
 

 

 

โครงการ “ปฏิบตัิธรรมนําสุข” 
__________________________________ 

๑. หลักการและเหตุผล   

 เน่ืองจากสภาพปญหาสังคมปจจุบัน ทั้งดานเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง มีความสลับซับซอน
และเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว สงผลกระทบตอวิถีชีวิตของเราทุกคนอยางหลีกเลี่ยงไมได หากประสบกับ
ปญหาตาง ๆ แลวไมสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพของปญหาได ก็จะทําใหสภาพจิตใจ เสื่อมถอยลง  
เกิดความเครียดมากข้ึน สงผลกระทบไปถึงชีวิตและการทํางาน ทําใหไมมีสมาธิในการทํางาน ทํางานบกพรอง
และผิดพลาด ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ดังน้ัน การจัดการกับความเครียดก็คือ การนําหลักธรรมทาง
พุทธศาสนามาปรับใชในการดําเนินชีวิต ทั้งชีวิตประจําวันและชีวิตการทํางาน เชน อิทธิบาท ๔ ธรรมะสําหรับ
ผูปฏิบัติงาน สังคหวัตถุ ๔ ธรรมะสําหรับการทํางานรวมกัน ซึ่งสอดคลองกับ Happy 8 Workplace ความสมดุล
ของการใชชีวิตและการทํางาน ๘ ประการ ตามแนวทางของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สสส.) คือ ๑. Happy Soul (คุณธรรม) มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการดําเนินชีวิต  มคีวามละอาย
และเกรงกลัวตอการกระทําของตน ๒. Happy Heart (นํ้าใจงาม) มีนํ้าใจเอื้ออาทรตอกันและกัน ๓. Happy 
Relax (ผอนคลาย) รูจักผอนคลายตอสิ่งตางๆ ในการดําเนินชีวิตและการทํางาน และผูที่สามารถประพฤติ
ปฏิบัติตามหลักธรรมทางพุทธศาสนาได ก็จะสามารถเสริมสรางพื้นฐานจิตใจใหเขมแข็ง พัฒนาสติปญญาใหมี
ความรอบคอบ เมื่อทํางานแลวพบปญหาและอุปสรรคตาง ๆ สามารถต้ังรับกับปญหาไดดีข้ึน  

 คณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตการทํางานเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแกบุคลากรของ
ราชบัณฑิตยสถาน จึงจัดโครงการ “ปฏิบัติธรรมนําสุข” ข้ึน เพื่อใหบุคลากรของราชบัณฑิตยสถานไดตระหนัก
และเล็งเห็นถึงความสําคัญของหลักธรรมทางพุทธศาสนาที่จะสามารถนํามาปรับใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน
รวมถึงชีวิตการทํางานใหมีความสขุได  

 ๒. วัตถุประสงค 
 ๒.๑ เพื่อใหบุคลากรของราชบัณฑิตยสถานไดรับความรูความเขาใจในหลักธรรมคําสอนของ
พระพุทธศาสนาดีย่ิงข้ึน และสามารถนํามาปรับใชในการดําเนินชีวิตประจําวันรวมถึงชีวิตการทํางานได 
 ๒.๒ เพื่อปฏิบัติธรรมฝกจิตภาวนา ตามหลักพระพุทธศาสนา 
 ๒.๓ เพื่อใหเปนการผอนคลายกายและจิตใจจากความเครียด 
 ๒.๔ เพื่อกอใหเกิดทัศนคติที่ดีในการอยูในสังคม มีจิตใจเกื้อกูล สงบรมเย็น 

๓. กลุมเปาหมาย 
 บุคลากรของราชบัณฑิตยสถานเขารวมกิจกรรม จํานวน ๘๖ คน  

๔. วัน เวลา และสถานท่ีดําเนินโครงการ 
 ๔.๑ วันเสารที่ ๑๕ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๗ ณ เกาะเกร็ด จังหวัดนนทบุร ี 
 ๔.๒ วันเสารที่ ๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๗ ณ ศูนยเผยแพรมรดกธรรมพระโพธ์ิญาณเถร (ชา สุภฺโท) 
กรงุเทพมหานคร 
 



๒ 
 

๕. หนวยงานท่ีรับผิดชอบ 
 คณะกรรมการและคณะทํางานพัฒนาคุณภาพชีวิตการทํางานเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแกบุคลากร
ของราชบัณฑิตยสถาน 

๖. ผลผลิต  
 ผูเขารวมโครงการมีความรูความเขาใจในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา มีทัศนคติที่ดีในการอยูใน
สังคม มีจิตในเกื้อกูล สงบรมเย็น ทั้งเกิดความผอนคลายกายและใจจากความเครียด และสามารถนําความรูใน
หลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนามาปรับใชในการดําเนินชีวิตประจําวันรวมถึงชีวิตการทํางานไดอยางมี
ความสุข 

๗. ผลลัพธ 
  บุคลากรของราชบัณฑิตยสถานไดรับขวัญและกําลังใจจากการอบรม มีพลังกายพลังใจในการ
ทํางานและอยูในสังคมอยางมีความสุข และนําความรูที่ไดรับจากการฟงธรรม และปฏิบัติธรรมไปเผยแพร
บุคคลอื่น ๆ เปนการขยายเครือขายในสังคมตอไป  

๘. วิธีการดําเนินการ 
 ๘.๑ กิจกรรมลองเรือเขาวัดฟงธรรม 
 ๘.๒ กิจกรรมปฏิบัติธรรม  

๙. งบประมาณคาใชจาย 
 เบิกจายจากเงินสนับสนุนของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ภายใต
โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตการทํางานเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแกบุคลากรของราชบัณฑิตยสถาน เปนเงิน
จํานวน ๑๘๒,๐๐๐ บาท (หน่ึงแสนแปดหมื่นสองพันบาทถวน) 

๑๐. ตัวชี้วัดโครงการ  
 บุคลากรที่เขารวมกิจกรรมการปฏิบัติธรรม มีความพึงพอใจไมนอยกวารอยละ ๘๐ 

๑๑. การประเมินผล 
 ประเมินโครงการ โดยใหบุคลากรของราชบัณฑิตยสถานที่เขารวมโครงการเปนผูประเมิน ซึ่งเปน
การประเมินภาพรวมในการดําเนินงานโครงการ และประโยชนที่ไดรับ โดยใชแบบสอบถามในการประเมิน  
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กําหนดการ 
โครงการ “ปฏิบตัิธรรมนําสุข” 

--------------------------------------------- 
ครั้งที่ ๑ กิจกรรมลองเรือเขาวัดฟงธรรม วันเสารที่ ๑๕ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๗ 
          ณ เกาะเกร็ด จังหวัดนนทบรุ ี
 

เวลา รายการ 

๐๖.๓๐ น. ลงทะเบียน ณ บริเวณโถงช้ัน ๑ ราชบัณฑิตยสถาน  

๐๖.๓๐–๐๗.๐๐ น. ออกเดินทางจากราชบัณฑิตยสถาน ถึงทาเรือเทเวศร 

๐๗.๐๐.–๐๙.๐๐ น. ลองเรือจากทาเรอืเทเวศรไปถึงไหวพระที่วัดเฉลิมพระเกียรติวรวิหาร  

๐๙.๐๐.–๑๐.๓๐ น. ไหวพระที่วัดทายเมือง  

๑๐.๓๐.–๑๒.๐๐ น. ไหวพระที่วัดแคนอก 

๑๒.๐๐–๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

๑๓.๐๐–๑๔.๓๐ น. ไหวพระที่วัดปรมัยยิกาวาสวรวิหาร/ฟงธรรม 

๑๔.๓๐–๑๕.๐๐ น. ไหวพระที่วัดไผลอม 

๑๕.๐๐–๑๕.๓๐ น. ไหวพระที่วัดเสาธงทอง 

๑๕.๓๐–๑๗.๐๐ น. เดินทางกลับราชบัณฑิตยสถาน 

 
หมายเหตุ ๑. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องด่ืม  ภาคเชา เวลา  ๑๐.๓๐–๑๐.๔๕ น. 
       ภาคเย็น เวลา  ๑๔.๓๐–๑๔.๔๕ น. 
 ๒. กําหนดการอาจเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม 
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ครัง้ที่ ๒  กิจกรรมปฏิบัติธรรม วันเสารที่ ๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๗  
            ณ ศูนยเผยแพรมรดกธรรมพระโพธิ์ญาณเถร (ชา สุภทฺโท) ซอยรามอินทรา ๖๑ 
แยก ๑๒ ถนนรามอินทรา กรุงเทพมหานคร 
 

เวลา รายการ 
๐๕.๓๐ น ลงทะเบียน ณ บริเวณโถงช้ัน ๑ ราชบัณฑิตยสถาน 
๐๕.๔๕ น. ออกเดินทางจากราชบัณฑิตยสถาน กรุงเทพมหานคร 

๐๖.๓๐ น. 
ทําบุญตักบาตร (บรเิวณหนาศูนยศูนยเผยแพรมรดกธรรมพระโพธ์ิญาณเถร 
(ชา สุภทโฺท) 

๐๗.๐๐ น. ทําวัตรเชา 

๐๘.๐๐ น. 
กลาวคําบูชาพระรัตนตรัย/สมาทานศีล ๕ กลาวคําถวายสังฆทาน        
กลาวสัมโมทนียกถา/พระสงฆใหพร 

๐๙.๐๐ น. พระสงฆรบัอาหารบิณฑบาต 

๑๐.๐๐ น. ฟงพระธรรมเทศนา 

๑๑.๓๐ น. 
ปฏิบัติภาวนาตามอัธยาศัย 
(รับประทานอาหารกลางวัน) 

๑๒.๐๐ น. เดินจงกรม/น่ังสมาธิภาวนา  

๑๔.๐๐ น.  ฟงธรรมเทศนา 

๑๕.๓๐ น. ถาม/ตอบ ปญหาธรรมะ ปฏิบัติภาวนาตามอัธยาศัย 

๑๗.๐๐ น. ทําวัตรเย็น/ฟงพระธรรมเทศนา 

๑๘.๓๐ น. เสร็จกจิกรรม 

 
หมายเหตุ ๑. กําหนดการอาจเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม 
 ๒. การแตงกาย ในวันเสารที่ ๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๗ กรุณาแตงกายดวยชุดสุภาพเรียบรอย 
(สวมใสเสื้อสีขาวหรือสีออน) 
 ๓. สามารถเตรียมชุดตักบาตร/ชุดสังฆทานเพื่อไปทําบุญได 


