
 

 

หลักสูตรส*งเสริมสุขภาวะด6วยสติ (Mindfulness-based Well-being Promotion: MBWB) 

(การอบรมเชิงปฏิบัติการ 2 วัน และปฏิบัติส8วนตัว 2 เดือน) 

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

หลักการและเหตุผล:  

กระแสหลักของโลกในป0จจุบัน โดยองค8กรสหประชาชาติ (UN) ไดBระบุใหBสุขภาวะเปFนหน่ึงใน

เปIาหมายการพัฒนาท่ีย่ังยืน  พลวัตเหลPาน้ีช้ีใหBเห็นวPา แนวทางการบริหารองค8กรในยุคน้ีไดBมุPงเนBนใหB

ความสำคัญกับการสPงเสริมใหBพนักงานในองค8กรตPางๆ มีสุขภาวะท่ีดีในการทำงานและการใชBชีวิต มีพฤติกรรม

ท่ีใหBความสำคัญกับสุขภาพ ซ่ึงครอบคลุมท้ังในเร่ืองสุขภาพกายและสุขภาพจิต เชPน พฤติกรรมการบริโภค และ

ใชBชีวิตเพ่ือลดความเส่ียงและอุบัติเหตุ ไปพรBอมกับการมีความรับผิดชอบในงานดBวยความตระหนักรูBคุณคPาของ

ตนเอง มีผลการปฏิบัติงานท่ีสอดคลBองกับคPานิยมขององค8กร มีความสัมพันธ8ท่ีดีกับผูBรPวมงาน และมีสPวนรPวมใน

การขับเคล่ือนองค8กร  

ในการพัฒนาสุขภาวะของบุคคลน้ัน มีงานวิจัยจำนวนมากในหลากหลายระเบียบวิธีวิจัยช้ีใหBเห็นวPา 

สติบทบาทสำคัญอยPางย่ิงตPอระดับสุขภาวะท่ีสูงข้ึน  ดBวยเหตุน้ี เพ่ือตอบสนองตPอทิศทางการสรBางเสริมสุข

ภาวะใหBกับบุคลากรในองค8กร หลักสูตรการพัฒนาสุขภาวะของบุคคลากรดBวยสติน้ีจึงเกิดข้ึนและไดBนำไป

ดำเนินการกับกลุPมเปIาหมายตPางๆ จำนวน 20 องค8การภายใตBทุนจากสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรBางเสริม

สุขภาพ (สสส.) ซ่ึงจากผลการวิจัยท่ีไดBเก็บขBอมูลในการทดลองใชBหลักสูตรสPงเสริมสุขภาวะดBวยสติใน 20 

องค8การน้ีพบวPา ผูBเขBารPวมอบรมมีระดับระดับสติ สุขภาวะ ความพึงพอใจในงาน และความผูกพันในงาน 

เพ่ิมข้ึนอยPางมีนัยสำคัญทางสถิติ (ภาวิณี เพชรสวPาง และปฏิพัฒน8 อัครศรีเรือง, กำลังจัดพิมพ8) รวมท้ังจากการ

สัมภาษณ8ผูBเขBารับการอบรมพบวPามีการใชBสติในการสรBางสุขภาวะท่ีดีในดBานตPางๆท้ังรPางกาย จิตใจใหBดีข้ึนอยPาง

เห็นผลชัดเจน ดBวยผลเชิงประจักษ8น้ีจึงนำเสนอใหBหลักสูตรสPงเสริมสุขภาวะดBวยสติ (Mindfulness-based 

Well-being Promotion: MBWB) เปFนหลักสูตรคณะฯ ท่ีใหBประโยชน8กับบุคคลท่ัวไปท่ีสนใจในการสรBางสุข

ภาวะดBวยสติ ชPวยใหBดำเนินชีวิตอยPางมีความสุข และสมดุล เปFนบุคลากรคุณภาพท่ีสรBางความย่ังยืนใหBกับ

ประเทศชาติตPอไป 

 

 



วัตถุประสงค,: เพ่ือใหBผูBเขBารPวมหลักสูตรไดBพัฒนาสุขภาวะของตนเองและเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

ตนเองใหBสอดคลBองกับการมีสุขภาวะท่ีดี 

กลุ/มเป2าหมาย: บุคคลท่ัวไปท่ีสนใจเร่ืองการพัฒนาสุขภาวะดBวยสติ ไมPเกิน 30 คน 

ผู9ท่ีเหมาะสมเข9าร/วมหลักสูตร : 

 1) ผูBสนใจการฝ}กสมาธิและสติในข้ันตBน เพ่ือใชBในการพัฒนาสุขภาวะ 

 2) ผูBท่ีตBองการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง 

 3) ผูBท่ีตBองการพัฒนาตนเองอยูPเสมอ 

 4) ผูBท่ีอยากมีสุขภาวะท่ีดี หรืออยากมีความสุขมากกวPาท่ีเปFนอยูP 
 

ประโยชน,ท่ีจะได9รับ: 1) บุคลากรไดBรับประสบการณ8การฝ}กสติเพ่ือพัฒนาจิตใจ และสุขภาวะ (ความอยูPดีมี

สุข) ของตนเอง 

 2) บุคลากรไดBรูBจักและเขBาใจตนเองมากข้ึน 

 3) บุคลากรไดBแผนพัฒนาสุขภาวะของตนเองในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 4) องค8กรไดBสPงเสริมใหBบุคลากรมีสุขภาวะท่ีดีซ่ึงสPงผลตPอพฤติกรรมและผลการ

ปฏิบัติงานท่ีดีในการทำงาน 

กิจกรรมของหลักสูตร:  การฝ}กอบรมเชิงปฏิบัติการ 2 วัน และการฝ}กปฏิบัติตPอเน่ืองสPวนตัว 2 เดือน โดยมี

การกำกับติดตามผPาน Line OA  

ระยะเวลาของ 2 วัน:  วันท่ี 8 - 9 ตุลาคม 2568 เวลา 9.00 – 16.00 น.  

ค/าธรรมเนียมการอบรม : 9,900 บาท 

สถานท่ีอบรม :   ห9องนวัตสิกขาลัย ช้ัน 5 อาคารมาลัย หุวะนันทน, นิด9า 

วิทยากร:  1) รศ.ดร.ภาวิณี เพชรสวPาง 

  2) คุณกัญณัฏฐ8 หลานสะอาด 

  3) ดร.พีรญา กัมพรบุณยภู 

  4) นายปฏิพัฒน8 อัครศรีเรือง  

เน้ือหาหลักสูตร:  Module 1 ธรรมชาติของสติ ความสำคัญ และประโยชน8 

  Module 2 การฝ}กสมาธิและสติข้ันพ้ืนฐาน เพ่ือจัดการกับความคิดและความรูBสึก                    

ของตนเอง 

  Module 3 การรูBจักคุณคPาของตนเอง 

     Module 4 การวางแผนเพ่ือการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง 



ตารางการอบรมเชิงปฏิบติัการ วนัที4หนึ4ง 
หวัข้อ ตารางเวลา กิจกรรม 

ภาพรวมของหลกัสตูร 

MBWB 

9.00 - 9.15 • แนะนําภาพรวมของหลกัสตูร เชืBอมโยงแนวคดิเรืBองสต ิการ

ตั Hงเป้าหมาย และการเปลีBยนแปลงพฤตกิรรม  

ธรรมชาตขิองสต ิ

ความสาํคญั และ

ประโยชน์ 

9.15 - 12.00 • การบรรยายความรู ้ในหวัขอ้ “ธรรมชาตขิองสต ิความสาํคญั 

และประโยชน์” 

• การฝึกปฏบิตัสิมาธแิละสตขิ ั HนพืHนฐาน  

• กจิกรรมเรยีนรูเ้พืBอเสรมิความเขา้ใจในเรืBองสต ิ 
12.00 - 13.00 ทานอาหารดว้ยสต ิ 

การฝึกสมาธแิละสตขิึHน

พืHนฐานเพืBอจดัการกบั

ความคดิและความรูส้กึ

ของตนเอง 

13.00 - 16.00 • การบรรยายเรืBองการฝึกสมาธแิละสต ิเพืBอจดัการกบั

ความคดิและความรูส้กึของตนเอง  

• กจิกรรมเรยีนรูเ้พืBอเสรมิความเขา้ใจในเรืBองสต ิ

• เรยีนรูแ้ละฝึกปฏบิตัเิรืBอง Body scan 

• การนั Bงสมาธเิจรญิสต ิ(สมาธ,ิ สต,ิ แผเ่มตตา)  

• บนัทกึและแลกเปลีBยนประสบการณ์การเจรญิสต ิ 

 
ตารางการอบรมเชิงปฏิบติัการ วนัที4สอง 

หวัข้อ ตารางเวลา กิจกรรม 

การรูจ้กัคณุคา่ของตนเอง 9.00 - 12.00 • กจิกรรมตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจคณุคา่และพฤตกิรรมของตนเอง

ดว้ยสต ิ 
12.00 - 13.00 ทานอาหารดว้ยสต ิ 

การวางแผนเพืBอ

เปลีBยนแปลงพฤตกิรรม

ตนเอง 

13.00 – 16.00 • กจิกรรมการตั Hงเป้าหมาย และเขยีนแผนพฒันาตนเอง เพืBอ

เปลีBยนแปลงพฤตกิรรม ดว้ยสต ิ

• สรปุบทเรยีนการฝึกสต ิ2 วนั และอธบิายชีHแจงแนวทางฝึก

ปฏบิตัสิว่นตวัตลอดชว่งสองเดอืนตามกาํหนดของหลกัสตูร  
 

หมายเหตุ 

• ผูBเขBารPวมหลักสูตรไมPเกิน 30 คน 

 


