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บทสรุป  
 

ช่ือโครงการ     โครงการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสต ิ
ใหกับ ขาราชการ พนักงาน คณะผูบริหารและสมาชิก อบต.แสนตอ ประจำป 
งบประมาณ 2564 

 

วัตถุประสงค     
๑.  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดมีหลักคุณธรรมจริยธรรมมีสติในการประพฤติปฏิบัติตอ
องคกร 
๒.  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมเกิดความรัก ความสามัคคี ยึดม่ันหลักการทำงานใหถูกตองตาม 
     ระเบียบ กฎหมายท่ีตั้งไว  

              3.  เพ่ือพัฒนาทัศนคติท่ีดี กอใหเกิดความคิดเชิงบวกเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีเพ่ิมประสิทธิภาพ 
      ในการทำงานรวมกัน 

เปาหมาย 
   ขาราชการ พนักงาน และคณะผูบริหาร อบต.แสนตอ   สมาชิกสภาองคการบริหารสวน
ตำบลแสนตอ       ขององคการบริการสวนตำบลแสนตอ   
ผลการดำเนินการของโครงการสรุปไดดังนี้ 

  โครงการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสติ

ฯ ประจำปงบประมาณ  2564 ไดดำเนินการฝกอบรมใหกับพนักงาน ลูกจาง คณะผูบริหาร และสมาชิก เม่ือ

วันพฤหัสบดีท่ี 10 ถึงวันศุกรท่ี 11  ธันวาคม  2563  ณ  โรงแรมเขาใหญลำตะคอง อ.ปากชอง จ.

นครราชสีมา  โดยมีผูตอบรับการเขารวมโครงการจำนวน 54 คน เปนพนักงานและลูกจาง จำนวน 29 คณะ

ผูบริหารจำนวน  3  คน และสมาชิกสภา อบต.แสนตอ จำนวน  19 คน โดยรายชื่อผูเขาโครงการมีรายชื่อ

ตามคำสั่งแนบทายนี้ โดยมีทานนายพรชัย  นาถวรานนท  นายก อบต.แสนตอ ไดใหเกียรติเปดโครงการฯ 

และเขารวมโครงการนี้ดวย  และในการฝกอบรมนี้ไดเชิญทานวิทยากรท่ีมากความรูความสามารถ มีผลงาน

การเปนวิทยากรใหกับหนวยงานหลายหนวยงาน  คือ คณะวิทยากรของนายประจักษ  วิฑูรยเศรษฐ และ 

นางสาวอัลติมา  สามารถกิจ  และทีมงามอีก  จำนวน 1 ทาน  ซ่ึงเปนผูท่ีมากความสามารถในการถายทอด

ความรู ไดใหเกียรติ มาเปนวิทยากรบรรยายใหความรู โดยในวันแรกของการฝกอบรมจะใหความรูในหัวขอ

เรื่อง  การสรางความสุข ความสามัคคีในการทำงานรวมกันในองคกรเปรียบเสมือนคนในองคกรก็เหมือนคนใน

ครอบครัว ทานไดบรรยายถึงหลักและวิธีการทำงานรวมกันมันก็ตองมีบางท่ีทุกคนตางมีความคิดเปนของ

ตัวเอง ทุกคนก็ตางคิดวาความคิดของตัวเองนั้นถูกตอง ความคิดของคนอ่ืนนั้นไมถูกตอง ไมเห็นดวย ไมรับฟง

ความคิดเห็นของคนอ่ืน ทุกคนควรปลอยวางถอยมาคนละกาวแลวนำความคิดพินิจพิจารณาถึงขอดี ขอเสีย 

ของแตละคน แลวทำใจใหยอมรับในสิ่งท่ีจะเกิดข้ึน ใหอภัยซ่ึงกันและกัน และทานวิทยากรไดกลาวถึงหลักการ
ทำงานรวมกัน คือ “หลักคิดการทำงานรวมกัน"  

1. เคารพพ่ี ใหเกียรติเพ่ือน คอยเตือนนอง 

2. รักพวกพอง สามัคคี มีเหตุผล 

3. รวมทุกขสุข ทุกท่ีหมาย คลายญาติตน ความสุขลน เกิดข้ึนได ในการงาน 

4. ไมลำเอียง เท่ียงธรรม นอมนำจิต ทุกความคิด เปดใจรับ สมัครสมาน 

5. รูถอมตน เปนคนสู ไมอูงาน ไมหักหาญ บั่นไมตรี มีใหกัน 

6. ไมฆานอง ไมฟองนาย ไมขายเพ่ือน 

7. ไมบิดเบือน ความเปนจริง ทุกสิ่งสรรค 

8.  ติเตียนได ไมโกรธ อาฆาตกัน ไมแกตัว โดยหัน ไปโทษใคร 
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9. ไมลุแก โทสะ พาวิกฤต ทุกปญหา รวมกันคิด ชวยแกไข 

10. มีเมตตา กรุณา อยูในใจ  ท้ังนอยใหญ จะนอบนอม พรอมศรัทธา 
หากทุกคนถือคติไดตามท่ีผมไดกลาวมานี้ รับรองวาในองคกรของเราจะมีแตความสุข มีปญหาอะไรหันหนาเขา
หากัน ปรึกษาหาทางแกไข ไมใชหาคนผิด   หัวขอตอไปท่ีทานวิทยากรไดบรรยายคือ  คุณธรรมจริยธรรมท่ี
เก่ียวของกับการทำงานรวมกันอยางไร วิทยากรบรรยายสรุปไดดังนื้ คุณธรรม จริยธรรมในการทํางาน 
คุณธรรม หมายถึง สภาพคุณงานมความดีและความถูกตองในการแสดงออกท้ังกาย วาจา และใจ ของแตละ
บุคคลซ่ึงยึดม่ันไวเปนหลักในการประพฤติปฏิบัติจนเกิดเปนนิสัย จริยธรรม หมายถึง กฎเกณฑท่ีเปนแนวทาง
ในการประพฤติปฏิบัติตนในสิ่งท่ีดีงาม เหมาะสม และ เปนท่ีนิยมชมชอบหรือยอมรับจากสังคม เพ่ือความสันติ
สุขแหงตนเองและความสงบเรียบรอยของสังคม ความสําคัญของคุณธรรมจริยธรรม 
 1. ชวยใหชีวิตดําเนินไปดวยความราบรื่นและสงบ 

 2. ชวยใหมีสติสัมปชัญญะอยูตลอดเวลา  

3. ชวยสรางความมีระเบียบวินัยใหแกบุคคลในชาติ  

4. ชวยควบคุมไมใหคนชั่วมีจํานวนมากข้ึน  

5. ชวยใหมนุษยนําความรูและประสบการณมาสรางสรรคแตสิ่งท่ีมีคุณคา  

6. ชวยควบคุมความเจริญทางดานวัตถุและจิตใจของคนใหเจริญไปพรอม ๆ กัน 

 คุณธรรมในการทํางาน หมายถึง ลักษณะนิสัยท่ีดีท่ีควรประพฤติปฏิบัติในการประกอบอาชีพคุณธรรม สําคัญ

ท่ีชวยใหการทํางานประสบความสําเร็จมีดังนี้  

1. ความมีสติสัมปชัญญะ หมายถึง การควบคุมตนเองใหพรอม มีสภาพตื่นตัวฉับไวในการรับรูทางประสาท 

สัมผัส การใชปญญาและเหตุผลในการตัดสินใจท่ีจะประพฤติปฏิบัติในเรื่องตางๆ ไดอยาง รอบคอบ เหมาะสม 

และถูกตอง  

2. ความซ่ือสัตยสุจริต หมายถึง การประพฤติปฏิบัติอยางตรงไปตรงมาท้ังกาย วาจา และใจ ไมคิดคด ทรยศ 

ไมคดโกง และไมหลอกลวงใคร ยิ่งเราทำงานเปนขาราชการ ขอนี้สำคัญยิ่งนักและสำคัญท่ีสุด  

3. ความขยันหม่ันเพียร หมายถึง ความพยายามในการทํางานหรือหนาท่ีของตนเองอยางแข็งขัน ดวยความ 

มุงม่ันเอาใจใสอยางจริงจังพยายามทําเรื่อยไปจนกวางานจะสําเร็จ 

 4. ความมีระเบียบวินัย หมายถึง แบบแผนท่ีวางไวเพ่ือเปนแนวทางปฏิบัติและดําเนินการใหถูกลําดับ ถูก ท่ี 

มีความเรียบรอย ถูกตองเหมาะสมกับจรรยาบรรณ ขอบังคับ ขอตกลง กฎหมาย และศีลธรรม 

 5. ความรับผิดชอบ หมายถึง ความเอาใจใสมุงม่ันตั้งใจตองาน หนาท่ี ดวยความผูกพัน ความ พากเพียร 

เพ่ือใหงานสําเร็จตามจุดมุงหมายท่ีกําหนดไว  

6. ความมีน้ำใจ คือ ปรารถนาดีมีไมตรีจิตตองการชวยเหลือใหทุกคนประสบความสุข และชวยเหลือผูอ่ืน ให

พนทุกข เราทำงานอยูรวมกันเราตองมีน้ำใจเอ้ือเฟอเผื่อแผซ่ึงกันและกัน 

 7. ความประหยัด หมายถึง การรูจักใช รูจักออม รูจักประหยัดเวลาตามความจําเปน เพ่ือใหไดประโยชน 

อยางคุมคาท่ีสุด 

 8. ความสามัคคี หมายถึง การท่ีทุกคนมีความพรอมท้ังกาย จิตใจ และความเปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน มี 

จุดมุงหมายท่ีจะปฏิบัติงานใหประสบความสําเร็จโดยไมมีการเก่ียงงาน จริยธรรมในการทํางาน หมายถึง 

กฎเกณฑท่ีเปนแนวทางปฏิบัติตนในการประกอบอาชีพท่ีถือวาเปน สิ่งท่ีดีงาน เหมาะสม และยอมรับ การ

ทํางานหรือการประกอบอาชีพตาง ๆ จะเนนในเรื่องของจริยธรรมท่ีมีความแตกตางกันดังนี้ 

 จริยธรรมในการทํางานท่ัวไป จริยธรรมท่ีนํามาซ่ึงความสุขความเจริญในการทํางานและการดํารงชีวิตท่ี

เก่ียวของกับการทํางานมีดังนี้ 
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 1. ชํานาญในวิชาชีพของตน ) เปนการนําความรูท่ีเลาเรียน ฝกฝน อบรม มาปฏิบัติให เกิดความชํานาญ 

ปองกันการเกิดขอผิดพลาดในการทำงานซ่ึงถาเราไมมีความรูความชำนาญอาจทำใหการทำงานเกิดความ

เสียหายได  

 2. ระเบียบวินัย การฝกกาย วาจาใหอยูในระเบียบวินัยท่ีสังคมหรือสถาบันวางไวเปน แบบแผน  

3. กลาววาจาดี  คือ ไดแก พูดความจริง  กลาวคําสุภาพ กลาวคํามีประโยชน พูดจาไพเราะตอผูท่ีมาติดตอ

ประสานงานไมวาจะเปนผูรวมงาน หรือ ชาวบานท่ีมาติดตอราชการ 

 4. ทํางานไมค่ังคาง  ลักษณะการทํางานของคนโดยท่ัวไปมี 2 แบบ คือ    

-การทํางานค่ังคางสับสน คือ ทํางานหยาบยุงเหยิง ทํางานไมสําเร็จ  

-การทํางานไมค่ังคาง คือ การทํางานดีมีระเบียบ ทํางานเต็มฝมือ และทํางานใหเสร็จ 

แนวทางการเรียนรู (ADULTLEARNING) ของผูเขาอบรม 

1.การเรียนรูหลักการแลวประยุกตใชดวยวิธีการของผูเรียนเอง 

2.ผูอบรมเลือกท่ีจะเรียนรูในสิ่งท่ีนำไปใชไดตาม style ตัวเอง 

3.การใชกระบวนการถาม – ตอบ เพ่ือใหผูอบรมดึงศักยภาพตัวเอง 

4.กิจกรรมตาง ๆ เพ่ือพิสูจนสิ่งท่ีไดเรียนรูดวยตัวเอง 

5.บรรยากาศสนุกสนานในการคิดถึงสภาพแวดลอมของตัวเอง 

6.ผูอบรมปรับเปลี่ยนความเชื่อ ความคิดของตัวเองใหม 

ทานวิทยากรบรรยายหัวขอการฝกใหตนมีสติ จัดการกับอารมณเครียด อารมณแปรปรวน อารมณ
ทุกข อารมณไมพอใจ รวมถึงการขาดสมาธิในการทำงาน ลวนเปนปญหาท่ีเกิดข้ึนในหมูคนทำงาน เพราะ
มีการแขงขัน มีความจำทน ซ่ึงตองทำมาหาเล้ียงชีพ และการตองพบปะทำงานกับผูคนหลากหลาย และ
บอยครั้งเม่ือประสบปญหาแลวก็จับตนชนปลายไมถูก นำมาซ่ึงความเครียดความหงุดหงิด แตส่ิง เหลานี้ 
จะไมสามารถทำอะไรจิตใจเราไดเลย หากเรามีสติและสมาธิ มาเรียนรูวิธีฝกสติสมาธิเพ่ือควบคุมอารมณ
และการทำงานใหมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึนกัน 

ความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน 

ซ่ึงหากเราลองสืบคนตนตอดีๆ จะพบวาปญหาท้ังหลายลวนมาจากตนตอเดียวคือ “การพบกับสิ่งท่ีไม
พอใจหรือสิ่งท่ีพบไมเปนดั่งใจหวัง” แลวจึงเกิดอารมณความรูสึกข้ึนในใจตอมา เชน ความหงุดหงิด ความโกรธ 
ความผิดหวัง ความนอยใจ หรือความเครียด เปนตน แตหากเรามีสติ ตระหนักรูทันความคิดแงลบของเรา เรา
ก็จะสามารถจัดการกับอารมณ ความรูสึก และปลอยวางลงไดความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน “ทําไม
ฉันไมมีเหมือนเขา” เปนตน “ฉันควรจะทําไดดีกวานี้” “ทําไมหัวหนาทําอยางนั้น” “ทําาไมคนนั้นถึงไมทํา
แบบนี”้ 

เม่ือมีสติ จะทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงอะไรบาง 

1.สติทำใหเรารูตัวเรา 

สติเปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับคนทุกชวงวัย โดยเฉพาะอยางยิ่งคนวัยทํางานนั้นเปนวัยท่ีเก่ียวของกับผูอ่ืน
มากข้ึน หากยิ่งมีตําแหนงเปนหัวหนางานดวยแลว การฝกสติสมาธิจะทําใหเราเขาใจตนเองไดมากข้ึน เชน รู
วาจิตใจเรากําลังขุนมัว รูวาตัวเองกําลังทุกข เม่ือรูทันอารมณความรูสึกเหลานี้ ก็จะชวยใหเรามองทุกปญหาใน
เชิงบวกมากข้ึน เปนตน 

2.สติทําใหรูทันการเปล่ียนแปลง 

ทุกปญหาในชีวิตการงานลวนมาจากรากเดียวกันคือ เม่ือเราพยายามจัดความจริงใหเปนไปตามใจเรา เชน 
อยากใหเพ่ือนรวมงานพูดจาดีกวานี้ หรืออยากไดเงินเดือนมากกวานี้ ฯลฯ ทุกความคาดหวังยอมพาไปพบกับ
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ความผิดหวังได แตหากเราจัดการตนเองใหเขากับความเปนจริงไดอยางมีสติ เรารูเทาทันจิตใจของเราในทุก
วัน เราก็จะรูจักปลอยวางและยอมรับท่ีจะอยูกับสิ่งตางๆ รอบตัวไดอยางกลมกลืนสอดคลอง จิตใจเราก็จะสงบ 
ไมเรียกรองและไมอึดอัด 

การฝกสติและสมาธิเปนประจําสม่ำเสมอทุกวัน 

โดยการนั่งสมาธิวันละ 10-30 นาที จะชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวเรา ดังนี้ 

1.เราสามารถควบคุมการทํางานของรางกายสวนตางๆ ไดดีข้ึน 

2.สมองสวนตางๆ สามารถติดตอสื่อสารกันไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

3.ควบคุมอารมณของตนเองไดดีข้ึน และแสดงออกอยางระมัดระวังมากข้ึน 

4.มีความยืดหยุนมากข้ึนท้ังในมุมมองตอโลกและการดําเนินชีวิต 

5.เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนมากข้ึน 

6.ตระหนักรูตัวเองและสามารถพัฒนาตัวเองใหดีข้ึน 

7.ควบคุมความกลัวไดดี ทําใหมีความกลามากข้ึน 

8.มีคุณธรรม มีความเมตตาตอตนเองและผูอ่ืน 

สรุปคือ การพัฒนาจิตโดยการฝกสติและสมาธิสงผลตอสมองโดยตรง จะชวยใหสมองสวนหนาพัฒนา
มากข้ึน และแมวาจะเขาสูวัยผูใหญแลว แตสมองสวนนี้ก็ยังสามารถพัฒนาใหทํางานดีข้ึนได 

เราสามารถฝกสมาธิงายๆ ดวย 3 ข้ันตอน ดังนี้ 

1.ฝกหยุดความคิดดวยการตามรูลมหายใจ 

คือการฝกรับรูลมหายใจเขาออกท่ีปลายจมูก ลักษณะเหมือนกับท่ีเราเอาหลังมือรองลมหายใจ แตท่ี
ปลายจมูกจะมีประสาทรับรูความรูสึกนอยกวาและเบากวามาก จะรับรูไดจึงตองหยุดความคิดท้ังมวล 

เริ่มแรก ใหลองหลับตา แลวหายใจเขาออกยาวสัก 4-5 รอบ มุงความสนใจไปรับรูลมหายใจท่ีปลาย
จมูก เม่ือหาพบแลวใหสังเกตวาความรูสึกขางไหนชัดกวา แลวสังเกตลมหายใจขางท่ีชัดกวานั้นเพียงขางเดียว
ไปเรื่อยๆ ดวยการหายใจตามปกติ โดยไมตองนับหรือใชถอยคําใดข้ัน 

2.ฝกจัดการความคิดท่ีเขามาสอดแทรกเพ่ือใหจิตสงบ 

เม่ือเริ่มรับรูลมหายใจเขาออกท่ีปลายจมูกขณะหลับตาไดแลว เราจะพบวาความคิดหยุดลงได
เพียงชั่วคราวแลวจะกลับมาอีก เพราะคนเรามีสิ่งสะสมอยูในจิตใตสํานึกมากมาย ดังนั้นข้ันตอไปจึงเปนการฝก
ลมหายใจอยางตอเนื่อง โดยไมสนใจเสียงและสิ่งรบกวนจากภายนอก 

วิธีการ ถาเผลอคิดเรื่องอ่ืนก็ขอแครูตัวแลวกลับไปรับรูลมหายใจใหม ดวยการหายใจเขาออกยาวสัก 2 
ครั้ง แลวเฝาดูลมหายใจตอเหมือนเดิมใหไดสัก 3-4 นาที การผุดความคิดข้ึนเปนระยะเปนเรื่องธรรมดาในชวง
เริ่มแรก แตสิ่งท่ีเราทําไดคือไมคิดตามเม่ือรูตัววามีความคิดเกิดข้ึน ฝกเชนนี้ไปเรื่อยๆ แลวเราจะสามารถ
ปลอยความคิดในจิตใตสํานึกออกไปจนเบาบางลงและทําใหเรารูลมหายใจตอเนื่องมากข้ึน 

3.ฝกจัดการกับความงวงจนจิตสงบและผอนคลาย 

สมาธิจะแนวแนตองจัดการกับความงวง เพราะเม่ือมีสมาธิแลวก็ควรนั่งสมาธิใหไดอยางนอย 8-10 
นาที แตเม่ือความงวงเขามาแทรก เราสามารถแกดวยการยืดตัวตรง หายใจเขาออกลึกๆ สัก 4-5 ลมหายใจ 
หรือจินตนาการเปนหลอดไฟท่ีสวางจาสักพักแลวกลับไปรับรูลมหายใจใหตอเนื่อง หากงวงจริงๆ ก็สามารถ
เปลี่ยนอิริยาบถ เชน ลุกข้ึนยืน เดิน ดื่มน้ำ ลางหนาแลวกลับมานั่งสมาธิตอได 

เม่ือเรารูวิธีเกิดสมาธิแลว คราวนี้ก็ถึงเวลาฝกการมีสติกัน 
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การฝกสมาธิชวยใหจิตสงบลงชั่วคราว และลดความเครียดท่ีสะสมอยูในจิตใตสํานึก แตเม่ือออกจาก
สมาธิมาอยูกับชีวิตจริง เราก็จะเริ่มสะสมอารมณเชิงลบและความเครียดใหม การจะทํางานไดอยางสงบจึงตอง
อาศัยสติเขาชวย ซ่ึงวิธีการฝกก็จะเหมือนกับการฝกสมาธิ ดังนี้ 

1.ฝกมีฐานสติอยูท่ีรูลมหายใจเล็กนอย 

โดยใชวิธีท่ีเรียนรูมาจากสมาธิคือ การรูลมหายใจเบาๆ ท่ีปลายจมูกขางท่ีรูสึกชัดกวา แตรูไวเพียง
บางสวนไมใชท้ังหมด เพราะเรายังตองอยูกับการทํางานตรงหนา นั่นก็คือเราทํางานหรือทํากิจกรรมควบคูไป
กับการรูลมหายใจ เชน ฟง (ไดยินเสียงท่ีไดยิน) นั่ง (รูสวนท่ีรางกายสัมผัสพ้ืนผิว) หรือ ยืน (รูสัมผัสของเทากับ
พ้ืนและความตึงของตนขา) เปนตน 

ชวงแรกๆ จะรูสึกขัดๆ แตเม่ือชํานาญก็จะมีสติกับอิริยาบถท่ีซับซอนข้ึนได เชน การขับรถ ซ่ึงจะมี
สัมผัสหลายชนิด เชน รูวาเทาเหยียบสัมผัสคันเรง รูวาตามองถนนหรือเหลือบมองกระจก เปนตน 

2.ฝกจัดการความคิดท่ีเขามาสอดแทรกเพ่ือใหจิตสงบ 

ในชีวิตจริงเราสามารถฝกสติไปตามกิจกรรมท่ีแตกตางกันได ซ่ึงกิจท่ีเราทําอาจแบงไดเปน 2 ประเภท
คือ กิจภายนอก (การทํากิจกรรมตางๆ) และกิจภายใน (ความรูสึกนึกคิดตางๆ) 

เริ่มตนฝก ดวยการเดินข้ึนลงบันได ขณะท่ีเดินข้ึนใหอยูกับลมหายใจใหมากและอยูกับความรูสึกท่ีเทา
เล็กนอย สวนในขณะเดินลงบันไดใหลองฝกสติอยูกับเทาท่ีสัมผัสพ้ืนใหมากและอยูกับลมหายใจเพียงเล็กนอย 
โดยไมจับราวบันได (หากไมใชผูสูงวัย)หรือฝกมีสติในกิจกรรมท่ีตั้งใจ เชน ลางจาน กวาดบาน วิ่ง หรือออก
กําลังกาย เพราะกิจกรรมเหลานี้จะใชเวลา 10-20 นาทีท่ีจะฝกใหเรามีสติโดยรูลมหายใจตัวเอง 

เม่ือมาถึงจุดนี้เราจะเริ่มเห็นความแตกตางของสมาธิกับสติวา การฝกสมาธิชวยในการพักผอนแตการ
ฝกสติใชในการทํางาน ทําใหเราอยูกับงานตรงหนาไดโดยไมวอกแวก ในขณะเดียวกันเราก็เรียนรูจัดการ
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในจิตใจ 

3.ฝกพัฒนาสติสูปญญาภายใน 

เม่ือฝกสติจนชํานาญแลวจะชวยใหเราจัดการกับปญหาภายในใจท่ีจะสามารถปลอยวางได เพราะเรา
เขาใจในธรรมชาติท่ีตองเปลี่ยนแปลงได โดยไมตองไปยึดติดหรือตอบโต สิ่งนี้จะสงผลไปถึงสติในการทํางาน
รวมกันหรือสติในการสื่อสารกับเพ่ือนรวมงานดวย 

วิทยากรไดมีการจัดกิจกรรมละลายพฤติกรรมใหผูเขาอบรมไดทำกิจกรรมรวมกันเพ่ือปรับเปลี่ยน
ทัศนคติโดยมีการแบงกลุมเพ่ือทำกิจกรรมออกเปน 5 กลุม  

วันท่ี 2 ทานวิทยากรไดใหกลุมท่ีแบงไว 5 กลุม รวมกันแสดงความคิดเห็น และใหสงตัวแทนออกมานำ
แสนอ ในหัวขอ  “สิ่งท่ีทานไดรับจาการฝกอบรมในครั้งนี้ 

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรืองใด 

กลุมท่ี 1 ไดสงตัวแทนมานำเสนอดังนี้ 

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด  
- การทำงานกันเปนทีม (ทุกคนเปนคนสำคัญขององคกร) 
- การมีทัศนคติท่ีดีในการทำงาน(คิดเชิงบวก) 
- เกิดความรัก ความสามัคคีในองคกร 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 
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- ชอบกิจกรรมกอสรางสะพาน เพราะทุกคนในองคกรของเราไดใหความรวมมือรวมใจกันทุกคน
ในการกอสรางสะพาน ชวยกันคิดชวยกันทำ จะทำยังไงใหลูกปงปองไหลลงไปตามรางโดยไม
ติดขัด เพ่ือใหองคกรของเรามุงสูความสำเร็จและการทำงานการใหบริการท่ีเปนเลิศของ
องคกรตอไป 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- การทำงานในเชิงรุกโดยใชใจเขาไปในการทำงานโดยมุงผลสัมฤทธิ์ขององคกร ยึดประชาชน
เปนหลักในการบริหารงาน เพ่ือใหประชาชนไดรับผลประโยชนสูงสุด 

กลุมท่ี 2 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี้ 

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 
- ทำใหเรามีความรักความสามัคคี 
- ทำใหเรามีสติมีสมาธิในการทำงาน 
- ทำใหเรามีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน 
- ทำใหรูจักกันมากข้ึน 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 
- ชอบการทำงานเปนกลุมเปนทีม 
-  ชอบใหทุกคนมีการแสดงความคิดเห็นรวมกัน 
- ขอบใหทุกคนมีความกลาแสดงออกมากข้ึน 
- เห็นทุกคนท่ีมาอบรมมีความสนิทสนมกันและพูดคุยกันมากข้ึน 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 
- จะมองโลกในแงดี 
- การทำงานตามถูกตองตามระเบียบข้ันตอนมากข้ึน 
- ยอมรับความคิดเห็นกันมากข้ึน 
- จะมีความรับผิดชอบมากข้ึน 

กลุมท่ี 3 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี ้

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

- มีสติในการทำงาน 

- มีทัศนคติท่ีดีตอกัน 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

- การทำงานรวมกันอยางสามัคคี 

- เกิดความสนุกสนานมีความสุข 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- มองและเขาใจนิสัยของสวนรวมงานแตละงาน 

- เกิดการคิดบวกมากข้ึน 

กลุมท่ี 4 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี ้

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

- สติการทำงานเปนทีมความสามัคคี 

- ยอมรับนับถือกับความตาง 
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- มีความเห็นอกเห็นใจในบางโอกาส 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

- ขอบการทำสะพาน มีไมตรีรวมกันในการทำงานเปนทีม เพ่ือใหลูกปงปองเพียง 1 ลูกใหลื่น
ไหลอยางปลอดภัยถึงจุดหมายปลายทางท่ีตั้งไว 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- ยกโทษใหอภัยซ่ึงกันและกัน 

- ยอมรับในความผิดพลาดและลดความขัดแยงกันภายในองคกร 

- มีสวนรวมในการทำกิจกรรมรวมกัน 

- ยกยอง และใหเกียรติ ยิ้มแยมเปนกันเอง 

กลุมท่ี 5 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี ้

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

- สติ สมาธิ  สามัคคี และความสุข 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

- ความสุขท่ีไดรวมกิจกรรมดวยกัน เสียงหัวเราะ รอยยิ้ม และมิตรภาพท่ีดีตอกัน 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- ใชสติในการทำงาน 

- ยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน 

- รูจักใหอภัยซ่ึงกันและกัน 

- ทำความเขาใจตัวเองมากข้ึน 

- ตรงตอเวลา 

หลังจากนั้น ผูเขารวมฝกอบรมทำกิจกรรมสันทนาการรวมกันเพ่ือแสดงความรัก ความสัมพันธท่ีดี ตอกันโดย
การไหวและจับมือซ่ึงกันและกัน      
  ในการนี้ ผูเขารวมโครงการฯ ทุกคนมีความตั้งใจรับการอบรมและ ทำกิจกรรมรวมกันเพ่ือ
สรางสัมพันธท่ีดีตอกัน และพรอมท่ีจะนำความรูท่ีได มาปรับปรุงเพ่ือพัฒนาตนเอง ปรับแนวความคิดสราง
ทัศนคติท่ีดี กอใหเกิดความคิดในเชิงบวก เกิดความรักความสามัคคี และตั้งใจทำงานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ี
ดี เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน  เพ่ือขับเคลื่อนใหองคการบริหารสวนตำบลแสนตอประสบความสำเร็จใน
การตอบสนองความตองการ  และการใหบริการของประชาชน และประชาชนเกิดความพึงพอใจในการรับ
บริการใหเปนไปตามวัตถุประสงคท่ีวางไวทุกแผนงาน  
 

 

  ผูรับผิดชอบโครงการ 
              อบต.แสนตอ 
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รายงานผลการดำเนินงาน 

 

1.ความเปนมาของโครงการ 
 

งานทุกลักษณะท่ีชอบดวยกฎหมายและศีลธรรมสามารถตอบสนองความตองการในชีวิตของ
มนุษยได แตอาจมุงเนนการตอบสนองสำหรับความตองการภายนอกแตละประเภท ในระดับท่ีแตกตางกัน 
ดังเชนการทำงานในภาคเอกชน     อาจสนองตอบตอความม่ังค่ังสมบูรณไดมากกวาการทำงานในภาครัฐบาล   
แตในทางกลับกัน การทำงานในภาครัฐบาลก็ยังคงใหความม่ันคงและเกียรติยศสูงกวาการทำงานในภาคเอกชน
โดยสวนรวม   อยางไรก็ตามหนาท่ีการงานนั้น   จัดเปนเพียงชองทางหรือชองโอกาสท่ีเปดใหบุคคลกาวไปสู
ความสำเร็จในชีวิตเทานั้น  และความสำเร็จจะเกิดข้ึนหรือไม   ยอมข้ึนอยูกับบุคคลนั้น วา มุงอุทิศตนเพ่ือการ
ทำงานใหบรรลุถึงเปาหมายในชีวิตเพียงใด  ดวยเหตุนี้บุคคลท่ีทำงานดวยความทุมเทเพ่ืองานในระดับท่ีแตกตาง
กัน ยอมไดรับผลจากการทำงานไมเหมือนกัน   บุคคลผูทำงานอยางทุมเทดวยความมุงหวังใหงานสำเร็จลุลวง
อยางมีประสิทธิภาพจัดไดวาเปนบุคคลผูมีแรงจูงใจ หรือมี "ไฟ"  ในการทำงาน  และจะเห็นไดวาสังคมไทยใน
ปจจุบันมีจำนวนประชากรเพ่ิมมากข้ึน  การพัฒนาความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยี  สงผลกระทบตอการ
เปลี่ยนแปลงของสังคมไทยในปจจุบัน จะเห็นไดวาจากเดิมสังคมไทยเราเปนสังคมชนบท อยูกันแบบเครือญาติ 
มีความเอ้ือเฟอเผื่อแผชวยเหลือซ่ึงกันและกัน แตปจจุบันมีลักษณะเปนสังคมเมืองอยูกันแบบตางคนตางอยู มี
การแขงขันในการประกอบอาชีพ จนบางครั้งดูแลวมีลักษณะเปนสังคมท่ีเห็นแกตัว  แกงแยงชิงดีกันโดยไม
คำนึงถึงหลักคุณธรรมและจริยธรรม 
  อารมณเครียด อารมณแปรปรวน อารมณทุกข อารมณไมพอใจ รวมถึงการขาดสมาธิในการ
ทำงาน ลวนเปนปญหาท่ีเกิดข้ึนในหมูคนทำงาน เพราะมีการแขงขัน มีความจำทน ซ่ึงตองทำมาหาเลี้ยงชีพ 
และการตองพบปะทำงานกับผูคนหลากหลาย และบอยครั้งเม่ือประสบปญหาแลวก็จับตนชนปลายไมถูก 
นำมาซ่ึงความเครียดความหงุดหงิด แตสิ่ง เหลานี้ จะไมสามารถทำอะไรจิตใจเราไดเลย หากเรามีสติและสมาธิ 
มาเรียนรูวิธีฝกสติสมาธิเพ่ือควบคุมอารมณและการทำงานใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 

ความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน ซ่ึงหากเราลองสืบคนตนตอดีๆ จะพบวาปญหา
ท้ังหลายลวนมาจากตนตอเดียวคือ “การพบกับสิ่งท่ีไมพอใจหรือสิ่งท่ีพบไมเปนดั่งใจหวัง” แลวจึงเกิดอารมณ
ความรูสึกข้ึนในใจตอมา เชน ความหงุดหงิด ความโกรธ ความผิดหวัง ความนอยใจ หรือความเครียด เปนตน 
แตหากเรามีสติ ตระหนักรูทันความคิดแงลบของเรา เราก็จะสามารถจัดการกับอารมณ ความรูสึก และปลอย
วางลงไดความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน “ทําไมฉันไมมีเหมือนเขา” “ฉันควรจะทําไดดีกวานี้” “ทําไม
หัวหนาทําอยางนั้น” “ทําไมคนนั้นถึงไมทําแบบนี้” เปนตน 
เม่ือมีสติ จะทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงอะไรบาง 

1. สติทำใหเรารูตัวเรา 
สติเปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับคนทุกชวงวัย โดยเฉพาะอยางยิ่งคนวัยทํางานนั้นเปนวัยท่ีเก่ียวของกับผูอ่ืนมากข้ึน 
หากยิ่งมีตําแหนงเปนหัวหนางานดวยแลว การฝกสติสมาธิจะทําใหเราเขาใจตนเองไดมากข้ึน เชน รูวาจิตใจ
เรากําลังขุนมัว รูวาตัวเองกําลังทุกข เม่ือรูทันอารมณความรูสึกเหลานี้ ก็จะชวยใหเรามองทุกปญหาในเชิงบวก
มากข้ึน เปนตน 

2. สติทําใหรูทันการเปลี่ยนแปลง 
ทุกปญหาในชีวิตการงานลวนมาจากรากเดียวกันคือ เม่ือเราพยายามจัดความจริงใหเปนไปตามใจเรา เชน 
อยากใหเพ่ือนรวมงานพูดจาดีกวานี้ หรืออยากไดเงินเดือนมากกวานี้ ฯลฯ ทุกความคาดหวังยอมพาไปพบกับ
ความผิดหวังได แตหากเราจัดการตนเองใหเขากับความเปนจริงไดอยางมีสติ เรารูเทาทันจิตใจของเราในทุก
วัน เราก็จะรูจักปลอยวางและยอมรับท่ีจะอยูกับสิ่งตางๆ รอบตัวไดอยางกลมกลืนสอดคลอง จิตใจเราก็จะสงบ 
ไมเรียกรองและไมอึดอัด 
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          ดังนั้นการสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสติจึงเปนปจจัยหลักท่ี
ทำใหการทำงานขององคกรประสบความสำเร็จตามวัตถุประสงคเปาหมายไดเปนอยางดี ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของ
พลังกลุมซ่ึงจะชวยใหการปฏิบัติงานดำเนินไปดวยความราบรื่น อยูรวมกันไดดวยความรักความสามัคคี ความ
เขาใจกัน  ประพฤติปฏิบัติถูกตองตามหลักกฎหมาย และขนมธรรมเนียมประเพณี  จึงจะทำใหบรรยากาศใน
การทำงานราบรื่น สามารถทำงานรวมงานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ กอเกิดความรวมมือในการทำงานและทำ
ใหปญหาความขัดแยงลดนอยลง บริหารงานไดงายข้ึน อันเปนผลทำใหมีความสำเร็จของงานเกิดข้ึน  
 

วัตถุประสงค 
๑. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดมีหลักคุณธรรมจริยธรรมมีสติในการประพฤติปฏิบัติตอ 

องคกร 
๒.  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมเกิดความรัก ความสามัคคี ยึดม่ันหลักการทำงานใหถูกตองตาม 
     ระเบียบ กฎหมายท่ีตั้งไว  

              3.  เพ่ือพัฒนาทัศนคติท่ีดี กอใหเกิดความคิดเชิงบวกเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีเพ่ิมประสิทธิภาพ 
      ในการทำงานรวมกัน 

4. เปาหมาย 
๑. คณะผูบริหาร และสมาชิก อบต.  
๒. พนักงานสวนตำบล   
๓. พนักงานจางตามภารกิจ   
๔. พนักงานจางท่ัวไป 

รวมท้ังสิ้น   52   คน 
5. วิธีดำเนินการ 

๑. จัดทำโครงการและเสนอขออนุมัติโครงการฯ 
      ๒.  ติดตอประสานงานสถานท่ีจัดโครงการฯ  และคณะวิทยากร   
       ๓.  ออกคำสั่งใหไปราชการเพ่ือรวมกิจกรรมตามโครงการฯ 
       4.  ดำเนินการตามข้ันตอนของโครงการฯ  
 
6. สถานท่ีดำเนินการ 
 
  โรงแรมเขาใหญลำตะคอง  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา 
7. ระยะเวลาดำเนินการ 
 
  ระหวางวันท่ี   10 - 111  ธนัวาคม   พ.ศ. 2563  รวมระยะเวลา  2   วัน 
 

9. ผูรับผิดชอบโครงการ 
 
  องคการบริหารสวนตำบลแสนตอ  อำเภอทามะกา   จังหวัดกาญจนบุรี 
 
7. ผลการดำเนินงาน 
  8.1 ผลท่ีไดจากการดำเนินงานท้ังในเชิงปริมาณ       ผูเขารวมโครงการฝกอบรม    เพ่ือ
เสริมสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสติ ประจำปงบประมาณ 2564  มี
ผูเขารวมโครงการ  จำนวน  50  คน   
  8.2 ผลการใชจายงบประมาณ      ตามขอบัญญัติงบประมาณรายจายประจำป   2564  
หมวดคาตอบแทนใชสอย     ตั้งไว  200,000.-  บาท   โดยใชจายไปท้ังสิ้น  132,190.-     บาท   
คงเหลือ  67,810.-   บาท 
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8. ขอเสนอแนะ 
 

  ในปงบประมาณ ประจำป   2565  เห็นควรใหมีการจัดทำโครงการฝกอบรมเพ่ือสราง
ความสัมพันธท่ีดี สรางความรักความสามัคคี ปรับทัศนคติท่ีดีในการทำงานรวมกันใหกับบุคลากรภายใน
องคกร เพราะบคุลากรในองคกรทุกคน ทุกตำแหนงหนาท่ี ถือเปนกำลังสำคัญในการขับเคลื่อนการใหบริการ
และตอบสนองความตองการของประชาชน เพ่ือใหเปนไปตามวัตถุประสงคท่ีวางไว  
  
  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบ  
 

 

 

     (ลงชื่อ)..............................................ผูรายงาน      
                 (นางวิภาวรรณ   จงพิพัฒนวณิชย)                    
                            ตำแหนง  นักทรัพยากรบุคคล     
  
 
 
 

      (ลงชื่อ)...............................................ทราบ 
                  (นายธัญญพัฒน    ภัคพาณิชย) 
        ตำแหนง   หัวหนาสำนักปลัด 
 
 
 
 
          

     (ลงชื่อ)................................................ทราบ 
             (นางนารรีตัน   รกัจรรยาบรรณ) 
                       ตำแหนง  ปลัดองคการบริหารสวนตำบลแสนตอ 
 

 
 
 

     (ลงชื่อ)............................................ทราบ 
      (นายพรชัย     นาถวรานนท) 
             ตำแหนง   นายกองคการบริหารสวนตำบลแสนตอ 

 

 

 

 

 

 

10 



 

ภาคผนวก 

 

1. โครงการท่ีไดรับอนุมัติ 
2. รายละเอียดคาใชจาย 
3. กำหนดการโครงการฝกอบรมคุณธรรมจริยธรรม    ประจำปงบประมาณ 2564 
4. เอกสารท่ีเก่ียวของกับโครงการ เชน  

-  หนังสือติดตอ/หนังสือขอความรวมมือ   
-  สรปุคาใชจายของโครงการ/กิจกรรม  
-  รายชื่อผูเขารวมโครงการ/ใบลงทะเบียน  

5.  แบบประเมินความพึงพอใจ  
-  ความพึงพอใจดานสถานท่ีฝกอบรม/ระยะเวลา/อาหาร 
-  ความพึงพอใจดานเนื้อหาวิชาการ 
-  ความพึงพอใจดานสิ่งอำนวยความสะดวก 
-  ความพึงพอใจตอคุณภาพการใหบริการ 
-  ผลคะแนนความพึงพอใจโดยจัดทำเปนกราฟ 

6.  ภาพประกอบโครงการ  
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ภาคผนวก 



รูปกิจกรรมโครงการอบรมฯ เพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์ฯ ประจำปี 2564 
วันท่ี 10 ธันวาคม  2563 

 
 
 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


