
 

โครงการฝ(กอบรมหลักสูตร: 

MML: Mindfulness for Meaningful Life 

หลักสูตรการฝ(กสติ เพ่ือชีวิตท่ีมีความหมาย 

หลักสูตร 1 วัน สำหรับบุคคลท่ัวไปท่ีสนใจการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 

1. หลักการและเหตุผล 

ในยุคที่เต็มไปดDวยความเรEงรีบ ความกดดัน และความไมEแนEนอน การดำเนินชีวิตของผูDคนจำนวนมากมักอยูEใน 

“โหมดอัตโนมัติ” (Auto-pilot) โดยขาดการตระหนักรูD สEงผลใหDเกิดความเครียด ความเหนื่อยลDา และรูDสึกวEาชีวิต

ขาดความหมาย 

“สติ” (Mindfulness) เป[นเครื่องมือที่ชEวยใหDบุคคลสามารถรับรูD เขDาใจ และเลือกการตอบสนองอยEางมีคุณภาพ

มากขึ้น พรDอมทั้งชEวยใหDคDนพบคุณคEาและความหมายในการดำเนินชีวิต หลักสูตรนี้ออกแบบมาเพื่อใหDผูDเขDาอบรม

ไดDฝ_กสติผEานกิจกรรม เกม และการสะทDอนตนเอง พรDอมออกแบบรูปแบบการใชDชีวิตอยEางมีสติที่สอดคลDองกับ

คุณคEาของแตEละคน 

 

2. วัตถุประสงคY 

1. เขDาใจหลักการของสติ และประโยชนaในการใชDชีวิต 

2. ฝ_กสติในรูปแบบพ้ืนฐาน เชEน Body Scan, การเดินจงกรม 

3. สำรวจและคDนหาคุณคEาในชีวิตของตนเอง 

4. เช่ือมโยงการฝ_กสติเขDากับคุณคEา เพ่ือการดำเนินชีวิตท่ีมีความหมาย 

 

 

 

 



3. ผลท่ีคาดว\าจะได_รับ 

• ผูDเขDาอบรมเขDาใจและสามารถฝ_กสติในชีวิตประจำวัน 

• ผูDเขDาอบรมมีสมุดบันทึกและเคร่ืองมือ (Mindful Journal, Checklist) เพ่ือใชDตEอเน่ือง 

• ผูDเขDาอบรมสามารถออกแบบการใชDชีวิตท่ีเช่ือมโยงกับคุณคEาในตนเอง 

• องคaกรหรือสังคมไดDรับบุคคลท่ีมีทัศนคติท่ีสมดุล และพรDอมดำเนินชีวิตอยEางมีคุณคEา 

 

4. เน้ือหาของหลักสูตร 

ช\วงเช_า 

• Mini-Lecture: ทำไมตDองสติ? สติคืออะไร? 

• เกม: Auto Pilot Check & วิดีโอ 

• การปฏิบัติ: Mindful Breathing / Body Scan 

ช\วงบ\าย 

• Workshop: Value Card (เลือกคุณคEา 1–3 ใบ) 

• การเช่ือมโยง: สติชEวยใหDเราใชDชีวิตตามคุณคEาไดDอยEางไร 

• Mini Lecture: ความรูD vs การกระทำ / ความรูDสึก vs การตอบสนอง 

• กิจกรรม: Trigger Awareness Game 

• Workshop: Design My Meaningful Day 

 

5. วิธีการเรียนการสอน 

• กิจกรรมกลุ\ม (Experiential Activities): เกม, Workshop, Card activity 

• การสะท_อนตนเอง (Reflection): ผEานการบันทึก, การแชรaในกลุEม 

• การฝ(กปฏิบัติ (Practice): Sitting Meditation, Body Scan 

• การโค_ช & Feedback: การแลกเปล่ียนและรับขDอเสนอแนะ 

 



 

6. ระยะเวลาในการเรียน 

• วันท่ี 5 พฤศจิกายน 2568 เวลา 1 วัน (09.00 – 16.00 น.)  

• อบรม ณ.สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตรa 

 

7. วิทยากร 

ผูDทรงคุณวุฒิดDาน Mindfulness และการพัฒนาทรัพยากรมนุษยa 

 

8. ผู_อำนวยการหลักสูตร 

รศ.ดร.ภาวิณี เพชรสวEาง 

 

10. ผู_ติดต\อประสานงาน 

ช่ือ-นามสกุล: คุณรชต เอ่ียมตระบุตร (ซันซัน)  

โทร: 095-389-4240 

อีเมล: MBWB.TK@gmail.com 

 

10. ค\าใช_จ\าย (โดยประมาณ) 

• คEาลงทะเบียน: 4,900 บาท/คน 

(รวมเอกสาร, สมุดบันทึก Mindful Journal, Auto-pilot Checklist, อาหารวEาง 2 ม้ือ/วัน และอาหาร

กลางวัน) 

 



 

11. ตารางการบรรยาย 

เวลา กิจกรรม 

ภาคเช_า  

09.00–09.30 พิธีเป�ด & Ice-breaking 

09.30–10.30 Mini Lecture: ทำไมตDองสติ? สติคืออะไร? 

10.30–10.45 พัก 

10.45–12.00 เกม: Auto Pilot Check & วิดีโอ + การปฏิบัติ Mindful Breathing/Body Scan 

12.00–13.00 พักกลางวัน 

ภาคบ\าย  

13.00–14.30 Workshop: Value Card & Reflection 

14.30–14.45 พัก 

14.45–15.30 Mini Lecture: ความรูD vs การกระทำ / ความรูDสึก vs การตอบสนอง 

15.30–16.00 กิจกรรม Trigger Awareness + Design My Meaningful Day & สรุป 

หมายเหตุ 

• ผูDเขDารEวมหลักสูตรไมEเกิน 30 คน 

 


