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บทสรุป  
 

ช่ือโครงการ     โครงการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสต ิ
ใหกับ ขาราชการ พนักงาน คณะผูบริหารและสมาชิก อบต.แสนตอ ประจำป 
งบประมาณ 2564 

 

วัตถุประสงค     
๑.  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดมีหลักคุณธรรมจริยธรรมมีสติในการประพฤติปฏิบัติตอ
องคกร 
๒.  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมเกิดความรัก ความสามัคคี ยึดม่ันหลักการทำงานใหถูกตองตาม 
     ระเบียบ กฎหมายท่ีตั้งไว  

              3.  เพ่ือพัฒนาทัศนคติท่ีดี กอใหเกิดความคิดเชิงบวกเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีเพ่ิมประสิทธิภาพ 
      ในการทำงานรวมกัน 

เปาหมาย 
   ขาราชการ พนักงาน และคณะผูบริหาร อบต.แสนตอ   สมาชิกสภาองคการบริหารสวน
ตำบลแสนตอ       ขององคการบริการสวนตำบลแสนตอ   
ผลการดำเนินการของโครงการสรุปไดดังนี้ 

  โครงการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสติ

ฯ ประจำปงบประมาณ  2564 ไดดำเนินการฝกอบรมใหกับพนักงาน ลูกจาง คณะผูบริหาร และสมาชิก เม่ือ

วันพฤหัสบดีท่ี 10 ถึงวันศุกรท่ี 11  ธันวาคม  2563  ณ  โรงแรมเขาใหญลำตะคอง อ.ปากชอง จ.

นครราชสีมา  โดยมีผูตอบรับการเขารวมโครงการจำนวน 54 คน เปนพนักงานและลูกจาง จำนวน 29 คณะ

ผูบริหารจำนวน  3  คน และสมาชิกสภา อบต.แสนตอ จำนวน  19 คน โดยรายชื่อผูเขาโครงการมีรายชื่อ

ตามคำสั่งแนบทายนี้ โดยมีทานนายพรชัย  นาถวรานนท  นายก อบต.แสนตอ ไดใหเกียรติเปดโครงการฯ 

และเขารวมโครงการนี้ดวย  และในการฝกอบรมนี้ไดเชิญทานวิทยากรท่ีมากความรูความสามารถ มีผลงาน

การเปนวิทยากรใหกับหนวยงานหลายหนวยงาน  คือ คณะวิทยากรของนายประจักษ  วิฑูรยเศรษฐ และ 

นางสาวอัลติมา  สามารถกิจ  และทีมงามอีก  จำนวน 1 ทาน  ซ่ึงเปนผูท่ีมากความสามารถในการถายทอด

ความรู ไดใหเกียรติ มาเปนวิทยากรบรรยายใหความรู โดยในวันแรกของการฝกอบรมจะใหความรูในหัวขอ

เรื่อง  การสรางความสุข ความสามัคคีในการทำงานรวมกันในองคกรเปรียบเสมือนคนในองคกรก็เหมือนคนใน

ครอบครัว ทานไดบรรยายถึงหลักและวิธีการทำงานรวมกันมันก็ตองมีบางท่ีทุกคนตางมีความคิดเปนของ

ตัวเอง ทุกคนก็ตางคิดวาความคิดของตัวเองนั้นถูกตอง ความคิดของคนอ่ืนนั้นไมถูกตอง ไมเห็นดวย ไมรับฟง

ความคิดเห็นของคนอ่ืน ทุกคนควรปลอยวางถอยมาคนละกาวแลวนำความคิดพินิจพิจารณาถึงขอดี ขอเสีย 

ของแตละคน แลวทำใจใหยอมรับในสิ่งท่ีจะเกิดข้ึน ใหอภัยซ่ึงกันและกัน และทานวิทยากรไดกลาวถึงหลักการ
ทำงานรวมกัน คือ “หลักคิดการทำงานรวมกัน"  

1. เคารพพ่ี ใหเกียรติเพ่ือน คอยเตือนนอง 

2. รักพวกพอง สามัคคี มีเหตุผล 

3. รวมทุกขสุข ทุกท่ีหมาย คลายญาติตน ความสุขลน เกิดข้ึนได ในการงาน 

4. ไมลำเอียง เท่ียงธรรม นอมนำจิต ทุกความคิด เปดใจรับ สมัครสมาน 

5. รูถอมตน เปนคนสู ไมอูงาน ไมหักหาญ บั่นไมตรี มีใหกัน 

6. ไมฆานอง ไมฟองนาย ไมขายเพ่ือน 

7. ไมบิดเบือน ความเปนจริง ทุกสิ่งสรรค 

8.  ติเตียนได ไมโกรธ อาฆาตกัน ไมแกตัว โดยหัน ไปโทษใคร 
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9. ไมลุแก โทสะ พาวิกฤต ทุกปญหา รวมกันคิด ชวยแกไข 

10. มีเมตตา กรุณา อยูในใจ  ท้ังนอยใหญ จะนอบนอม พรอมศรัทธา 
หากทุกคนถือคติไดตามท่ีผมไดกลาวมานี้ รับรองวาในองคกรของเราจะมีแตความสุข มีปญหาอะไรหันหนาเขา
หากัน ปรึกษาหาทางแกไข ไมใชหาคนผิด   หัวขอตอไปท่ีทานวิทยากรไดบรรยายคือ  คุณธรรมจริยธรรมท่ี
เก่ียวของกับการทำงานรวมกันอยางไร วิทยากรบรรยายสรุปไดดังนื้ คุณธรรม จริยธรรมในการทํางาน 
คุณธรรม หมายถึง สภาพคุณงานมความดีและความถูกตองในการแสดงออกท้ังกาย วาจา และใจ ของแตละ
บุคคลซ่ึงยึดม่ันไวเปนหลักในการประพฤติปฏิบัติจนเกิดเปนนิสัย จริยธรรม หมายถึง กฎเกณฑท่ีเปนแนวทาง
ในการประพฤติปฏิบัติตนในสิ่งท่ีดีงาม เหมาะสม และ เปนท่ีนิยมชมชอบหรือยอมรับจากสังคม เพ่ือความสันติ
สุขแหงตนเองและความสงบเรียบรอยของสังคม ความสําคัญของคุณธรรมจริยธรรม 
 1. ชวยใหชีวิตดําเนินไปดวยความราบรื่นและสงบ 

 2. ชวยใหมีสติสัมปชัญญะอยูตลอดเวลา  

3. ชวยสรางความมีระเบียบวินัยใหแกบุคคลในชาติ  

4. ชวยควบคุมไมใหคนชั่วมีจํานวนมากข้ึน  

5. ชวยใหมนุษยนําความรูและประสบการณมาสรางสรรคแตสิ่งท่ีมีคุณคา  

6. ชวยควบคุมความเจริญทางดานวัตถุและจิตใจของคนใหเจริญไปพรอม ๆ กัน 

 คุณธรรมในการทํางาน หมายถึง ลักษณะนิสัยท่ีดีท่ีควรประพฤติปฏิบัติในการประกอบอาชีพคุณธรรม สําคัญ

ท่ีชวยใหการทํางานประสบความสําเร็จมีดังนี้  

1. ความมีสติสัมปชัญญะ หมายถึง การควบคุมตนเองใหพรอม มีสภาพตื่นตัวฉับไวในการรับรูทางประสาท 

สัมผัส การใชปญญาและเหตุผลในการตัดสินใจท่ีจะประพฤติปฏิบัติในเรื่องตางๆ ไดอยาง รอบคอบ เหมาะสม 

และถูกตอง  

2. ความซ่ือสัตยสุจริต หมายถึง การประพฤติปฏิบัติอยางตรงไปตรงมาท้ังกาย วาจา และใจ ไมคิดคด ทรยศ 

ไมคดโกง และไมหลอกลวงใคร ยิ่งเราทำงานเปนขาราชการ ขอนี้สำคัญยิ่งนักและสำคัญท่ีสุด  

3. ความขยันหม่ันเพียร หมายถึง ความพยายามในการทํางานหรือหนาท่ีของตนเองอยางแข็งขัน ดวยความ 

มุงม่ันเอาใจใสอยางจริงจังพยายามทําเรื่อยไปจนกวางานจะสําเร็จ 

 4. ความมีระเบียบวินัย หมายถึง แบบแผนท่ีวางไวเพ่ือเปนแนวทางปฏิบัติและดําเนินการใหถูกลําดับ ถูก ท่ี 

มีความเรียบรอย ถูกตองเหมาะสมกับจรรยาบรรณ ขอบังคับ ขอตกลง กฎหมาย และศีลธรรม 

 5. ความรับผิดชอบ หมายถึง ความเอาใจใสมุงม่ันตั้งใจตองาน หนาท่ี ดวยความผูกพัน ความ พากเพียร 

เพ่ือใหงานสําเร็จตามจุดมุงหมายท่ีกําหนดไว  

6. ความมีน้ำใจ คือ ปรารถนาดีมีไมตรีจิตตองการชวยเหลือใหทุกคนประสบความสุข และชวยเหลือผูอ่ืน ให

พนทุกข เราทำงานอยูรวมกันเราตองมีน้ำใจเอ้ือเฟอเผื่อแผซ่ึงกันและกัน 

 7. ความประหยัด หมายถึง การรูจักใช รูจักออม รูจักประหยัดเวลาตามความจําเปน เพ่ือใหไดประโยชน 

อยางคุมคาท่ีสุด 

 8. ความสามัคคี หมายถึง การท่ีทุกคนมีความพรอมท้ังกาย จิตใจ และความเปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน มี 

จุดมุงหมายท่ีจะปฏิบัติงานใหประสบความสําเร็จโดยไมมีการเก่ียงงาน จริยธรรมในการทํางาน หมายถึง 

กฎเกณฑท่ีเปนแนวทางปฏิบัติตนในการประกอบอาชีพท่ีถือวาเปน สิ่งท่ีดีงาน เหมาะสม และยอมรับ การ

ทํางานหรือการประกอบอาชีพตาง ๆ จะเนนในเรื่องของจริยธรรมท่ีมีความแตกตางกันดังนี้ 

 จริยธรรมในการทํางานท่ัวไป จริยธรรมท่ีนํามาซ่ึงความสุขความเจริญในการทํางานและการดํารงชีวิตท่ี

เก่ียวของกับการทํางานมีดังนี้ 
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 1. ชํานาญในวิชาชีพของตน ) เปนการนําความรูท่ีเลาเรียน ฝกฝน อบรม มาปฏิบัติให เกิดความชํานาญ 

ปองกันการเกิดขอผิดพลาดในการทำงานซ่ึงถาเราไมมีความรูความชำนาญอาจทำใหการทำงานเกิดความ

เสียหายได  

 2. ระเบียบวินัย การฝกกาย วาจาใหอยูในระเบียบวินัยท่ีสังคมหรือสถาบันวางไวเปน แบบแผน  

3. กลาววาจาดี  คือ ไดแก พูดความจริง  กลาวคําสุภาพ กลาวคํามีประโยชน พูดจาไพเราะตอผูท่ีมาติดตอ

ประสานงานไมวาจะเปนผูรวมงาน หรือ ชาวบานท่ีมาติดตอราชการ 

 4. ทํางานไมค่ังคาง  ลักษณะการทํางานของคนโดยท่ัวไปมี 2 แบบ คือ    

-การทํางานค่ังคางสับสน คือ ทํางานหยาบยุงเหยิง ทํางานไมสําเร็จ  

-การทํางานไมค่ังคาง คือ การทํางานดีมีระเบียบ ทํางานเต็มฝมือ และทํางานใหเสร็จ 

แนวทางการเรียนรู (ADULTLEARNING) ของผูเขาอบรม 

1.การเรียนรูหลักการแลวประยุกตใชดวยวิธีการของผูเรียนเอง 

2.ผูอบรมเลือกท่ีจะเรียนรูในสิ่งท่ีนำไปใชไดตาม style ตัวเอง 

3.การใชกระบวนการถาม – ตอบ เพ่ือใหผูอบรมดึงศักยภาพตัวเอง 

4.กิจกรรมตาง ๆ เพ่ือพิสูจนสิ่งท่ีไดเรียนรูดวยตัวเอง 

5.บรรยากาศสนุกสนานในการคิดถึงสภาพแวดลอมของตัวเอง 

6.ผูอบรมปรับเปลี่ยนความเชื่อ ความคิดของตัวเองใหม 

ทานวิทยากรบรรยายหัวขอการฝกใหตนมีสติ จัดการกับอารมณเครียด อารมณแปรปรวน อารมณ
ทุกข อารมณไมพอใจ รวมถึงการขาดสมาธิในการทำงาน ลวนเปนปญหาท่ีเกิดข้ึนในหมูคนทำงาน เพราะ
มีการแขงขัน มีความจำทน ซ่ึงตองทำมาหาเล้ียงชีพ และการตองพบปะทำงานกับผูคนหลากหลาย และ
บอยครั้งเม่ือประสบปญหาแลวก็จับตนชนปลายไมถูก นำมาซ่ึงความเครียดความหงุดหงิด แตส่ิง เหลานี้ 
จะไมสามารถทำอะไรจิตใจเราไดเลย หากเรามีสติและสมาธิ มาเรียนรูวิธีฝกสติสมาธิเพ่ือควบคุมอารมณ
และการทำงานใหมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึนกัน 

ความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน 

ซ่ึงหากเราลองสืบคนตนตอดีๆ จะพบวาปญหาท้ังหลายลวนมาจากตนตอเดียวคือ “การพบกับสิ่งท่ีไม
พอใจหรือสิ่งท่ีพบไมเปนดั่งใจหวัง” แลวจึงเกิดอารมณความรูสึกข้ึนในใจตอมา เชน ความหงุดหงิด ความโกรธ 
ความผิดหวัง ความนอยใจ หรือความเครียด เปนตน แตหากเรามีสติ ตระหนักรูทันความคิดแงลบของเรา เรา
ก็จะสามารถจัดการกับอารมณ ความรูสึก และปลอยวางลงไดความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน “ทําไม
ฉันไมมีเหมือนเขา” เปนตน “ฉันควรจะทําไดดีกวานี้” “ทําไมหัวหนาทําอยางนั้น” “ทําาไมคนนั้นถึงไมทํา
แบบนี”้ 

เม่ือมีสติ จะทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงอะไรบาง 

1.สติทำใหเรารูตัวเรา 

สติเปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับคนทุกชวงวัย โดยเฉพาะอยางยิ่งคนวัยทํางานนั้นเปนวัยท่ีเก่ียวของกับผูอ่ืน
มากข้ึน หากยิ่งมีตําแหนงเปนหัวหนางานดวยแลว การฝกสติสมาธิจะทําใหเราเขาใจตนเองไดมากข้ึน เชน รู
วาจิตใจเรากําลังขุนมัว รูวาตัวเองกําลังทุกข เม่ือรูทันอารมณความรูสึกเหลานี้ ก็จะชวยใหเรามองทุกปญหาใน
เชิงบวกมากข้ึน เปนตน 

2.สติทําใหรูทันการเปล่ียนแปลง 

ทุกปญหาในชีวิตการงานลวนมาจากรากเดียวกันคือ เม่ือเราพยายามจัดความจริงใหเปนไปตามใจเรา เชน 
อยากใหเพ่ือนรวมงานพูดจาดีกวานี้ หรืออยากไดเงินเดือนมากกวานี้ ฯลฯ ทุกความคาดหวังยอมพาไปพบกับ
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ความผิดหวังได แตหากเราจัดการตนเองใหเขากับความเปนจริงไดอยางมีสติ เรารูเทาทันจิตใจของเราในทุก
วัน เราก็จะรูจักปลอยวางและยอมรับท่ีจะอยูกับสิ่งตางๆ รอบตัวไดอยางกลมกลืนสอดคลอง จิตใจเราก็จะสงบ 
ไมเรียกรองและไมอึดอัด 

การฝกสติและสมาธิเปนประจําสม่ำเสมอทุกวัน 

โดยการนั่งสมาธิวันละ 10-30 นาที จะชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวเรา ดังนี้ 

1.เราสามารถควบคุมการทํางานของรางกายสวนตางๆ ไดดีข้ึน 

2.สมองสวนตางๆ สามารถติดตอสื่อสารกันไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

3.ควบคุมอารมณของตนเองไดดีข้ึน และแสดงออกอยางระมัดระวังมากข้ึน 

4.มีความยืดหยุนมากข้ึนท้ังในมุมมองตอโลกและการดําเนินชีวิต 

5.เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนมากข้ึน 

6.ตระหนักรูตัวเองและสามารถพัฒนาตัวเองใหดีข้ึน 

7.ควบคุมความกลัวไดดี ทําใหมีความกลามากข้ึน 

8.มีคุณธรรม มีความเมตตาตอตนเองและผูอ่ืน 

สรุปคือ การพัฒนาจิตโดยการฝกสติและสมาธิสงผลตอสมองโดยตรง จะชวยใหสมองสวนหนาพัฒนา
มากข้ึน และแมวาจะเขาสูวัยผูใหญแลว แตสมองสวนนี้ก็ยังสามารถพัฒนาใหทํางานดีข้ึนได 

เราสามารถฝกสมาธิงายๆ ดวย 3 ข้ันตอน ดังนี้ 

1.ฝกหยุดความคิดดวยการตามรูลมหายใจ 

คือการฝกรับรูลมหายใจเขาออกท่ีปลายจมูก ลักษณะเหมือนกับท่ีเราเอาหลังมือรองลมหายใจ แตท่ี
ปลายจมูกจะมีประสาทรับรูความรูสึกนอยกวาและเบากวามาก จะรับรูไดจึงตองหยุดความคิดท้ังมวล 

เริ่มแรก ใหลองหลับตา แลวหายใจเขาออกยาวสัก 4-5 รอบ มุงความสนใจไปรับรูลมหายใจท่ีปลาย
จมูก เม่ือหาพบแลวใหสังเกตวาความรูสึกขางไหนชัดกวา แลวสังเกตลมหายใจขางท่ีชัดกวานั้นเพียงขางเดียว
ไปเรื่อยๆ ดวยการหายใจตามปกติ โดยไมตองนับหรือใชถอยคําใดข้ัน 

2.ฝกจัดการความคิดท่ีเขามาสอดแทรกเพ่ือใหจิตสงบ 

เม่ือเริ่มรับรูลมหายใจเขาออกท่ีปลายจมูกขณะหลับตาไดแลว เราจะพบวาความคิดหยุดลงได
เพียงชั่วคราวแลวจะกลับมาอีก เพราะคนเรามีสิ่งสะสมอยูในจิตใตสํานึกมากมาย ดังนั้นข้ันตอไปจึงเปนการฝก
ลมหายใจอยางตอเนื่อง โดยไมสนใจเสียงและสิ่งรบกวนจากภายนอก 

วิธีการ ถาเผลอคิดเรื่องอ่ืนก็ขอแครูตัวแลวกลับไปรับรูลมหายใจใหม ดวยการหายใจเขาออกยาวสัก 2 
ครั้ง แลวเฝาดูลมหายใจตอเหมือนเดิมใหไดสัก 3-4 นาที การผุดความคิดข้ึนเปนระยะเปนเรื่องธรรมดาในชวง
เริ่มแรก แตสิ่งท่ีเราทําไดคือไมคิดตามเม่ือรูตัววามีความคิดเกิดข้ึน ฝกเชนนี้ไปเรื่อยๆ แลวเราจะสามารถ
ปลอยความคิดในจิตใตสํานึกออกไปจนเบาบางลงและทําใหเรารูลมหายใจตอเนื่องมากข้ึน 

3.ฝกจัดการกับความงวงจนจิตสงบและผอนคลาย 

สมาธิจะแนวแนตองจัดการกับความงวง เพราะเม่ือมีสมาธิแลวก็ควรนั่งสมาธิใหไดอยางนอย 8-10 
นาที แตเม่ือความงวงเขามาแทรก เราสามารถแกดวยการยืดตัวตรง หายใจเขาออกลึกๆ สัก 4-5 ลมหายใจ 
หรือจินตนาการเปนหลอดไฟท่ีสวางจาสักพักแลวกลับไปรับรูลมหายใจใหตอเนื่อง หากงวงจริงๆ ก็สามารถ
เปลี่ยนอิริยาบถ เชน ลุกข้ึนยืน เดิน ดื่มน้ำ ลางหนาแลวกลับมานั่งสมาธิตอได 

เม่ือเรารูวิธีเกิดสมาธิแลว คราวนี้ก็ถึงเวลาฝกการมีสติกัน 
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การฝกสมาธิชวยใหจิตสงบลงชั่วคราว และลดความเครียดท่ีสะสมอยูในจิตใตสํานึก แตเม่ือออกจาก
สมาธิมาอยูกับชีวิตจริง เราก็จะเริ่มสะสมอารมณเชิงลบและความเครียดใหม การจะทํางานไดอยางสงบจึงตอง
อาศัยสติเขาชวย ซ่ึงวิธีการฝกก็จะเหมือนกับการฝกสมาธิ ดังนี้ 

1.ฝกมีฐานสติอยูท่ีรูลมหายใจเล็กนอย 

โดยใชวิธีท่ีเรียนรูมาจากสมาธิคือ การรูลมหายใจเบาๆ ท่ีปลายจมูกขางท่ีรูสึกชัดกวา แตรูไวเพียง
บางสวนไมใชท้ังหมด เพราะเรายังตองอยูกับการทํางานตรงหนา นั่นก็คือเราทํางานหรือทํากิจกรรมควบคูไป
กับการรูลมหายใจ เชน ฟง (ไดยินเสียงท่ีไดยิน) นั่ง (รูสวนท่ีรางกายสัมผัสพ้ืนผิว) หรือ ยืน (รูสัมผัสของเทากับ
พ้ืนและความตึงของตนขา) เปนตน 

ชวงแรกๆ จะรูสึกขัดๆ แตเม่ือชํานาญก็จะมีสติกับอิริยาบถท่ีซับซอนข้ึนได เชน การขับรถ ซ่ึงจะมี
สัมผัสหลายชนิด เชน รูวาเทาเหยียบสัมผัสคันเรง รูวาตามองถนนหรือเหลือบมองกระจก เปนตน 

2.ฝกจัดการความคิดท่ีเขามาสอดแทรกเพ่ือใหจิตสงบ 

ในชีวิตจริงเราสามารถฝกสติไปตามกิจกรรมท่ีแตกตางกันได ซ่ึงกิจท่ีเราทําอาจแบงไดเปน 2 ประเภท
คือ กิจภายนอก (การทํากิจกรรมตางๆ) และกิจภายใน (ความรูสึกนึกคิดตางๆ) 

เริ่มตนฝก ดวยการเดินข้ึนลงบันได ขณะท่ีเดินข้ึนใหอยูกับลมหายใจใหมากและอยูกับความรูสึกท่ีเทา
เล็กนอย สวนในขณะเดินลงบันไดใหลองฝกสติอยูกับเทาท่ีสัมผัสพ้ืนใหมากและอยูกับลมหายใจเพียงเล็กนอย 
โดยไมจับราวบันได (หากไมใชผูสูงวัย)หรือฝกมีสติในกิจกรรมท่ีตั้งใจ เชน ลางจาน กวาดบาน วิ่ง หรือออก
กําลังกาย เพราะกิจกรรมเหลานี้จะใชเวลา 10-20 นาทีท่ีจะฝกใหเรามีสติโดยรูลมหายใจตัวเอง 

เม่ือมาถึงจุดนี้เราจะเริ่มเห็นความแตกตางของสมาธิกับสติวา การฝกสมาธิชวยในการพักผอนแตการ
ฝกสติใชในการทํางาน ทําใหเราอยูกับงานตรงหนาไดโดยไมวอกแวก ในขณะเดียวกันเราก็เรียนรูจัดการ
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในจิตใจ 

3.ฝกพัฒนาสติสูปญญาภายใน 

เม่ือฝกสติจนชํานาญแลวจะชวยใหเราจัดการกับปญหาภายในใจท่ีจะสามารถปลอยวางได เพราะเรา
เขาใจในธรรมชาติท่ีตองเปลี่ยนแปลงได โดยไมตองไปยึดติดหรือตอบโต สิ่งนี้จะสงผลไปถึงสติในการทํางาน
รวมกันหรือสติในการสื่อสารกับเพ่ือนรวมงานดวย 

วิทยากรไดมีการจัดกิจกรรมละลายพฤติกรรมใหผูเขาอบรมไดทำกิจกรรมรวมกันเพ่ือปรับเปลี่ยน
ทัศนคติโดยมีการแบงกลุมเพ่ือทำกิจกรรมออกเปน 5 กลุม  

วันท่ี 2 ทานวิทยากรไดใหกลุมท่ีแบงไว 5 กลุม รวมกันแสดงความคิดเห็น และใหสงตัวแทนออกมานำ
แสนอ ในหัวขอ  “สิ่งท่ีทานไดรับจาการฝกอบรมในครั้งนี้ 

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรืองใด 

กลุมท่ี 1 ไดสงตัวแทนมานำเสนอดังนี้ 

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด  
- การทำงานกันเปนทีม (ทุกคนเปนคนสำคัญขององคกร) 
- การมีทัศนคติท่ีดีในการทำงาน(คิดเชิงบวก) 
- เกิดความรัก ความสามัคคีในองคกร 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 
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- ชอบกิจกรรมกอสรางสะพาน เพราะทุกคนในองคกรของเราไดใหความรวมมือรวมใจกันทุกคน
ในการกอสรางสะพาน ชวยกันคิดชวยกันทำ จะทำยังไงใหลูกปงปองไหลลงไปตามรางโดยไม
ติดขัด เพ่ือใหองคกรของเรามุงสูความสำเร็จและการทำงานการใหบริการท่ีเปนเลิศของ
องคกรตอไป 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- การทำงานในเชิงรุกโดยใชใจเขาไปในการทำงานโดยมุงผลสัมฤทธิ์ขององคกร ยึดประชาชน
เปนหลักในการบริหารงาน เพ่ือใหประชาชนไดรับผลประโยชนสูงสุด 

กลุมท่ี 2 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี้ 

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 
- ทำใหเรามีความรักความสามัคคี 
- ทำใหเรามีสติมีสมาธิในการทำงาน 
- ทำใหเรามีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน 
- ทำใหรูจักกันมากข้ึน 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 
- ชอบการทำงานเปนกลุมเปนทีม 
-  ชอบใหทุกคนมีการแสดงความคิดเห็นรวมกัน 
- ขอบใหทุกคนมีความกลาแสดงออกมากข้ึน 
- เห็นทุกคนท่ีมาอบรมมีความสนิทสนมกันและพูดคุยกันมากข้ึน 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 
- จะมองโลกในแงดี 
- การทำงานตามถูกตองตามระเบียบข้ันตอนมากข้ึน 
- ยอมรับความคิดเห็นกันมากข้ึน 
- จะมีความรับผิดชอบมากข้ึน 

กลุมท่ี 3 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี ้

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

- มีสติในการทำงาน 

- มีทัศนคติท่ีดีตอกัน 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

- การทำงานรวมกันอยางสามัคคี 

- เกิดความสนุกสนานมีความสุข 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- มองและเขาใจนิสัยของสวนรวมงานแตละงาน 

- เกิดการคิดบวกมากข้ึน 

กลุมท่ี 4 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี ้

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

- สติการทำงานเปนทีมความสามัคคี 

- ยอมรับนับถือกับความตาง 
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- มีความเห็นอกเห็นใจในบางโอกาส 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

- ขอบการทำสะพาน มีไมตรีรวมกันในการทำงานเปนทีม เพ่ือใหลูกปงปองเพียง 1 ลูกใหลื่น
ไหลอยางปลอดภัยถึงจุดหมายปลายทางท่ีตั้งไว 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- ยกโทษใหอภัยซ่ึงกันและกัน 

- ยอมรับในความผิดพลาดและลดความขัดแยงกันภายในองคกร 

- มีสวนรวมในการทำกิจกรรมรวมกัน 

- ยกยอง และใหเกียรติ ยิ้มแยมเปนกันเอง 

กลุมท่ี 5 ไดสงตัวแทนนำเสนอดังนี ้

1. เรื่องท่ีเปนความรูท่ีทานไดรับ คือเรื่องใด 

- สติ สมาธิ  สามัคคี และความสุข 

2. สิ่งท่ีเกิดข้ึนในหองอบรมนี้ ท่ีทานชอบคือเรื่องใด 

- ความสุขท่ีไดรวมกิจกรรมดวยกัน เสียงหัวเราะ รอยยิ้ม และมิตรภาพท่ีดีตอกัน 

3. ทานตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองเปนเรื่องแรกคือเรื่องใด 

- ใชสติในการทำงาน 

- ยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน 

- รูจักใหอภัยซ่ึงกันและกัน 

- ทำความเขาใจตัวเองมากข้ึน 

- ตรงตอเวลา 

หลังจากนั้น ผูเขารวมฝกอบรมทำกิจกรรมสันทนาการรวมกันเพ่ือแสดงความรัก ความสัมพันธท่ีดี ตอกันโดย
การไหวและจับมือซ่ึงกันและกัน      
  ในการนี้ ผูเขารวมโครงการฯ ทุกคนมีความตั้งใจรับการอบรมและ ทำกิจกรรมรวมกันเพ่ือ
สรางสัมพันธท่ีดีตอกัน และพรอมท่ีจะนำความรูท่ีได มาปรับปรุงเพ่ือพัฒนาตนเอง ปรับแนวความคิดสราง
ทัศนคติท่ีดี กอใหเกิดความคิดในเชิงบวก เกิดความรักความสามัคคี และตั้งใจทำงานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ี
ดี เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน  เพ่ือขับเคลื่อนใหองคการบริหารสวนตำบลแสนตอประสบความสำเร็จใน
การตอบสนองความตองการ  และการใหบริการของประชาชน และประชาชนเกิดความพึงพอใจในการรับ
บริการใหเปนไปตามวัตถุประสงคท่ีวางไวทุกแผนงาน  
 

 

  ผูรับผิดชอบโครงการ 
              อบต.แสนตอ 
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รายงานผลการดำเนินงาน 

 

1.ความเปนมาของโครงการ 
 

งานทุกลักษณะท่ีชอบดวยกฎหมายและศีลธรรมสามารถตอบสนองความตองการในชีวิตของ
มนุษยได แตอาจมุงเนนการตอบสนองสำหรับความตองการภายนอกแตละประเภท ในระดับท่ีแตกตางกัน 
ดังเชนการทำงานในภาคเอกชน     อาจสนองตอบตอความม่ังค่ังสมบูรณไดมากกวาการทำงานในภาครัฐบาล   
แตในทางกลับกัน การทำงานในภาครัฐบาลก็ยังคงใหความม่ันคงและเกียรติยศสูงกวาการทำงานในภาคเอกชน
โดยสวนรวม   อยางไรก็ตามหนาท่ีการงานนั้น   จัดเปนเพียงชองทางหรือชองโอกาสท่ีเปดใหบุคคลกาวไปสู
ความสำเร็จในชีวิตเทานั้น  และความสำเร็จจะเกิดข้ึนหรือไม   ยอมข้ึนอยูกับบุคคลนั้น วา มุงอุทิศตนเพ่ือการ
ทำงานใหบรรลุถึงเปาหมายในชีวิตเพียงใด  ดวยเหตุนี้บุคคลท่ีทำงานดวยความทุมเทเพ่ืองานในระดับท่ีแตกตาง
กัน ยอมไดรับผลจากการทำงานไมเหมือนกัน   บุคคลผูทำงานอยางทุมเทดวยความมุงหวังใหงานสำเร็จลุลวง
อยางมีประสิทธิภาพจัดไดวาเปนบุคคลผูมีแรงจูงใจ หรือมี "ไฟ"  ในการทำงาน  และจะเห็นไดวาสังคมไทยใน
ปจจุบันมีจำนวนประชากรเพ่ิมมากข้ึน  การพัฒนาความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยี  สงผลกระทบตอการ
เปลี่ยนแปลงของสังคมไทยในปจจุบัน จะเห็นไดวาจากเดิมสังคมไทยเราเปนสังคมชนบท อยูกันแบบเครือญาติ 
มีความเอ้ือเฟอเผื่อแผชวยเหลือซ่ึงกันและกัน แตปจจุบันมีลักษณะเปนสังคมเมืองอยูกันแบบตางคนตางอยู มี
การแขงขันในการประกอบอาชีพ จนบางครั้งดูแลวมีลักษณะเปนสังคมท่ีเห็นแกตัว  แกงแยงชิงดีกันโดยไม
คำนึงถึงหลักคุณธรรมและจริยธรรม 
  อารมณเครียด อารมณแปรปรวน อารมณทุกข อารมณไมพอใจ รวมถึงการขาดสมาธิในการ
ทำงาน ลวนเปนปญหาท่ีเกิดข้ึนในหมูคนทำงาน เพราะมีการแขงขัน มีความจำทน ซ่ึงตองทำมาหาเลี้ยงชีพ 
และการตองพบปะทำงานกับผูคนหลากหลาย และบอยครั้งเม่ือประสบปญหาแลวก็จับตนชนปลายไมถูก 
นำมาซ่ึงความเครียดความหงุดหงิด แตสิ่ง เหลานี้ จะไมสามารถทำอะไรจิตใจเราไดเลย หากเรามีสติและสมาธิ 
มาเรียนรูวิธีฝกสติสมาธิเพ่ือควบคุมอารมณและการทำงานใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 

ความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน ซ่ึงหากเราลองสืบคนตนตอดีๆ จะพบวาปญหา
ท้ังหลายลวนมาจากตนตอเดียวคือ “การพบกับสิ่งท่ีไมพอใจหรือสิ่งท่ีพบไมเปนดั่งใจหวัง” แลวจึงเกิดอารมณ
ความรูสึกข้ึนในใจตอมา เชน ความหงุดหงิด ความโกรธ ความผิดหวัง ความนอยใจ หรือความเครียด เปนตน 
แตหากเรามีสติ ตระหนักรูทันความคิดแงลบของเรา เราก็จะสามารถจัดการกับอารมณ ความรูสึก และปลอย
วางลงไดความคิดวาวุนอะไรบางในวัยคนทํางาน “ทําไมฉันไมมีเหมือนเขา” “ฉันควรจะทําไดดีกวานี้” “ทําไม
หัวหนาทําอยางนั้น” “ทําไมคนนั้นถึงไมทําแบบนี้” เปนตน 
เม่ือมีสติ จะทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงอะไรบาง 

1. สติทำใหเรารูตัวเรา 
สติเปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับคนทุกชวงวัย โดยเฉพาะอยางยิ่งคนวัยทํางานนั้นเปนวัยท่ีเก่ียวของกับผูอ่ืนมากข้ึน 
หากยิ่งมีตําแหนงเปนหัวหนางานดวยแลว การฝกสติสมาธิจะทําใหเราเขาใจตนเองไดมากข้ึน เชน รูวาจิตใจ
เรากําลังขุนมัว รูวาตัวเองกําลังทุกข เม่ือรูทันอารมณความรูสึกเหลานี้ ก็จะชวยใหเรามองทุกปญหาในเชิงบวก
มากข้ึน เปนตน 

2. สติทําใหรูทันการเปลี่ยนแปลง 
ทุกปญหาในชีวิตการงานลวนมาจากรากเดียวกันคือ เม่ือเราพยายามจัดความจริงใหเปนไปตามใจเรา เชน 
อยากใหเพ่ือนรวมงานพูดจาดีกวานี้ หรืออยากไดเงินเดือนมากกวานี้ ฯลฯ ทุกความคาดหวังยอมพาไปพบกับ
ความผิดหวังได แตหากเราจัดการตนเองใหเขากับความเปนจริงไดอยางมีสติ เรารูเทาทันจิตใจของเราในทุก
วัน เราก็จะรูจักปลอยวางและยอมรับท่ีจะอยูกับสิ่งตางๆ รอบตัวไดอยางกลมกลืนสอดคลอง จิตใจเราก็จะสงบ 
ไมเรียกรองและไมอึดอัด 

8 



          ดังนั้นการสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสติจึงเปนปจจัยหลักท่ี
ทำใหการทำงานขององคกรประสบความสำเร็จตามวัตถุประสงคเปาหมายไดเปนอยางดี ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของ
พลังกลุมซ่ึงจะชวยใหการปฏิบัติงานดำเนินไปดวยความราบรื่น อยูรวมกันไดดวยความรักความสามัคคี ความ
เขาใจกัน  ประพฤติปฏิบัติถูกตองตามหลักกฎหมาย และขนมธรรมเนียมประเพณี  จึงจะทำใหบรรยากาศใน
การทำงานราบรื่น สามารถทำงานรวมงานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ กอเกิดความรวมมือในการทำงานและทำ
ใหปญหาความขัดแยงลดนอยลง บริหารงานไดงายข้ึน อันเปนผลทำใหมีความสำเร็จของงานเกิดข้ึน  
 

วัตถุประสงค 
๑. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดมีหลักคุณธรรมจริยธรรมมีสติในการประพฤติปฏิบัติตอ 

องคกร 
๒.  เพ่ือใหผูเขารับการอบรมเกิดความรัก ความสามัคคี ยึดม่ันหลักการทำงานใหถูกตองตาม 
     ระเบียบ กฎหมายท่ีตั้งไว  

              3.  เพ่ือพัฒนาทัศนคติท่ีดี กอใหเกิดความคิดเชิงบวกเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีเพ่ิมประสิทธิภาพ 
      ในการทำงานรวมกัน 

4. เปาหมาย 
๑. คณะผูบริหาร และสมาชิก อบต.  
๒. พนักงานสวนตำบล   
๓. พนักงานจางตามภารกิจ   
๔. พนักงานจางท่ัวไป 

รวมท้ังสิ้น   52   คน 
5. วิธีดำเนินการ 

๑. จัดทำโครงการและเสนอขออนุมัติโครงการฯ 
      ๒.  ติดตอประสานงานสถานท่ีจัดโครงการฯ  และคณะวิทยากร   
       ๓.  ออกคำสั่งใหไปราชการเพ่ือรวมกิจกรรมตามโครงการฯ 
       4.  ดำเนินการตามข้ันตอนของโครงการฯ  
 
6. สถานท่ีดำเนินการ 
 
  โรงแรมเขาใหญลำตะคอง  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา 
7. ระยะเวลาดำเนินการ 
 
  ระหวางวันท่ี   10 - 111  ธนัวาคม   พ.ศ. 2563  รวมระยะเวลา  2   วัน 
 

9. ผูรับผิดชอบโครงการ 
 
  องคการบริหารสวนตำบลแสนตอ  อำเภอทามะกา   จังหวัดกาญจนบุรี 
 
7. ผลการดำเนินงาน 
  8.1 ผลท่ีไดจากการดำเนินงานท้ังในเชิงปริมาณ       ผูเขารวมโครงการฝกอบรม    เพ่ือ
เสริมสรางความสัมพันธในการทำงานรวมกันอยางสรางสรรคและมีสติ ประจำปงบประมาณ 2564  มี
ผูเขารวมโครงการ  จำนวน  50  คน   
  8.2 ผลการใชจายงบประมาณ      ตามขอบัญญัติงบประมาณรายจายประจำป   2564  
หมวดคาตอบแทนใชสอย     ตั้งไว  200,000.-  บาท   โดยใชจายไปท้ังสิ้น  132,190.-     บาท   
คงเหลือ  67,810.-   บาท 
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8. ขอเสนอแนะ 
 

  ในปงบประมาณ ประจำป   2565  เห็นควรใหมีการจัดทำโครงการฝกอบรมเพ่ือสราง
ความสัมพันธท่ีดี สรางความรักความสามัคคี ปรับทัศนคติท่ีดีในการทำงานรวมกันใหกับบุคลากรภายใน
องคกร เพราะบคุลากรในองคกรทุกคน ทุกตำแหนงหนาท่ี ถือเปนกำลังสำคัญในการขับเคลื่อนการใหบริการ
และตอบสนองความตองการของประชาชน เพ่ือใหเปนไปตามวัตถุประสงคท่ีวางไว  
  
  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบ  
 

 

 

     (ลงชื่อ)..............................................ผูรายงาน      
                 (นางวิภาวรรณ   จงพิพัฒนวณิชย)                    
                            ตำแหนง  นักทรัพยากรบุคคล     
  
 
 
 

      (ลงชื่อ)...............................................ทราบ 
                  (นายธัญญพัฒน    ภัคพาณิชย) 
        ตำแหนง   หัวหนาสำนักปลัด 
 
 
 
 
          

     (ลงชื่อ)................................................ทราบ 
             (นางนารรีตัน   รกัจรรยาบรรณ) 
                       ตำแหนง  ปลัดองคการบริหารสวนตำบลแสนตอ 
 

 
 
 

     (ลงชื่อ)............................................ทราบ 
      (นายพรชัย     นาถวรานนท) 
             ตำแหนง   นายกองคการบริหารสวนตำบลแสนตอ 
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ภาคผนวก 

 

1. โครงการท่ีไดรับอนุมัติ 
2. รายละเอียดคาใชจาย 
3. กำหนดการโครงการฝกอบรมคุณธรรมจริยธรรม    ประจำปงบประมาณ 2564 
4. เอกสารท่ีเก่ียวของกับโครงการ เชน  

-  หนังสือติดตอ/หนังสือขอความรวมมือ   
-  สรปุคาใชจายของโครงการ/กิจกรรม  
-  รายชื่อผูเขารวมโครงการ/ใบลงทะเบียน  

5.  แบบประเมินความพึงพอใจ  
-  ความพึงพอใจดานสถานท่ีฝกอบรม/ระยะเวลา/อาหาร 
-  ความพึงพอใจดานเนื้อหาวิชาการ 
-  ความพึงพอใจดานสิ่งอำนวยความสะดวก 
-  ความพึงพอใจตอคุณภาพการใหบริการ 
-  ผลคะแนนความพึงพอใจโดยจัดทำเปนกราฟ 

6.  ภาพประกอบโครงการ  
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ภาคผนวก 



รูปกิจกรรมโครงการอบรมฯ เพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์ฯ ประจำปี 2564 
วันท่ี 10 ธันวาคม  2563 

 
 
 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


