรม 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ หลักธรรมที่ท าให้การปฏิบัติงานประสบผลส าเร็จ 
      (อริยสัจ 4 และอิทธิบาท 4) 
เวลา 11.00-12.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน  
เวลา 12.00-13.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
เวลา 13.00-16.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม กิจกรรม : ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา และเดินจงกรม 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ หลักธรรมที่ท าให้การปฏิบัติงานประสบผลส าเร็จ 
      (อริยสัจ 4 และอิทธิบาท 4) (ต่อ) 
   สนทนาธรรม (ถาม - ตอบ : ปุจฉา – วิสัชนา) 
เวลา 16.00-18.00 น.  กิจกรรมจิตอาสาพัฒนาวัดฯ และผ่อนคลายอิริยาบถตามอัธยาศัย 
เวลา 18.00-19.00 น. กิจกรรม : สวดมนต์ท าวัตรเย็น 
เวลา 19.00-22.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม กิจกรรม : เจริญสติภาวนา และนั่งสมาธิ 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ กฎแห่งกรรม (สังสารวัฏ และโลกธรรม 8 ประการ) 
เวลา 22.00 น. เป็นต้นไป พักผ่อนตามอัธยาศัย 

วันศุกร์ที่ 23 มกรำคม 2569 
เวลา 05.00 น.  ตื่นนอน ท าภารกิจส่วนตัว 
เวลา 05.15 น.  กิจกรรม : สวดมนต์ท าวัตรเช้า ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา  
เวลา 05.40 น.  ท าบุญตักบาตร ข้าวสาร อาหารแห้ง (พระภิกษุ จ านวน 5-8 รูป) 
เวลา 07.00-08.00 น. รับประทานอาหารเช้า 
เวลา 09.00-12.00 น. รวมที่ศาลาปฏิบัติธรรม กิจกรรม : ฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนา และเดินจงกรม 
   รับฟังการบรรยาย หัวข้อ กฎแห่งกรรม (สังสารวัฏ และโลกธรรม 8 ประการ) (ต่อ) 
     สนทนาธรรม (ถาม - ตอบ : ปุจฉา – วิสัชนา) 
   สรุปผลการฝึกอบรม ประเมินโครงการ และพิธีลาสิกขาศีล 8 
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เวลา 12.00-13.00 น.  รับประทานอาหารกลางวัน 
เวลา 13.00-14.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย และเก็บของสัมภาระขึ้นรถยนต์ตู้ 
เวลา 14.00-15.00 น. ออกเดินทางจากวัดพระธาตุพนมวรมหาวิหาร อ าเภอธาตุพนม จังหวัดนครพนม 
   ด้วยรถยนต์ตู้ไปท่าอากาศยานนครพนม 
เวลา 15.00-15.55 น. คณะเดินทางถึงท่าอากาศยานนครพนม ลงทะเบียนขึ้นเครื่องบินชั้นประหยัด (Check in)  
   และโหลดสัมภาระ 
เวลา 16.55-18.05 น. ออกเดินทางจากท่าอากาศยานนครพนม ไปท่าอากาศยานดอนเมือง   
เวลาประมาณ 18.05 น. ถึงกรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ 

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

 
หมำยเหตุ : - ก าหนดการนี้อาจปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 
  - ช่วงเช้าพักรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มหรือน้ าปานะ เวลา 09.30 น. 
  ช่วงบ่ายพักรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มหรือน้ าปานะ เวลา 15.30 น. 
 
 
 
 
 



 
รำยละเอียดเพิ่มเติมส ำหรับผู้เข้ำร่วมโครงกำรฝึกอบรม 

 

1. เป็นผู้ที่เคารพระเบียบวินัยในการปฏิบัติ มีความส ารวมในกาย วาจา ใจ   
2. ไม่ชวนผู้อ่ืนคุย 
3. ระหว่างการอบรมงดการใช้โทรศัพท์เคลื่อนที่ 
4. ไม่ออกนอกสถานที่ อยู่ปฏิบัติจนครบก าหนดตามหลักสูตร ยกเว้นกรณีมีเหตุจ าเป็น ขอให้แจ้งเจ้าหน้าที่ 
5. เป็นผู้ที่พร้อมรักษาศีล 8 ได้ตลอดการฝึกอบรม 
6. สถานที่พักเป็น ศาลาพักรวมแยกส าหรับผู้ชายและผู้หญิง  
7. ผู้ที่มีโรคประจ าตัวขอให้น ายาที่ใช้รักษาประจ าไปด้วย 
8. ไม่ควรน าของมีค่าติดตัวไปสถานปฏิบัติธรรม หากมีการสูญหายสถานปฏิบัติธรรมจะไม่รับผิดชอบ 
9. เป็นผู้ว่าง่าย อยู่ง่าย กินง่าย สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้โดยง่าย 

------------------------------------------------------------------- 
กำรเตรียมตัว ของใช้ และกำรแต่งกำย 

 

1. เตรียมของใช้ส่วนตัวที่จ าเป็นระหว่างการเข้าอบรม เช่น สบู่ ยาสีฟัน แปรงสีฟัน ผ้าเช็ดตัว กระดาษทิชชู  
 ขวดน้ าดื่ม ถุงผ้า (แทนถุงพลาสติกที่อาจเกิดเสียงรบกวนเพื่อนร่วมห้องได้) ยากันยุง ไฟฉาย น้ ายาซักผ้า 
 ร่ม และรองเท้าแตะ เป็นต้น  
2. ควรเตรียมเสื้อผ้าให้เพียงพอที่จะใช้ตลอดการอบรม (กรณีจ าเป็นต้องการซักผ้าสามารถท าได้ แต่มีพ้ืนที่จ ากัด) 
3. ผู้รักษาศีล 8 ไม่แต่งหน้า ไม่สวมใส่เครื่องประดับ ยกเว้นนาฬิกาข้อมือ 
4. ที่นอน เครื่องนอน หมอน และชุดแต่งกายปฏิบัติธรรม (สีขาว)  

 
หมำยเหตุ : สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ ส่วนพัฒนาบุคคล ส านักบริหารทรัพยากรบุคคล  
 หมายเลขโทรศัพท์ 0 2126 5800 ต่อ 2685 (ยุติธรรม)


