
โครงการปฏิบัติธรรมเจริญภาวนาวิปสสนากรรมฐาน 

 

หลักการและเหตุผล 

 เนื่องจากสภาพปญหาสังคมปจจุบัน ท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง มีความสลับซับซอน  และ

เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว สงผลกระทบตอวิถีชีวิตของเราทุกคนอยางหลีกเลี่ยงไมไดหากประสบกับ  ปญหา 

ตาง ๆ แลวไมสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพของปญหาได ก็จะทําใหสภาพจิตใจเสื่อมถอยลง  เกิดความเครียด

มากข้ึน สงผลกระทบไปถึงชีวิตและการทํางาน ทําใหไมมีสมาธิในการทํางาน ทํางานบกพรอง  และผิดพลาด 

ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ดังนั้น การจัดการกับความเครียดก็คือ การนําหลักธรรมทาง  พุทธศาสนามา

ปรับใชในการดําเนินชีวิต เสริมสรางพ้ืนฐานจิตใจใหเขมแข็ง พัฒนาสติปญญาใหมี  ความรอบคอบ เม่ือทํางาน

แลวพบปญหาและอุปสรรคตาง ๆ สามารถตั้งรับกับปญหาไดดีข้ึน  

 คณะกรรมการบริหารทรัพยากรบุคคล ( HR) โรงพยาบาลพิมายไดเห็นความสําคัญในดานการดูแล

บุคลากรซ่ึงถือไดวามีคุณคาและมีความสําคัญตอองคการ จึงเห็นควรใหบุคลากรไดเขารับการปฏิบัติธรรมเจริญ

วิปสสนากรรมฐาน เพ่ือเปนการเสริมสรางคุณธรรมจริยธรรม เดินทางสายกลางรูจักพอประมาณมีความสมดุล

ความพอดีอันจะนํามาซ่ึงความอ่ิมเอิบเติมสุขแกใจตนเอง  
 

วัตถุประสงค 

2.1 เพ่ือใหบุคลากรในองคกรไดรับความรูความเขาใจในหลักธรรมคําสอนของ  พระพุทธศาสนาดี

ยิ่งข้ึน และสามารถนํามาปรับใชในการดําเนินชีวิตประจําวันรวมถึงชีวิตการทํางานได  

2.3 เพ่ือปฏิบัติธรรมฝกจิตภาวนา ตามหลักพระพุทธศาสนา  

2.4 เพ่ือใหเปนการผอนคลายกายและจิตใจจากความเครียด  

2.5 เพ่ือกอใหเกิดทัศนคติท่ีดีในการอยูในสังคม มีจิตใจเก้ือกูล สงบรมเย็น  
 

 

กลุมเปาหมาย 

  -เจาหนาท่ีโรงพยาบาลพิมาย  
 

ระยะเวลาสถานท่ีดําเนินการ 

 ปงบประมาณ 2560 – ปจจุบัน  กําหนด 2 รุน ระยะเวลาตามความเหมาะสม  ณ  สํานักปฏิบัติธรรม 

วัดคลองตาลอง อําเภอปากชอง จังหวัดนครราชสีมา,  วัดปาสุคะโต สถาบันสติปฏฐาน อําเภอแกงครอ  

จังหวัดชัยภูมิ 
  

กิจกรรม 

 1. เสนอโครงการตอผูอํานวยการโรงพยาบาลพิมาย 

2. ประสานกับทางวัดคลองตาลอง, วัดปาสุคะโต 

 3. เชิญชวนผูท่ีสนใจเขารวมกิจกรรม  

 4. เดินทางไปปฏิบัติธรรมมีกิจกรรม ดังนี้  



  - ทําวัตรเชา – เย็น 

- ปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิ  เดินจงกรม 

- บําเพ็ญประโยชน เชน ทําความสะอาดหองน้ํา 

งบประมาณ   รถยนตรับ-สง  
  

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. บุคลากรเม่ือมีจิตมุงม่ันอยูกับการสวดมนต- นั่งสมาธิ – เดินจงกรม จะลด      

    ชวงเวลาท่ีตองคิดฟุงซาน เรื่องครอบครัว, เรื่องงาน สมองจะลดความตึงเครียด  

    จะผอนคลาย 

2. การปฏิบัติธรรมแมจะเปนชวงเวลาท่ีสั้น ๆ  แตก็เปนการทําใหตัวเองมีกําลังใจ 

    จะดําเนินชีวิตตอไป 

3 เปนการเริ่มตนเขาสูธรรมะ เม่ือชีวิตเกิดปญหาจะมีทางออกใหเลือกสําหรับ  

   แกไขปญหาเพ่ิมข้ึน      

 

 

ผูเสนอโครงการ 

    (ลงชื่อ) 

(นางเสริมจิตร  จันทรรวงทอง) 

ประธานคณะกรรมการบริหารทรัพยากรบุคคล 

 

 

 

 

 ผูอนุมัติโครงการ 

 

    (ลงชื่อ)  

(นายสุผล  ตติยนันทพร) 

 

นายแพทยชํานาญการพิเศษ รักษาการในตําแหนง 

ผูอํานวยการโรงพยาบาลพิมาย 

 

 

 



กําหนดการกิจกรรมปฏิบัติธรรม ณ วัดคลองตะลอง อําเภอปากชอง จังหวัดนครราชสีมา 

 

วันแรก  เวลา  14.00 น - 18.00 น. ออกเดินทางจากโรงพยาบาลพิมาย                                     

  เวลา  18.00 น. -  20.00 น. ทําวัตรเย็นสวดมนต, นั่งสมาธิเจริญภาวนา, ฟงธรรมะบรรยาย  

  เวลา  20.00 น. -  23.00  น. เดินจงกรม, นั่งสมาธิ  

  เวลา  23.00 น. -  03.30 น. พักผอนตามอัธยาศัย  

                

วันท่ีสองเวลา    04.00 น. -  07.00   น. สวดมนตทําวัตรเชา, นั่งสมาธิเจริญภาวนา  

  เวลา  08.00 น. -  09.00 น. รับประทานอาหาร  

  เวลา  09.00 น. -  12.00 น. เดินจงกรม, นั่งสมาธิ  

  เวลา  13.00 น. -  16.00 น. เดินจงกรม, นั่งสมาธิ  

  เวลา  18.00 น. -  20.00 น. ทําวัตรเย็นสวดมนต, นั่งสมาธิเจริญภาวนา, ฟงธรรมะบรรยาย  

  เวลา  20.00 น. -  23.00 น. เดินจงกรม, นั่งสมาธิ  

  เวลา  23.00 น. -  03.30 น. พักผอนตามอัธยาศัย  

 

วันท่ีสาม เวลา  04.00 น. -  07.00 น. สวดมนตทําวัตรเชา, นั่งสมาธิเจริญภาวนา  

  เวลา  08.00 น. -  09.00 น. รับประทานอาหาร  

  เวลา  09.00 น. -  10.00 น. ทําความสะอาดหองน้ํา/กวาดลานวัด ฯลฯ 

  เวลา  11.00  น.   เดินทางกลับ 

    

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

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ      -    วัดคลองตาลอง การแตงกายชุดปฏิบัติธรรมสีขาว 

- วัดปาสุคะโต  การแตงกายชุดลําลองสุภาพ  ไมจําเปนตองเปนชุดขาว 

  

 

 
 



กาํหนดการกจิกรรมปฏบัิติธรรม ณ วดัคลองตะลอง อาํเภอปากช่อง  

 
วนัท่ี 19 กรกฎาคม  2556  14.00 น  - ออกเดินทางจากโรงพยาบาลพิมาย                                     
    18.00 น. - เตรียมทาํวตัร  

      - ทาํวตัรสวดมนต ์เดินจงกรม นัง่สมาธิ  

        

วนัท่ี 20-21 กรกฎาคม 2556 04.00 น. -ทาํวตัร สวดมนต ์เดินจงกรม  นัง่สมาธิ  

    07.00 น. -รับประทานอาหาร  

    08.30 น. -  ปฏิบติัธรรมเดินจงกรม  นัง่สมาธิ 
    18.00 น. -ทาํวตัรเยน็  
 
วนัท่ี 22 กรกฎาคม 2556  04.00 น. -ทาํวตัร สวดมนต ์เดินจงกรม  นัง่สมาธิ  

    07.00 น. -รับประทานอาหาร  

    08.30 น. -  ปฏิบติัธรรมเดินจงกรม  นัง่สมาธิ 
    18.00 น. -เวยีนเทียนเน่ืองในวนัอาสาฬหบูชา  
      - ทาํวตัรเยน็  

 
วนัท่ี 23 กรกฎาคม 2556  04.00 น. -ทาํวตัรเชา้   ,นัง่สมาธิ 
    07.00 น. -รับประทานอาหาร 

    11.00 น. เดินทางกลบั 

    

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

 
 
หมายเหตุ     การแต่งกายชุดปฏิบัตธิรรมสีขาว  

 
 
 
 
 
 
 
 
 


