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ด้วย กองกลาง  สำนักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏกำแพงเพชร ได้จัดทำโครงการ “ศึกษา
ดูงานน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา”  เพ่ือการพัฒนาตน เนื่องในวันมาฆบูชาถวายเป็นพุทธ
บูชา ธรรมบูชา สังฆบูชา และถวายเป็นพระราชกุศล แด่สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์พระบรมราชินีนาถ พระบรมรา
ชนนีพันปีหลวง เพื่อพัฒนาคุณะรรม จริยธรรม ให้กับคณาจารย์ บุคลากร และนักศึกษา ให้มีความรู้ความเข้าใจ
หลักธรรมทางพุทธศาสนา สามารถนำมาใช้ได้ในชีวิตประจำวันและการปฏิบัติงานได้ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
กำแพงเพชร จึงขอเข้าร่วมโครงการกับทางวัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก ซึ่งทางวัดได้จัดกิจกรรม
เนื่องในวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา “วันมาฆบูชา” ขึ้น 15 ค่ำเดือน 3 ระหว่างวันที่ 3 - 8 มีนาคม 2569  
โดยนำบุคลากรและนักศึกษา เข้าร่วมโครงการจำนวน 67 คน  

โดยมีวัตถุประสงค์ในการจัดโครงการครั้งนี้ เพื่อพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม คณาจารย์ บุคลากร 
และนักศึกษา ให้มีความรู้ ความเข้าใจหลักธรรมทางพุทธศาสนา อันจะสามารถแสดงให้เห็นถึงการมีคุณธรรม 
จริยธรรม และนำมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงานและการเรียนการสอน ได้เป็นอย่างดี 

 

      เกศกนกกรณ์   ไทยณดาขันธ์อิน 
           ผู้เรียบเรียง 
      กองกลาง สำนักงานอธิการบดี  

มหาวิทยาลัยราชภัฏกำแพงเพชร 
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และการบวชเนกขัมมะปฏิบัติธรรม          1 
สรุปสาระสำคัญของการจัดกิจกรรม          1 

1. บันทึกสาระธรรมกิจกรรม วันที่ 6 – 8 มีนาคม 2569       1  
 1.1 การสมาทานศีล 8 (การรับศีล 8)        1 
 1.2 ประโยชน์ของการรักษาศีล 8        4 
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 1.6 ธรรมชาติบำบัด         10 
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 1.8 ประโยชน์ของการเดินจงกรม       11 
 1.9 การทำวัตรเย็นและการปฏิบัติกัมมัฏฐาน      12 
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  1.13 วันมาฆบูชา และพุทธประวัติ       14 
  1.14 วันกตัญญูแห่งชาติ        16 
  1.15 การเวียนเทียน         17 

  1.16 “กิเลส”          17 
  1.17  ขันธ์ 5            18 
  1.18 คุณธรรมและจริยธรรม        19 
  1.19 การไม่ประมาทกับชีวิต          ๒๑ 
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2. การบันทึกสาระธรรมกับการนำไปใช้ในชีวิตประจำวันของผู้เข้าร่วมโครงการ    ๒๒ 
 3. ภาพกิจกรรม “การฟังธรรมและการฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐาน”       25 
 เอกสารอ้างอิง          56 
 ภาคผนวก 
   - กำหนดการ 
   - บันทึกจัดกิจกรรมและโครงการ 
   - คำสั่งมหาวิทยาลัยราชภัฏกำแพงเพชร 
   - ใบอนุญาตไปราชการ 
   - หนังสือราชการถึงวัดป่าหนองยางตก 
   - ตัวอย่างปกและประกาศนียบัตร 
   - รายชื่อผู้เข้าร่วมโครงการ 
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สรุปการจัดโครงการศึกษาดูงาระบบคุณธรรมและจริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพื่อการพัฒนาตน  
และการบวชเนกขัมมะปฏิบัติธรรม 

 
กิจกรรมที่ 2  โครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา เพื่อการพัฒนาตน ใน
ระหว่าง วันที่ 6-8 มีนาคม 2569 ณ วัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก  
ผู้เข้าร่วมโครงการ จำนวน 67 คน ได้แก่ 

1. นักศึกษาโปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์ทั่วไป คณะครุศาสตร์  ชั้นปีที่ 1 รหัสหมู่เรียน 
6811203 จำนน 28 คน  

2. นักศึกษาโปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์ทั่วไป คณะครุศาสตร์  ชั้นปีที่ 1 รหัสหมู่เรียน 
6811204 จำนน 29 คน  

3. บุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏกำแพงเพชร จำนวน 11 คน 
วิทยากรประกอบด้วย 

1. พระครูนิวิตฐิตาภิรม เจ้าอาวาสวัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก 
2. พระวชิรธรรมสุนทร (หลวงพ่อวิสูตร) รองเจ้าคณะอำเภอคีรีมาส จ.สุโขทัย  

เจ้าอาวาสวัด ใหม่เจริญผล อ.คีรีมาส จ.สุโขทัย 
3. พระมหาประวิทย์ เขมโก   พระประจำวัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก 
4. พระขวัญชัย สัมปุณโณ  พระประจำวัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก 

 
สรุปสาระสำคัญของการจัดกิจกรรม  
1. บันทึกสาระธรรมกิจกรรมวันที่  6 - 8 มีนาคม พ.ศ. 2569 
 กิจกรรมปฐมนิเทศ พิธีเปิด ชี้แจงวัตถุประสงค์โครงการ แนะนำสถานที่ บรรยายธรรม และสมาทานศีล 8  
โดยเริ่มกิจกรรมการลงทะเบียน 
 1.1 การสมาทานศีล 8 (การรับศีล 8) 
    (1) คำกล่าวอาราธนาศีล  ศีลเป็นเบื้องต้น เป็นที่ตั้ง เป็นบ่อเกิดแห่งคุณความดีทั้งหลาย และ
เป็นประธานแห่งธรรมทั้งปวง บุคคลใด ชำระศีลให้บริสุทธิ์แล้ว จะเป็นเหตุให้เว้นจากความทุจริต จิตจะร่าเริง
แจ่มใส และเป็นท่าหยั่งลงมหาสมุทร คือ นิพพาน ดังนั้นทุกคน พึงตั้งใจ กล่าวคำอาราธนาศีล โดยพร้อมเพรียงกัน 
   - คำอาราธนาศีล 8 
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   - คำอาราธนาอุโบสถศีล 
 

 
 
   - คำให้ศีล เมื่อคฤหัสถ์อาราธนาศีลแล้ว พระพึงให้ศีล ดังนี้ 
 

 
 

   - บทไตรสรณคมน์ 

 
 

   พระว่า  "ติสะระณะคะมะนัง นิฏฐิตัง" 
   โยมรับ  "อามะ ภันเตฯ" 
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  (พระสวดรับรองว่า)  อิมานิ อัฏฐะ สิกขาปะทานิ  สีเลนะ สุคะติง ยันติ สีเลนะ โภคะสัมปะทา 
สีเลนะ นิพพุติง ยันติ ตัสมา สีลัง วิโสธะเย ฯ 
  (รับพร้อมกันว่า)        " สาธุ "  
    

  - ถ้าให้อุโบสถศีล พึงว่าตามพระผู้ให้ศีลทีละท่อนดังต่อไปนี้ 
          อิมัง อัฏฐังคะสะมันนาคะตัง, พุทธะปัญญัตตัง อุโปสะถัง, อิมัญจะ รัตติง อิมัญจะ ทิวะสัง, สัมมะ
เทวะ อะภิรักขิตุง สะมาทิยามิ ฯ 
  หยุด ส่วนพระว่าต่อ 
           อิมานิ อัฏฐะ สิกขาปะทานิ อุโปสะถะสีละวะเสนะ สาธุกัง กัตวา อัปมาเทนะ รักขิตัพพานิ ฯ 
ผู้รับศีลพังตอบรับว่า "อามะ ภันเต ฯ" 
  พระผู้ให้ศีล พึงสรุปศีลต่อไปว่า 
           สีเลนะ สุคะติง ยันติ สีเลนะ โภคะสัมปะทา สีเลนะ นิพพุตัง ยันติ ตัสมา สีลัง วิโสธะเย ฯ 
 

  (2) ความหมายศีล 8 
  ศีล 8 หมายถึง ข้อปฏิบัติ 8 ข้อ อันเป็นเครื่องควบคุมตนให้สำรวมระวังในกาย และวาจา เพ่ือให้
ตนสามารถตั้งอยู่ในหลักประพฤติแห่งความดีได้ ประกอบด้วยศีล 8 ข้อ คือ 

(1) ไม่คร่าชีวิตสัตว์หรือมนุษย์ 
(2) ไม่ขโมยทรัพย์สินผู้อ่ืน 
(3) ไม่ล่วงในทางเพศต่อสามีหรือภรรยาผู้อื่น รวมถึงชายหญิงต้องห้าม 
(4) ไม่กล่าวคำท่ีไม่เป็นจริง หรือ คำโกหก 
(5) ไม่ดื่มน้ำเมาหรือสารที่ทำให้เมาหรือเสพติด 
(6) ไม่บริโภคอาหารในยามวิกาล (หลังเที่ยงถึงก่อนพระอาทิตย์ขึ้นในอีกวัน) 
(7) ไม่ฟ้อนรำทำเพลง แสดงกิริยารื่นเริง รวมถึงละเว้นจากการแต่งสวยแต่งงามให้ร่างกาย 
(8) ไม่นั่งหรือนอนบนที่นั่งหรือท่ีนอนที่ทำให้นุ่ม และสูงจากพ้ืน 
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 ศีล 8 หรือ ที่เรามักเรียกว่า ศีลอุโบสถ เพราะเป็นศีลที่มักปฏิบัติสำหรับผู้ที่นุ่งขาวห่มขาว โดยเข้า
ปฏิบัติ และนอนค้างคืนในวัดวาอารามตามระยะเวลาที่ตนจะปฏิบัติได้ ซึ่งมักพบมากตามชนบทที่ชาวบ้านมักเข้าวัด
เพ่ือรักษาศีล 8 ในวาระโอกาสต่างๆ เช่น ในวันศีลเล็กหรือศีลใหญ่ (วันพระ) ตลอดช่วงฤดูเข้าพรรษา ซึ่งศีล 8 จะ
มีข้อปฏิบัติที่มากกว่าฆราวาสทั่วไปที่ถือเพียงศีล 5 ข้อ 
 ทั้งนี้ ศีล 8 มิได้มีจุดมุ่งหมายให้สามารถปฏิบัติได้เฉพาะผู้ที่นุ่งขาวห่มขาวหรือเข้าปฏิบัติในวัดเท่านั้น 
แต่ฆราวาสทั่วไปผู้รักษาศีล 5 ก็สามารถเพ่ิมศีลอีก 3 ข้อ รวมเป็นศีล 8 ข้อ โดยและรักษาปฏิบัติโดยไม่ต้องนุ่งขาว
ห่มขาวหรือไม่ต้องเข้าปฏิบัติในวัดก็ได้ 
 

 1.2 ประโยชน์ของการรักษาศีล 8 
(1) เป็นผู้มีจิตเมตตา รู้จักช่วยเหลือ และสงเคราะห์ผู้อื่น 
(2) เป็นผู้ไม่มีความอยากได้ ไม่มีความละโมบในทรัพย์สินของผู้อื่น 
(3) ทำให้ครอบครัวมีความสุข มีความรัก และเข้าใจกัน 
(4) ทำให้ผู้อ่ืนรัก ผู้อื่นอยากเข้าใกล้ ไม่สร้างศัตรู ไม่มีผู้ติฉินนินทา 
(5) มีทรัพย์เงินทอง และไม่เสื่อมในทรัพย์นั้นง่าย 
(6) เป็นผู้มีความอดทน สามารถรู้จักห้ามใจในความอยากทางกาย และทางใจของตนได้ 
(7) เป็นผู้ไม่หลงมัวเมาในกิเลส ในความสุขอันไม่เที่ยง 
(8) เป็นผู้รู้จักประมาณตน รู้จักสำรวมตน รู้จักใช้ชีวิตอย่างความพอเพียง 
 

 1.3 การรักษาศีล 8 
 ข้อที่ 1 ปาณาติปาตา เวรมณี สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ : เว้นจากการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต 
 หมายถึง การละเว้นจากการฆ่า การทำร้ายร่างกาย และการกระกรรมผู้ให้อื่นได้รับบาดเจ็บ ไม่ว่าจะ

กระทำด้วยตนเองหรือให้ผู้อื่นกระทำ ได้แก่ 
(1) ละเว้นจากการฆ่าคนและสิ่งมีชีวิตให้ตายไป 
(2) ละเว้นจากการทำร้ายร่างกายคน และสิ่งมีชีวิต ได้แก่ 

– ไม่ทำให้พิการ 
– ไม่ทำให้คนหรือสัตว์สูญเสียอวัยวะบางส่วน 
– การทำให้เสียโฉมหรือสูญเสียความงาม 
– ไม่ทำให้บาดเจ็บหรือความทรมานทางกาย เช่น การชกต่อย การเฆี่ยนตี เพ่ือให้เกิดการบาดเจ็บ 

 (3) ละเว้นจากการทระกรรม หมายถึง การประพฤติเหี้ยมโหดแก่คนและสัตว์ดิรัจฉานโดย ไม่ปราณี ได้แก่ 
– ไม่ใช้งานอย่างไม่ปราณี 
– ไม่กักขังคนหรือสัตว์ในที่คับแคบ และปล่อยให้อดอยากไม่ได้รับความสุข 
– ไม่นำคน และสัตว์ไว้อย่างผิดอริยาบท จนได้รับความลำบากความลำบากทางกาย 

และจิตใจ เช่น ผูกขาไก่สองขาไว้เพ่ือไม่ให้วิ่งได้ 
– ไม่นำคนละสัตว์มาเล่น เพ่ือความสนุก เช่น เอาประทัดยัดใส่ปากคางคกแล้วจุดไฟ 
– ไม่เอาคนหรือสัตว์ ต่อสู้กัน ชนกัน กัดกัน เช่น ชนโค ชนไก่ กัดปลา 
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 ข้อที่ 2 อทินฺนา ทานา เวรมณี สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ : เว้นจากการขโมยสิ่งของที่คนอื่นไม่ได้ให้ 
 หมายถึง การละเว้นจากการลักทรัพย์ การขโมยเอาทรัพย์ของคนอ่ืนหรือของส่วนรวม แล้วเอามาเป็น

ของตน ได้แก่ โจรกรรม การเลี้ยงชีพเยี่ยงโจรกรรม และกริยาเป็นฉายาโจรกรรม 
 (1) ไม่โจรกรรม หมายถึง กริยาที่ไม่ถือเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้ให้ด้วยอาการเป็นโจรกรรม ได้แก่ 

(1.1) ไม่ลัก ได้แก่ ไม่ถือเอาสิ่งของหรือทรัพย์สินในอาการเป็นโจรด้วยการที่เจ้าของ
ทรัพย์สินไม่รู้ แบ่งเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ 

– ไม่ขโมย คือ ไม่เอาสิ่งของไปเมื่อเจ้าของเผลอ 
– ไม่ย่องเบา คือ ไม่แอบลักลอบเข้าไปในบ้านเรือนผู้อื่นในเวลาสงัด แล้วหยิบ

เอาสิ่งของของผู้อื่นไป 
– ไม่ตัดช่อง คือ ไม่งัด หรือเจาะประตูหน้าต่าง ฝา บานกระจกที่ตัดอยู่เข้าไป

เผื่อเอาสิ่งของของเขา 
(1.2) ไมฉ่ก ได้แก่ ไม่แสดงกริยาที่เอาทรัพย์สินหรือสิ่งของในช่วงขณะที่เจ้าของเผลอ มองไม่เห็น เช่น 

– ไม่วิ่งราว คือ ไม่เข้าแย้งชิงเอาของของเขาแล้ววิ่งหนีไป 
– ไม่ตีชิง คือ ไม่ทำร้ายเจ้าของทรัพย์เพื่อทำให้เจ็บ แล้วแย่งเอาทรัพย์ของเขาไป 

(1.3) ไม่กรรโชก ได้แก่ ไม่แสดงกริยาอาการที ่ทำให้เจ้าของทรัพย์กลัวด้วยอำนาจ 
เพ่ือให้เจ้าของทรัพย์มอบทรัพย์ให้ 

(1.4) ไม่ปล้น ได้แก่ ไม่กระทำหรือแสดงอาการข่มขู่ให้เจ้าทรัพย์กลัวเพื่อมอบทรัพย์
ให้แก่ตน ด้วยการใช้อาวุธ 

(1.5) ไม่ขู่ ได้แก่ ไม่แสดงอาการข่มขู่ด้วยวาจาเพ่ือให้เจ้าของมอบกลัว และมอบทรัพย์ให้แก่ตน 
(1.6) ไม่ฉ้อโกง ได้แก่ ไม่เอาทรัพย์สินของผู้อื่นมาอยู่ในความดูแลของตนเองด้วยกล

อุบายต่างๆ เช่น ฉ้อโกงเอาที่ดินที่มีผู้ให้อาศัยอยู่เป็นของตน เมื่อได้อาศัยอยู่เป็นเวลานาน 
(1.7) ไม่หลอก ได้แก่ การไม่เอาทรัพย์สินของผู้อื่นโดยการพูดจาหลอกลวงหรือโกหก 
(1.8) ไม่ลวง ได้แก่ การไม่เอาทรัพย์สินของ ของผู้อื่นโดยใช้เล่ห์เหลี่ยมเพทุบาย หรือ

เครื่องมือลวงให้เข้าใจผิด 
(1.9) ไม่ปลอม ได้แก่ การไม่ทำของไม่แท้ให้เห็นว่าเป็นของแท้ เพื่อเบียดเอาทรัพย์

สิ่งของแท้ของผู้อื่นไป เช่น การเอาธนบัตรปลอมมาซื้อของ 
(1.10) ไม่ตระบัด ได้แก่ การไม่ยืมของเขาไปแล้วไม่ส่งคืนเจ้าของเดิม และยึดเป็นของ

ตนเอง เช่น กู้หนี้ยืมสินมาแล้วไม่คืนทั้งต้นทั้งดอก 
(1.11) ไม่เบียดบัง ได้แก่ การไม่ถือเอาทรัพย์สินของผู้อื่นมาเป็นของตน หรือไม่กินเล็ก

กินน้อย เช่น การจ่ายตลาดเพ่ือทำอาหารกลางวันให้โรงเรียนแล้วเอาเงินที่จ่ายตลาดบางส่วนมา เป็นของตนเอง 
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(1.12) ไม่สับเปลี่ยน ได้แก่ ไม่เอาขยะที่ไม่ดี ไม่เปลี่ยนเอาทรัพย์สินของที่มีของผู้อื่นมา

เป็นของตนเอง เช่น เอารองเท้าเก่าไปเปลี่ยนรองเท้าใหม่ของผู้อื่นโดยเจ้าของไม่รู้ 
(1.13) ไม่ลักลอบ ได้แก่ ไม่เอาสิ่งของที่ต้องห้าม หรือ สิ่งของที่ต้องสำแดง เช่น การ

ลักลอบขนของหนีภาษี ลักลอบขนยาเสพติด ลักลอบขนอาวุธเถื่อน ลักลอบขาย ซีดี เถื่อน 
(1.14) ไม่ยักยอก ได้แก่ ไม่เอาทรัพย์สินของคนอื่นที ่ถูกริบมาหรือถูกยึดไว้ในทาง

กฎหมายไปเป็นของตน เองด้วยการใช้อำนาจหน้าที่ในทางมิชอบ เช่น เจ้าหน้าที่ป่าไม้แอบจัดทำเอกสารยึดไม้เท็จ 
แล้วนำไม้ไปขายเอง 

 (2) ไม่เลี้ยงชีพเยี่ยงโจร หมายถึง การไม่แสวงหาทรัพย์สินจากบุคคลอื่นในทางที่ไม่สุจริต ซึ่ง
ไม่นับเป็นการโจรกรรม แบ่งเป็น 3 ประการ 

– ไม่รับซื้อของโจร คือ ไม่รับซื้อทรัพย์สินหรือสิ่งของที่ผู้อ่ืนนำมาขายจากการได้มาด้วยการโจรกรรม 
– ไม่ปลอกลอก คือ ไม่มีเจตนามุ่งหมายจะเอาทรัพย์สินของเขาด้วยกลอุบายต่างๆเพ่ือให้

ทรัพย์สินของเขาหมดไป 
– ไม่รับสินบน คือ ไม่รับเอาทรัพย์สิน เงินทองของผู้อื่นที่เข้าติดต่อการงาน เพียงเพราะ

ต้องการเอื้อประโยชน์ในหน้าที่การงานให้แก่เขา เช่น ผู้ตรวจงานการก่อสร้างรับเงินสินบนจากผู้รับเหมาเพ่ือให้การ
ตรวจรับงานผ่าน ได้ง่ายๆ 

 (3) ไม่ทำตัวเยี่ยงโจร หมายถึง ไม่ทำทรัพย์สินของผู้อื่นให้สูญเสียหรือหมดไป หรือทำให้ตก
เป็นของตัวเอง มี 2 ลักษณะ ได้แก่ 

– ไม่ผลาญ คือ ไม่ทำอันตราย หรือ ทำให้เกิดความเสียหายแก่ทรัพย์สินของผู้อื่น เช่น 
ไม่แกล้งเผาสวนอ้อย ไม่แกล้งเผาโรงเรียน ไม่เผาไล่ที่ เป็นต้น 

– ไม่หยิบฉวย คือ ไม่ถือเอาสิ่งของของผู้อื่น ด้วยความที่ผู้อื่นไม่เห็น และไม่แจ้งบอก
เจ้าของสิ่งของ เช่น หยิบเอาปากกา ดินสอ ของเพ่ือนไปใช้โดยไม่ได้รับอนุญาต เป็นต้น 

 ข้อที่ 3 อพฺรหฺมจริยา เวรมณี สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ : เว้นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย์ เว้นจากเรื่อง
ที่ทำให้จิตเศร้าหมอง เว้นจากการผิดลูกผิดเมีย 

 หมายถึง การเว้นจากการกระทำผิดในกาม และการกระทำอันลามกอนาจาร ได้แก่ 
 (1) เว้นจากการกระทำผิดในกาม คือ 

– การกระทำที่ชายหรือหญิงประพฤติร่วมประเวณีชายหญิงที่ไม่ใช่สามีภรรยาของตน 
เช่น ชายไปเท่ียวหญิงบริการ หรือ เมียเช่า เป็นต้น 

– การร่วมประเวณีกับชายหรือหญิงที่ผู้ปกครองหรือเจ้าของไม่ได้ยกให้ เช่น ร่วมประเวณี
กับหญิงที่อายุ 15 ปี และเยาวชนที่มีเพศสัมพันธ์กันโดยสมัครใจ แต่ พ่อ แม่ ผู้ปกครองยังไม่ได้ยกให้ เป็นต้น 

– หญิงหรือชายที่จารีตห้าม ได้แก่ พระภิกษุ สามเณร ชี พี่น้องร่วมอุทรเดียวกัน บุพการี 
ปู่ ย่า ตา ยาย ทวด เป็นต้น 

 
 
 



7 
โครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพื่อการพัฒนาตน 

และการบวชเนกขัมมะปฏิบัติธรรม 

 

 
 

 (2) เว้นจากการกระทำลามกอนาจาร คือ 
– เว้นจากการแสดงของสงวนในร่างกายของหญิงหรือชาย อันควรปกปิดต่อสาธารณะ 

เช่น ถ่ายภาพโป้ลงในหนังสือพิมพ์ อินเตอร์เน็ต วีซีดี เป็นต้น 
– เว้นจากการนำเอาของสงวนที่ปกปิดในร่างกายของชาย หญิง และเด็กมาเผยแพร่ เพ่ือ

วัตถุประสงค์ทางเพศ โดยผู้ปกครองหรือเจ้าของไม่อนุญาต เช่น แอบเอากล้อง วีดีโอ แอบถ่ายผู้หญิงเวลาทำธุระ
ส่วนตัวในห้องน้ำ 

 ข้อที่ 4 มุสาวาทา เวรมณี สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ : เว้นจากการพูดโกหก ไม่พูดหยาบคาย ส่อเสียด  
เพ้อเจ้อ ซึ่งเป็นสัมมาวาจา วาจาสุภาษิต  

 หมายถึง การเว้นจากการกระทำเป็นเท็จ กล่าววาจาที่เป็นเท็จ รับคำแล้วไม่ทำตามท่ีตกลง ได้แก่ 
 (1) เว้นจากการไม่กล่าวเท็จ มี 6 ประเภท คือ 

(1.1) ไม่พูดปด คือ การไม่พูดเรื่องหนึ่งเรื่องใดโดยไม่อาศัยข้อเท็จจริง เช่น 
– ไม่พูดส่อเสียดให้เขาแยกกัน 
– ไม่หลอกเพ่ือจะโกงเขา 
– ไม่ยอหรือยกย่องเขาด้วยความที่ไม่เป็นความจริง เพียงเพื่อให้เขามอบทรัพย์ 

สิ่งของหรือหวังประโยชน์อื่นๆ 
– ไม่พูดสับปรับ กลับคำ เป็นต้น 
– ไม่ทนสาบาน คือ การไม่พูดรับคำตัวเองว่าจะทำสิ่งหนึ่งสิ ่งใดต่อผู ้อื ่นหรือสิ่ง

ศักดิ์สิทธิ์ ทั้งๆ ที่ตนเองไม่มีความมั่นใจว่าจะทำได้หรือรู้ว่าไม่สามารถจะทำได้ เพราะเพียงเพื่อหวังประโยชน์อย่างใดอยา่ง
หนึ่ง เช่น การรับปากกับเพ่ือนว่าจะคืนเงินให้พร้อมกับดอกเบี้ยหนึ่งเท่าตัว หากเพ่ือนให้ยืมเงินภายในวันนี้ เป็นต้น 

(1.2) ไม่ทำเล่ห์ คือ พูดเท็จด้วยการใช้กลอุบาย ไม่พูดตรงๆ เช่น พูดแอบอ้างว่า
ศักดิ์สิทธิ์สามารถให้ในสิ่งที่ขอได้ทุกประการหากนำอาหาร เงินทองมาเส้นไหว้ เป็นต้น 

(1.3) ไม่ทำมารยา คือ การไม่แสดงอาการเพ่ือจงใจให้ผู้อ่ืนเห็นหรือรับรู้ด้วยเหตแห่งการ
แสร้งทำ และไม่จริงใจ เช่น แกล้งเป็นลมเพื่อให้ผู้อื่นเห็นอกเห็นใจ หรือแกล้งร้องให้เพ่ือให้ผู้อื่นสงสาร เป็นต้น 

(1.4) ไม่ทำเลศนัย คือ การไม่พูดเท็จ หรือพูดเล่นคำ เล่นสำนวนเพ่ือให้ผู้ฟังนำไปคิดต่อเอาเอง 
(1.5) ไม่เสริมความ คือ การไม่พูดโดยอาศัยความจริงซึ่งมีอยู่เพียงเล็กน้อย แต่พยายาม

ออกไปมาก เช่น การโฆษณาสรรพคุณยาเกินความเป็นจริง 
(1.6) ไม่อำความ คือ การไม่พูดที่ตัดใจความบางส่วนออกเพ่ือให้ผู้ฟังเกิดความเข้าใจผิด

เป็นอย่าง อื่น เช่น ข้าราชการปิดบังเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นบางเรื ่องไม่รายงานต่อผู้บังคับบัญชา ทั้งหมด ทำให้
ผู้บังคับบัญชาเข้าใจผิด คนขายของบอกแต่ข้อดีของสินค้า แต่ปิดบังไม่บอกข้อเสีย เป็นต้น 
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(2) เว้นจากการพูดท่ีเท่ากับการกล่าวเท็จ คือ การไม่พูดความจริง ที่เจตนาให้เกิดโทษแก่ผู้อื่นเช่น 

– ไม่พูดยุยงส่อเสียด ไม่พูดให้เขาเกิดความเข้าใจผิดกัน 
– ไม่พูดส่อเสียดที่จะทำให้ผู้อ่ืนไม่สบายใจหรือเจ็บใจ 

(3) เว้นจากการพูดกลับคำ คือ การไม่รับปากหรือไม่รับคำ ทั้งต่อผู้อื่น และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ว่าจะทำ
สิ่งหนึ่งสิ่งใดด้วยเจตนาที่บริสุทธิ์หรือไม่บริสุทธิ์ แต่หลังจากนั้น กลับไม่ทำตามสิ่งที่ตนเคยกล่าวไว้ ได้แก่ 

– ไม่ผิดสัญญา เช่น ทำสัญญากู้ยืมเงินจากบริษัทแล้ว พอถึงกำหนดชำระ ก็ต้องนำเงิน
มาชำระในระยะเวลาที่กำหนดไว้ 

– ไม่เสียสัตย์ คือ เมื่อให้สัตย์ปฏิญาณแก่ใครแล้วต้องทำตาม เช่น ข้าราชการปฏิญาณตน
จะซื่อสัตย์ต่อราชการก็ต้องไม่ทุจริต คอรัปชั่น 

– ไม่คืนคำ คือ การรับปากว่าจะทำหรือไม่ทำสิ่งใดแล้วแม้นไม่มีสัญญาต่อมาภายหลังก็
ทำตามที่ พูดไว้ เช่น สัญญากับลูกว่าวันอาทิตย์จะพาไปเที่ยวพอถึงวันอาทิตย์ก็พาลูกไปเที่ยวจริงๆ แม้นพ่อแม่จะ
ไม่ว่างก็ต้องพาไป 

 ข้อที่ 5  สุราเมรยมชฺชปมาทฏฺฐานา เวรมณี สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ : เว้นจากการกินเหล้า ที่เป็นที่ตั้ง
ของความไม่ระมัดระวัง 

 หมายถึง การละเว้นไม่ดื่มน้ำเมาหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ รวมถึงสารที่ทำให้เกิดความมึนเมา
ต่างๆ ได้แก่ เหล้า เบียร์ ไวน์ สารเสพติด และสารระเหยเสพติด เป็นต้น 
 (1) การเว้นจากการดื่มสุรา คือ น้ำเมาซึ่งกลั่นแล้ว 

– เว้นจากการดื่มสุราที่ทำด้วยแป้ง เช่น เหล้าขาว หรือ เหล้าโรง เหล้าเถื่อน 
– การเว้นจากการดื่มสุราที่ทำด้วยขนม 
– การเว้นจากการดื่มสุราที่ทำด้วยข้าวสุก 
– การเว้นจากการดื่มสุราที่หมักด้วยเชื้อ เช่น วิสกี้ 
– การเว้นจากการดื่มสุราที่ปรุงด้วยเครื่องเทศต่างๆ เช่น เหล้าดองยา 

 (2) การเว้นจากการดื่มเมรัย คือ น้ำเมาซึ่งยังไม่ได้กลั่น ได้แก่ 
– การเว้นจากการดื่มน้ำดองจากผลไม้ เช่น ไวน์ต่าง ๆ 
– การเว้นจากการดื่มน้ำดองดอกไม้ 
– การเว้นจากการดื่มน้ำผึ้ง หรือน้ำดองน้ำหวาน 
– การเว้นจากการดื่มน้ำดองน้ำอ้อย 
– การเว้นจากการดื่มน้ำดองน้ำอ้อย 

(3) การเว้นจากการเสพสิ่งเสพติดทั้งปวงที่ทำให้เกิดอาการมึนเมา ความเพลิดเพลิน แต่ทำให้ขาด
สติสัมปชัญญะ ได้แก่ 

– สารเคมีที่เสพติด เช่น มอร์ฟีน แอมเฟสตามีน(ยาบ้า) เฮโรอีน ยาอี ยาเค ยาเสียสาว เป็นต้น 
– พืชเสพติด เช่น ฝิ่น ใบกระท่อม และกัญชา เป็นต้น 
– สารระเหยต่างๆ ที่สูดดมแล้วทำให้เสพติด และให้โทษแก่ร่างกาย เช่น ทินเนอร์ กาว เป็นต้น 
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 ข้อที่ 6 วิกาลโภชนา เวรมณี สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ : เว้นจากการกินในยามวิกาล (หลังเที่ยงวันถึงรุ่ง
เช้าของวันใหม่) 

 หมายถึง ไม่ประพฤติด้วยการรับประทานอาหารหรือของคบเคี้ยวในช่วงหลังเที่ยงวันจนถึงก่อนพระ
อาทิตย์ขึ้นของอีกวัน โดยมีจุดประสงค์เพ่ือ 

– ฝึกให้มีความอดทนต่อความทรมานทางกาย และใจ 
– ฝึกให้รู้จักควบคุมความอยากทางใจ 
– ฝึกให้รู้จักความพอเพียงในการบริโภค 
– เพ่ือช่วยให้ละเว้นจากศีลข้อ1 ได้ 

ทั้งนี้ ศีลข้อนี้มีความเข้าใจในชาวพุทธที่ยึดปฏิบัติ คือ ไม่รับประทานอาหารทั้งหลายที่เป็นของคบ
เคี้ยว แต่สามารถดื่มน้ำปาณะได้ น้ำปาณะในที่นี้ คือ น้ำปรุงรสด้วยน้ำตาลหรือน้ำที่ต้มจากพืช เช่น น้ำมะตูม น้ำ
เก๊กฮวย เป็นต้น ซึ่งมิได้หมายรวมถึงน้ำที่เป็นน้ำสกัดจากร่างกายสัตว์ เช่น น้ำซุปไก่ น้ำซุปหมอ เป็นต้น 
 ข้อที่ 7 นจฺจคีตวาทิตวิสูกทสฺสนา มาลาคนฺธวิเลปนธารณมณฺฑนวิภูสนฏฺฐานา เวรมณี สิกฺขาปทํ 
สมาทิยามิ : เว้นจากการฟ้อนรำขับร้อง ประโคมดนตรี และประดับร่างกายด้วยดอกไม้ของหอม เครื่องประดับ 
เครื่องทา เครื่องย้อม  
 หมายถึง ไม่ประพฤติด้วยอาการฟ้อนเต้น ทำท่าเริงร่า คึกคะนอง หรืออาการสนุกสนาน รวมถึงละ
เว้นจากประคับประโคมตกแต่งร่างกายให้สวยงาม โดยมีจุดประสงค์เพ่ือ  

– ไม่ให้เป็นผู้หลงมัวเมาในความสวยความงาม หลงในสิ่งของ หรือหลงในกายของตน 
– เพ่ือป้องกันมิให้เกิดตัณหาแก่ผู้อื่น 

 ข้อที่ 8 อุจฺจาสยนมหาสยนา เวรมณี สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ : เว้นจากการนั่งนอนเหนือเตียงตั่ง ที่เท้า
สูงเกิน ภายในมีนุ่นหรือสำลี 
 หมายถึง ไม่ประพฤติด้วยการนั่งหรือนอนบนที่สูงที่ทำให้นุ่ม เช่น โชฟา เตียงนอน เป็นต้น โดยมี
จุดประสงค์เพ่ือ 

– เพ่ือให้รู้จักประมาณตน รู้จักความพอเพียง 
– เพ่ือไม่ให้ยึดติดในทรัพย์ ในฐาน ในยศฐา 
– การรู้จักใช้ความอดทน 

 
 1.4  ธรรมมะโซเชียลหรือธรรมมะในสังคมออนไลน์  
 เมื่อสื่อออนไลน์กลายเป็นปัจจัยจำเป็นของคนในสังคมยุคข่าวสาน ผ่านดาวเทียมเช่นนี้ สื่อออนไลน์
จึงเปรียบเสมือน “ดาบสองคม” ที่ให้ทั้งประโยชน์และโทษ แม้แต่การทะเลาะกันยังทะเลาะกันง่าย รวดเร็ว เพราะ
การสื่อสารผ่านดาวเทียม ดังนั้นจึง จำเป็นที่จะต้องเลือกใช้อย่างเหมาะสม ระมัดระวังในการบริโภคสื่อ การใช้
คำพูด หรือแสดงอารมณ์ผ่านสื่อออนไลน์ต่างๆ  ในปัจจุบันการใช้ชีวิตในสังคมออนไลน์ กลายเป็นปัญหาสำคัญที่
ส่งผลกระทบมากต่อการดำเนินชีวิตในสังคม หรือส่งผลให้เกิดปัญหาสังคม  ตามหลักพระพุทธศาสนามีหลักการ
และแนวปฏิบัติที่จะแก้ปัญหาที่สำคัญ คือการใช้ชีวิตในสังคมออนไลน์ ด้วย  “สติ” บนพื้นฐานความเข้าใจและ
เคารพตนเองและผู้อ่ืน และนำไปสู่การกระทำที่ดีงาม ประพฤติดี ปฏิบัติชอบ ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน 
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 1.5 กัมมัฏฐาน สร้าง “สติ” 
  การวิปัสสนาภาวนา คือ วิธีนั่งสมาธิให้จิตนิ่ง ซึ่งสามารถทำได้หลายวิธี แต่วิธีที่การที่ถูกนำมาใช้
มากที่สุดก็คือการฝึกอานาปานสติหรือการกำหนดลมหายใจเข้า – ออก อย่างมีสติ  

วิปัสสนาภาวนา คือ การทำสมาธิเพ่ือให้เราได้ฝึกจิตใจ รู้เท่าทันตัวเอง รู้เท่าทันความเป็นจริงและ
นำไปสู่การดับทุกข์ ดังนั้นก่อนเริ่มฝึกควรมีการเตรียมความพร้อมก่อนเสมอ เพื่อให้เราสามารถปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้องทั้งร่างกายและจิตใจ 
  กัมมัฏฐานสายพุทโธ หมายถึง การฝึกสติเพื่อให้เกิดสมาธิและปัญญา โดยเริ่มคำบริกรรมพุทโธจน
เกิดสมาธิ แล้วใช้สมาธิเป็นฐานเจริญวิปัสสนาโดยพิจารณาโครงกระดูกเมื่อสงเคราะห์ตามวิธีการของสติปัฎฐาน จัด
เข้าได้กับ กายานุปัสสี คือตามดูกาย ดูการเกิดดับของกายในส่วนของกระดูก ซึ่งเป็นอาการหนึ่งในอาการ 32 อัน
จะทำให้เกิดความรู้เชื่อมโยงไปถึงการรู้อาการส่วนอื่นๆ ที่เก่ียวข้องกับร่างกายได้หมดจนกระท่ังปล่อยวางได้  
  นอกจากนั้น ความเป็นวิปัสสนากัมมัฎฐานอยู่ที่การเห็นนามรูปว่าไม่เที่ยง คือมีเกิดแล้วดับ เป็น
ทุกข์คือถูกความเกิดและความดับบีบคั้นให้อยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ และเป็นอนัตตาคือนามรูป ไม่มีตัวตนไม่สามารถ
บังคับให้เป็นไปตามใจปรารถนาได้ 
 
  ตัวอย่างคำสมาทานก่อนนั่งกัมมัฏฐาน  

 
 1.6 ธรรมชาติบำบัด  
 ธรรมชาติบำบัด ธรรมชาติช่วยให้เรามีสมาธิ และมีสุขภาพดีได้  การเข้าไปอยู่ในพื้นที่สีเขียว ที่เต็มไปด้วย
ต้นไม ้หรือแม้กระทั่งการให้ดูภาพธรรมชาติอยู่ในห้อง ก็ช่วยให้ความสามารถในการคิดและรู้สึกมีความสุขมากขึ้น ทำให้ลด
พฤติกรรมเห็นแก่ตัวในตอนที่เล่นเกม ช่วยเพิ่มความคิดสร้างสรรค์ และยิ่งใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติมากเท่าไหร่ ผลลัพธ์กจ็ะ
ยิ่งเพิ่มขึ้น การใช้เวลาในธรรมชาติดีสำหรับเราทั้งทางตรงและทางอ้อม มันจะช่วยให้ลดระดับความเครียดลง ช่วยให้มี
สุขภาพด ีช่วยให้มีความคิดสร้างสรรค์ ความอัศจรรย์อันน่าทึ่งของธรรมชาติทำให้ประสาทสัมผัสตื่นตัว ทำให้เรารู้ว่าเราเปน็
ส่วนหนึ่งของสิ่งที่ยิ่งใหญ่ ทำให้เราเห็นแก่ตัวน้อยลง  ธรรมชาติส่งผลกระทบต่อสุขภาพของเราโดยรวม ทั้งร่างกาย จิตใจ 
และจิตวิญญาณ  และกลิ่นจากธรรมชาติช่วยทำให้มีสุขภาพดี ธรรมชาติเพ่ิมระดับภูมิคุ้มกันของร่างกาย เสียงและแสงจาก
ธรรมชาติก็เช่นกัน   ทัศนียภาพช่วยทำให้ผ่อนคลาย ดีต่อสายตาของเรา ทดแทนช่วงเวลาในการจ้องมองจอคอมพิวเตอร์
หรือโทรศัพท์นานๆ  และธรรมชาติ ก็มีส่วนช่วยในการกระตุ้นสมอง ทำให้การคิดวิเคราะห์ การตอบสนองจากการสัมผัส 
การมองเห็น การได้ยิน ได้กลิ่น และสัญญาณจากสิ่งแวดล้อมอื่นๆ และเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม การปล่อยสมองให้ได้พัก  
ธรรมชาติมีส่วนช่วยฟ้ืนฟูนิวรอนที่ต้องทำงานตอบสนองต่อความต้องการในชีวิตประจำวันของเรา 
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 ในชีวิตการทำงาน หรือการเรียน ต้องออกไปข้างนอกบ่อยแค่ไหน ยิ่งเราใช้เวลาอยู่ข้างนอกบ้าน ทำ
กิจกรรมกลางแจ้งมากขึ้น มันก็จะส่งผลในแง่ดีมากขึ้น เราไม่จำเป็นต้องโยนมือถือทิ้ง แต่แค่ให้รู้จักความพอดี 
ปล่อยวางมือถือบ้าง ให้มีเวลาได้อยู่กับธรรมชาติบ้าง ให้ความสำคัญกับการใช้เวลาในธรรมชาติเหมือนกับที่เราออก
กำลังกาย เท่าไหร่ก็ได้ ยิ่งมากก็ยิ่งดี   ในแต่ละวัน ใช้เวลาอย่างน้อยสักชั่วโมงฟังเสียงนก ฟังเสียงน้ำไหล ในแต่ละ
สัปดาห์ ใช้เวลาสักชั่วโมงอยู่ในสวนสาธารณะที่มีต้นไม้อยู่รอบๆ ในแต่ละเดือน ใช้เวลากับธรรมชาติ เดินเข้าป่า 
สัมผัสแม่น้ำ ทะเลสาป หรือเดินตามชายหาด ในแต่ละปี ควรใช้วันหยุดพักผ่อน ทำกิจกรรมใกล้ชิดธรรมชาติ ในที่
ห่างไกล สัมผัสความน่าทึ่งของธรรมชาติที่ได้มาฟรีๆ  
 ข้อดีของการใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติ เราต่างก็รู้ตัวดีและรู้สึกได้อยู่แล้วว่าการใช้เวลากับธรรมชาติ มัน
ช่วยให้เรารู้สึกดีมากขึ้น แต่หลายคนก็ยังไม่ทำ ไม่ยอมออกมานอกบ้าน ไม่ออกนอกสถานที่ทำงานหรือห้องเรียน 
เช่นเดียวกับที่เรารู้ว่า ธรรมชาติมันดีต่อร่างกายเรา เรามีข้อมูลที่เชื่อได้ว่าการกินผักใบเขียวมันดีต่อสุขภาพของเรา 
แต่เราหลายคนก็ยังไม่ทำตาม 
 ดังนั้น การที่ทุกคนได้เข้ามาปฏิบัติธรรม ในช่วงระยะเวลา 3 วันนี้ ในท่ามกลางธรรมชาติของวัดป่า
หนองยางตก แห่งนี้ ได้ศึกษาพระธรรม เรียนรู้คุณธรรมจริยธรรม ประกอบกับการได้พักผ่อนสมอง พักผ่อนสายตา
ได้ฟังเสียงนก เสียงน้ำไหล รับแสงทัศนียภาพจากธรรมชาติ จะช่วยปรับสมดุลให้กับร่างกาย ทำให้ร่างกายที่อ่อนล้า
กับมีพลังขึ้นอย่างน่าอัศจรรย์ใจเลยทีเดียว 
 1.7 การเดินจงกรม 

การปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ ของพระพุทธเจ้านั้น ต้องเดินจงกรมก่อนนั่งสมาธิทุกครั้ง 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๕ นาที ต้องเดินจงกรมก่อน ๕ นาที 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๑๕ นาที ต้องเดินจงกรมก่อน ๑๕ นาที 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๓๐ นาที ต้องเดินจงกรมก่อน ๓๐ นาที 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมง ต้องเดินจงกรมก่อน ๑ ชั่วโมง 
ที่ประเทศอินเดีย มีที่เดินจงกรมอยู่ใกล้คันธกุฎีของพระพุทธเจ้า ในวัดเชตวันมหาวหิาร 

ซึ่งแสดงว่าวิชาวิปัสสนาสมาธิมีการเดินจงกรมแน่นอน และข้างๆเจดีย์พุทธคยาก็มีที่เดินจงกรมของพระพุทธองค์ 
  การเดินจงกรม เป็นวิธีภาวนาเปลี่ยนอิริยาบถ คือ เปลี่ยนจากการนั่งสมาธิภาวนามาทำความ
เพียรภาวนาในอิริยาบถเดิน เรียกว่า เดินจงกรมภาวนา เมื่อเปลี่ยนมาทำความเพียรภาวนาในอิริยาบถยืน เรียกว่า 
ยืนกำหนดจิต เมื่อเปลี่ยนมาทำความเพียรภาวนาในอิริยาบถนอน เรียกว่า นอนพุทธไสยาสน์ หรือสีหไสยาสน์ 
 1.8 ประโยชน์ของการเดินจงกรม 

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในคัมภีร์พระไตรปิฎกว่า การเดินจงกรมมีประโยชน์ ๕ ประการ คือ  
(๑) ทำให้การเดินทางอดทนมาก 
(๒) ทำให้มีความพากเพียรดี 
(๓) ทำให้มีอาพาธแต่น้อย 
(๔) ทำให้ฃ่วยย่อยอาหาร 
(๕) ทำให้สมาธิตั้งมั่นอยู่ได้นาน 
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ก่อนเดินจงกรม ให้ยืนตัวตรง อย่าก้มหน้าดูเท้า 
(๑) ให้ทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก 
(๒) มือทั้งสองไขว้ข้างหน้า หรือไขว้ไว้ข้างหลัง ตามแต่สะดวกและสำหรับการไขว้มือไว้

ข้างหลัง ยังช่วยรักษาโรคสำหรับคนที่เป็นโรคไตได้อีกด้วย 
(๓) ให้ภาวนาในใจว่า “พุท-โธ”  
เมื่อจะก้าวเท้าขวา ให้จิตมาสัมผัสที่ฝ่าเท้าขวา ให้ภาวนาในใจว่า “พุท”   
เมื่อจะก้าวเท้าซ้าย ให้จิตมาสัมผัสที่ฝ่าเท้าซ้าย ให้ภาวนาในใจว่า “โธ”   

 1.9 การทำวัตรเย็นและการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
ทำวัตร หมายถึงการทำกิจที่พึงทำตามหน้าที่ หรือตามธรรมเนียม เป็นคำย่อมาจากคำว่าทำ

กิจวัตรประจำอันเป็นธรรมเนียมปกติ  
เรียกการไหว้พระสวดมนต์ของพระสงฆ์ตามปกติในตอนเช้าและตอนเย็นหรือตอนค่ำว่า ทำวัตร

เช้า และ ทำวัตรเย็น 
การทำวัตรเช้าและทำวัตรเย็นเป็นธรรมเนียมเลียนแบบมาตั้งแต่สมัยพุทธกาล ซึ่งพระสงฆ์จะเข้า

เฝ้าพระพุทธเจ้าเพื ่อรับฟังโอวาทเป็นกิจวัตรประจำวัน การทำวัตรมีจุดมุ ่งหมายอย่างหนึ ่งคือเพื ่อเข้าเฝ้า
พระพุทธเจ้า การบูชา การสรรเสริญ พระพุทธเจ้านั่นเอง 
 1.10 อานิสงส์แห่งการทำวัตร 
 ทุกวันนี้สภาวะเศรษฐกิจ และความตึงเครียดต่างๆ  ทำให้เรารู้สึกได้ถึงความกดดันรอบด้าน ไม่ว่าจะเป็นภัยจาก
โรคระบาด หรือการงานอาชีพที่มีความเสี่ยงไปพอ ๆ  กัน กับโควิด-19 ทำให้คนไทยหันมาหาที่พึ่งทางใจมากขึ้น  การทำวัตรก็
เป็นทางเลือกที่เป็นทางออกได้  
 หากแต่อานิสงส์ของการสวดทำวัตรทุกวันเช้าเย็น จะช่วยให้ร่างกายและจิตใจของเราสงบขึ้น นึ่งขึ้น มีสมาธิขึ้น 
หลายครั้งที่เราจะใช้วิธีการเปิดฟังและนั่งสมาธิ พร้อมกำหนดจิตตามบทสวดเพื่อการภาวนาสมาธิ ก็ได้ผลทันตา เมื่อร่างกาย
และจิตใจสงบแล้ว สมองก็จะปลอดโปร่ง เป็นภาชนะที่ว่างมากพอที่จะรองรับพลังงานใหม่  ๆพลังความคิดใหม่  ๆในการแก้ไข
ปัญหาให้กับตัวเอง และองค์กรได้เป็นอย่างดี  
 นอกจากนี้การเจริญบทสวดมนต์ทำวัตรเช้า-เย็นทุกวัน จะสร้างบารมีธรรมจากการสรรเสริญพระรัตนตรัย และ
องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า เป็นการเสริมบุญ เสริมบารมีให้กับตนเอง เชื่อมโยงจิตใจกับคุณอันประเสริฐ และการปลงอนิจจังวต
สังขารา เพิ่มกำลังสติ และการรู้เท่าทันบาปและความตาย ถือเป็นอานิสงส์ที่ยิ่งใหญ่ของการสวดภาวนา  และการเผยแพร่บท
สวดมนต์ และคำสอน ถือเป็นอานิสงส์ที่ประเสริฐอีกประการหนึ่ง เป็นการกระตุ้นเตือนสังคม ให้ผู้อื่นมีสติในการดำเนินชีวิต 
ถือเป็นจริงตามแนวทางแห่งพระพุทธองค์  
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 1.11 การแผ่เมตตา  
 การแผ่เมตตาคือ การสวดมนต์เพื่อทำให้จิตใจของเราสงบ บริสุทธิ์ ให้จิตตั้งมั่นในความปรารถนาดีที่มี
ให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน รวมถึงเพ่ืออุทิศส่วนบุญส่วนกุศลให้กับสรรพสิ่งทั้งหลาย โดยส่วนใหญ่แล้วบทสวดแผ่เมตตาจะใช้
สวดหลังจากการสวดมนต์ นั่งสมาธิ หรือเป็นบทสวดสุดท้ายหลังพิธีการทำบุญต่างๆ เพ่ือส่งต่อส่วนบุญให้แก่ผู้อ่ืน  

 

 

 หมายเหตุ  โยนิ แปลว่ากำเนิด หมายถึงที่เกิด ที่ให้กำเนิดสัตว์  โยนิ 4 ได้แก่  - ชลาพุชะ ประเภทเกิดในครรภ์ 
ได้แก่สัตว์ที่เกิดอยู่ในครรภ์ก่อนแล้วคลอดออกมาเป็นตัว เช่นมนุษย์ สัตว์บางประเภท เป็นต้นว่า โค กระบือ ม้า เสือ ปลาวาฬ 
ปลาโลมา  - อัณฑชะ ประเภทเกิดในไข่ ได้แก่สัตว์ดิรัจฉานบางประเภทที่เกิดในฟองไข่ก่อนแล้วฟักออกมาเป็นตัว เช่น ไก ่เป็ด 
นก มด เต่า กบ เป็นต้น - สังเสทชะ ประเภทเกิดในเถ้าไคล ได้แก่สัตว์ที่เกิดในของสกปรกโสมม เช่น หนอน ยุง แมลงบางชนิด 
- โอปปาติกะ ประเภทผุดขึ้น ได้แก่พวกที่เกิดเป็นตัวตนเลย คือ เทวดา สัตว์นรก เทวดา พรหม สัตว์นรก เปรต อสุรกาย 

1.12 วิธีปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
1)  สำหรับผู้ปฏิบัติที่เป็นคฤหัสถ์   

 ฟังคำกล่าวคำบูชาพระรัตนตรัย แล้วกล่าวปฏิญาณตนถึงพระรัตนตรัย เป็นที่พึ่งซึ่งเป็น
การประกาศตนเป็นอุบาสก อุบาสิกา ต่อพระสงฆ์ก่อนแล้ว และสมาทานศีล    
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2) ส่วนผู้ปฏิบัติที่เป็นพรรพชิต คือผู้ที่ได้รับการบรรพชาอุปสมบทถูกต้องตามพระวินัยมี
ศีลบริสุทธิ์ ไม่ขาดหรือบกพร่องในการบำเพ็ญกิจวัตร หลังทำวัตรสวดมนต์แล้ว ให้เจริญพรหมวิหาร 4 จบ แล้วจึง
เริ่มต้นนั่งสมาธิและบริกรรม “พุทโธ” ต่อไป 

3) การนั่งสมาธิ ทั้งพระและฆารวาสให้นั่งขัดสมาธิ วางขาขวาทับขาซ้าย วางมือขวาทับ
มือซ้ายแล้วตั้งกายให้ตรง ไม่ก้มหน้า ไม่เงยหน้า ไม่เอียงซ้าย ไม่เอียงขวา ไม่เอียงข้างหน้าและข้างหลัง ไม่กด และ
ไม่ข่มวัยวะในร่างกายแห่งใดแห่งหนึ่งให้ลำบาก วางกายในสบายเป็นปกติเรียบร้อยสวยงาม 

4) กำหนดจิต  
  (1) เริ่มต้น ให้ตั้งสติลงตรงหน้า เพ่ือตามดู “จิต” ซึ่งเป็นธรรมชาติรู้หรือผู้รู้ คือ 

รู้สึก รู้นึก รู้คิด รู้ร้อน รู้เย็น รู้ได้เห็น รู้ได้ยิน และรู้ดมกลิ่น ลิ้มรส สัมผัสถูกต้องสิ่งทั้งปวง ส่วน “สติ” เป็นธรรมชาติ
รู้หรือตัวผู้รู้ มีอำนาจอยู่เหนือจิต สามารถรู้เท่าทันจิต และรู้เรื่องของจิตได้ดีว่า ขณะนี้จิตมีสภาวะเป็นอย่างไร คือ ดี
หรือไม่ดี  พยายามจนกว่าจะรวมเป็นหนึ่ง จึงจะถือว่า “เป็นผู้มีสติสัมปชัญญะพร้อมบริบูรณ์” 

(2) วิธีรวมจิต เนื่องจากสติมีบทบาทสำคัญ จึงต้องสติตั้งไว้เฉพาะหน้า กำหนดรู้
ซึ่งจิต ซึ่งเป็นตัวผู้รู้โดยธรรมชาติ พร้อมบริกรรม “พุท-โธ” อันเป็นการระลึกถึงพระพุทธเจ้าไว้ในใจ 

(3) การตรวจซ้ำ การแก้สภาวะของจิต ก่อนจะนึกคำบริกรรมภาวนา ให้
ตรวจสอบให้แน่ใจว่า สติได้กำหนดจิตถูกแล้ว เมื่อรู้ว่าสติได้กำหนดจิตถูกแล้ว แต่จิตยังไม่สงบหรือยังไม่รวม พึงให้
แก้สภาวะของจิตด้วยการตรวจดูต่อไป  

(4) เริ่มต้นบริกรรม  เมื่อมีสติเป็นกลางจิตก็ย่อมเป็นกลาง เมื่อจิตเป็นกลาง และได้
ทำความรู้เท่าทันส่วนทั้งสองรวมเอาจิตเข้ามาตั้งไว้เฉพาะหน้า ทั้งได้แลเห็นคุณพระรัตนตรัยแล้ว จิตนั้นปราศจากนิวรณ์
แล้ว จึงเริ่มนึกคำว่าบริกรรมว่า “พุทโธ” เมื่อจิตฟุ้งซ่าน ให้กลับมาเริ่มต้น “พุท-โธ” หลุดตรงไหนแก้ตรงนั้น  

(5) นิวรณ์ (อ่านว่า นิ-วอน) แปลว่า เครื่องก้ัน ใช้หมายถึงธรรมที่เป็นเครื่องปิด
กั้นหรือขัดขวางไม่ให้บรรลุความดี ไม่เปิดโอกาสให้ทำความดี และเป็นเครื่องกั้นความดีไว้ไม่ให้เข้าถึงจิต เป็น
อุปสรรคสำคัญท่ีทำให้ผู้ปฏิบัติบรรลุธรรมไม่ได้หรือทำให้เลิกล้มความตั้งใจปฏิบัติไป นิวรณ์มี 5 อย่าง คือ  

- กามฉันทะ ความพอใจ ติดใจ หลงใหลใฝ่ฝัน ในกามโลกีย์ท้ังปวง ดุจคนหลับอยู่  
- พยาบาท ความไม่พอใจ จากความไม่ได้สมดังปรารถนาในโลกียะสมบัติทั้งปวง 

ดุจคนถูกทัณท์ทรมานอยู ่
- ถีนมิทธะ ความขี้เกียจ ท้อแท้ อ่อนแอ หมดอาลัย ไร้กำลังทั้งกายใจ ไม่ฮึกเหิม 
- อุทธัจจะกุกกุจจะ ความคิดซัดส่าย ตลอดเวลา ไม่สงบนิ่งอยู่ในความคิดใด ๆ 
- วิจิกิจฉา ความไม่แน่ใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล กล้า ๆ กลัว ๆ ไม่เต็มที่ ไม่มั่นใจ 

 1.13 วันมาฆบูชา และพุทธประวัติ 
วันมาฆบูชา เป็นวันสำคัญของชาวพุทธเถรวาทและวันหยุดราชการในประเทศไทย "มาฆบูชา" ย่อ

มาจาก "มาฆปูรณมีบูชา" หมายถึง การบูชาในวันเพ็ญกลางเดือนมาฆะตามปฏิทินฮินดู หรือเดือน 3 ตามปฏิทิน
จันทรคติไทย (ตกช่วงเดือนกุมภาพันธ์หรือมีนาคม) ถ้าปีใดมีเดือนอธิกมาส คือมีเดือน 8 สองหน (ปีอธิกมาส) ก็
เลื่อนไปทำในวันเพ็ญเดือน 3 หลัง (วันเพ็ญเดือน 4) 

วันมาฆบูชาได้รับการยกย่องเป็นวันสำคัญทางศาสนาพุทธ เนื่องจากเหตุการณ์สำคัญท่ีเกิดขึ้นเมื่อ 
2,500 กว่าปีก่อน คือ พระโคตมพุทธเจ้าทรงแสดงโอวาทปาติโมกข์ท่ามกลางที่ประชุมมหาสังฆสันนิบาตครั้งใหญ่ใน
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พระพุทธศาสนา คัมภีร์ปปัญจสูทนีระบุว่าครั้งนั้นมีเหตุการณ์เกิดขึ้นพร้อมกัน 4 ประการ คือ พระภิกษุ 1,250 รูป 
ได้มาประชุมพร้อมกันยังวัดเวฬุวันโดยมิได้นัดหมาย , พระภิกษุทั้งหมดนั้นเป็น "เอหิภิกขุอุปสัมปทา" หรือผู้ได้รับ
การอุปสมบทจากพระพุทธเจ้าโดยตรง, พระภิกษุทั้งหมดนั้นล้วนเป็นพระอรหันต์ผู้ทรงอภิญญา 6 และวันดังกล่าว
ตรงกับวันเพ็ญเดือน 3 ดังนั้น จึงเรียกวันนี้อีกอย่างหนึ่งว่า "วันจาตุรงคสันนิบาต" หรือ วันที่มีการประชุมพร้อม
ด้วยองค์ 4 

เดิมนั้นไม่มีพิธีมาฆบูชาในประเทศพุทธเถรวาท จนมาในสมัยของพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัว (รัชกาลที่ 4) พระองค์ได้ทรงปรารภถึงเหตุการณ์ครั้งพุทธกาลในวันเพ็ญเดือน 3 ดังกล่าวว่า เป็นวันที่
เกิดเหตุการณ์สำคัญยิ่ง ควรประกอบพิธีทางพระพุทธศาสนา เพื่อเป็นที่ตั้งแห่ งความศรัทธาเลื่อมใส จึงมีพระมหา
กรุณาธิคุณโปรดเกล้าฯ ให้จัดการพระราชกุศลมาฆบูชาขึ้น การประกอบพระราชพิธีคงคล้ายกับวันวิสาขบูชา คือ มี
การบำเพ็ญพระราชกุศลต่าง ๆ และมีการพระราชทานจุดเทียนตามประทีปเป็นพุทธบูชาในวัดพระศรีรัตนศาสดา
รามและพระอารามหลวงต่างๆ เป็นต้น ในช่วงแรก พิธีมาฆบูชาคงเป็นการพระราชพิธีภายใน ยังไม่แพร่หลายทั่วไป 
ต่อมา ความนิยมจัดพิธีมาฆบูชาจึงได้ขยายออกไปทั่วราชอาณาจักร 

ปัจจุบัน วันมาฆบูชาได้รับการประกาศให้เป็นวันหยุดราชการในประเทศไทย โดยพุทธศาสนิกชน
ทั้งพระบรมวงศานุวงศ์ พระสงฆ์และประชาชนประกอบพิธีต่าง ๆ เช่น การตักบาตร การฟังพระธรรมเทศนา การ
เวียนเทียน เป็นต้น เพื่อบูชารำลึกถึงพระรัตนตรัยและเหตุการณ์สำคัญดังกล่าวที่ถือได้ว่ า เป็นวันที่พระพุทธเจ้า
ประทานโอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งกล่าวถึงหลักคำสอนอันเป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา ได้แก่ การไม่ทำความชั่วทั้งปวง 
การบำเพ็ญความดีให้ถึงพร้อม และการทำจิตของตนให้ผ่องใส เพื่อเป็นหลักปฏิบัติของพุทธศาสนิกชนทั้งมวล 
นอกจากนี้ ในปี พ.ศ. 2549 รัฐบาลไทยได้ประกาศให้วันมาฆบูชาเป็น "วันกตัญญูแห่งชาติ" 

เหตุการณ์สำคัญท่ีเกิดในวันมาฆบูชาตามพุทธประวัติ 
- จาตุรงคสันนิบาต 
กลุ่มป่าไผ่ร่มรื่น ในกลุ่มโบราณสถานวัดเวฬุวันมหาวิหาร สถานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงโอวาท

ปาฏิโมกข ์คัมภีร์สุมังคลวิลาสินี อรรถกถามหาปทานสูตร ระบุว่าหลังจากพระพุทธเจ้าเทศนา "เวทนาปริคคหสูตร" 
(หรือทีฆนขสูตร) ณ ถ้ำสูกรขาตา เขาคิชฌกูฎ จบแล้ว ทำให้พระสารีบุตรได้บรรลุอรหัตตผล จากนั้นพระองค์ได้
เสด็จทางอากาศไปปรากฏ ณ วัดเวฬุวันมหาวิหาร ใกล้กรุงราชคฤห์ แคว้นมคธ แล้วทรงประกาศโอวาทปาติโมกข์
แก่พระภิกษุจำนวน 1,250 รูป โดยจำนวนนี้เป็นบริวารของชฏิลสามพี่น้อง 1,000 รูป และบริวารของพระอัคร
สาวก 250 รูป 

คัมภีร์ปปัญจสูทนีระบุว่า การประชุมสาวกครั ้งนั้นประกอบด้วย "องค์ประกอบอัศจรรย์ 4 
ประการ" คือ 

- วันดังกล่าวตรงกับวันเพ็ญเดือน 3 
- พระภิกษุทั้ง 1,250 องค์นั้น ได้มาประชุมกันโดยมิได้นัดหมาย 
- พระภิกษุเหล่านั้นเป็นพระอรหันต์ทรงอภิญญา 6 
- พระภิกษุเหล่านั้นไม่ได้ปลงผมด้วยมีดโกน เพราะพระพุทธเจ้าประทาน "เอหิภิกขุอุปสัมปทา" 

ด้วยพระองค์เอง  
ดังนั้นจึงมีคำเรียกวันนี้อีกคำหนึ่งว่า "วันจาตุรงคสันนิบาต" หรือ วันที่มีการประชุมพร้อมด้วยองค์ 

4 ดังกล่าวแล้ว 
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ด้วยเหตุการณ์ประจวบกับ 4 อย่าง จึงมีชื่อเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า จาตุรงคสันนิบาต (มาจากศัพท์
บาลี จาตุร+องฺค+สนฺนิปาต แปลว่า การประชุมอันประกอบด้วยองค์ประกอบทั้งสี่ประการ) หลังจากพระพุทธเจ้า
ตรัสรู้แล้ว 9 เดือน (45 ปี ก่อนพุทธศักราช) 

- ประทานโอวาทปาติโมกข์ 
พระพุทธเจ้าเมื่อทอดพระเนตรเห็นมหาสังฆสันนิบาตอันประกอบไปด้วยเหตุอัศจรรย์ดังกล่าว จึง

ทรงเห็นเป็นโอกาสอันสมควรที ่จะแสดง "โอวาทปาติโมกข์" อันเป็นหลักคำสอนสำคัญที ่เป ็นหัวใจของ
พระพุทธศาสนาแก่ที่ประชุมพระสงฆ์เหล่านั้น เพ่ือวางจุดหมาย หลักการ และวิธีการ ในการเข้าถึงพระพุทธศาสนา
แก่พระอรหันตสาวกและพุทธบริษัททั้งหลาย พระพุทธองค์จึงทรงแสดงโอวาทปาฏิโมกข์เป็นพระพุทธพจน์ 3 
คาถากึ่ง ท่ามกลางมหาสังฆสันนิบาตนั้น มีใจความดังนี้ 

พระพุทธพจน์คาถาแรกทรงกล่าวถึง พระนิพพาน ว่าเป็นจุดมุ่งหมายหรืออุดมการณ์อันสูงสุดของ
บรรพชิตและพุทธบริษัท อันมีลักษณะที่แตกต่างจากศาสนาอื่น ดังพระบาลีว่า "นิพฺพานํ ปรมํ วทนฺติ พุทฺธา" พระ
พุทธพจน์คาถาที่สองทรงกล่าวถึง "วิธีการอันเป็นหัวใจสำคัญเพื่อเข้าถึงจุดมุ่ งหมายของพระพุทธศาสนาแก่พุทธ
บริษัททั้งปวงโดยย่อ" คือ การไม่ทำความชั่วทั้งปวง การบำเพ็ญแต่ความดี และการทำจิตของตนให้ผ่องใสเป็นอิสระ
จากกิเลสทั้งปวง ส่วนนี้เองของโอวาทปาฏิโมกข์ที่พุทธศาสนิกชนมักท่องจำกันไปปฏิบัติ ซึ่งเป็นเพียงหนึ่งคาถาใน
สามคาถากึ่งของโอวาทปาฏิโมกข์เท่านั้น  ส่วนพระพุทธพจน์คาถาสุดท้าย ทรงกล่าวถึงหลักการปฏิบัติของพระสงฆ์
ผู ้ทำหน้าที่เผยแผ่พระศาสนา 6 ประการ คือ การไม่กล่าวร้ายใคร , การไม่ทำร้ายใคร , การมีความสำรวมใน
ปาติโมกข์ท้ังหลาย, การเป็นผู้รู้จักประมาณในอาหาร ,การรู้จักที่นั่งนอนอันสงัด และบำเพ็ญเพียรในอธิจิต 
  1.14 วันกตัญญูแห่งชาติ 

เมื่อปี พ.ศ. 2549 รัฐบาลไทยได้ประกาศให้วันมาฆบูชาเป็น "วันกตัญญูแห่งชาติ" นี่เองจึงเป็น
ที่มาในการจัดโครงการบวชเนกขัมมะปฏิบัติธรรม เพ่ือถวายเป็นพุทธบูชาองค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า และน้อมนำให้
อุบาสกอุบาสิการะลึกถึงความกตัญญูทั้งปวง  

คำว่า "กตัญญูกตเวทิตา” ประกอบด้วยคำว่า "กตัญญู” หมายถึง การรู้คุณ ระลึกคุณของผู้มี
พระคุณ ส่วน "กตเวทิตา” หมายถึง การตอบแทนบุญคุณ การปฏิบัติตนตอบแทนผู้มีพระคุณ ดังนั้น "กตัญญู
กตเวทิตา” จึงหมายถึง การรู้คุณและตอบแทนคุณต่อผู้มีพระคุณต่อเรา 
   สำหรับสิ่งที่เราควรกตัญญูและตอบแทนบุญคุณ มีดังต่อไปนี้ 
   ๑.กตัญญูต่อบุคคล เช่น บรรพบุรุษ ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ พ่อแม่ พี่น้อง ครูบาอาจารย์ 
พระภิกษุสงฆ์ นักบวช ผู้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงาน สามีภริยา ฯลฯ กล่าวได้ว่าบุคคลเหล่านี้ล้วนแต่มีพระคุณต่อ
เราทั้งสิ้น ตัวอย่างเช่น บรรพบุรุษหรือพ่อแม่ ท่านก็เป็นต้นธารแห่งกำเนิดของเราไม่มีท่าน เราก็ไม่มีตัวตนเช่นวันนี้ 
ไม่มีชาติ พระมหากษัตริย์ เราก็อาจจะเป็นพวกเร่ร่อน ไม่มีแผ่นดินให้อยู่อาศัย ต้องถูกไล่ไปมา ไม่มีศาสนา เราก็จะ
ไม่มีหลักยึด ชีวิตอาจล่องลอยไร้แก่นสาร หาความสุขความเจริญไม่ได้ ไม่มีครูบาอาจารย์สอนสั่ง เราก็อาจ ไม่มีวิชา
ความรู้ กลายเป็นคนเบาปัญญา หรือไม่มีวิชาชีพทำมาหากิน ไม่มีผู้บังคับบัญชาหรือเพื่อนร่วมงาน ก็ไม่มีคนดูแล
สอนงานหรือช่วยงาน เราก็อาจไม่มีเงินใช้จ่ายในการดำรงชีวิต ไม่มีสามีภริยา เราก็จะไม่มีเพื่อนคู่คิดมิตรคู่ใจ เป็น
ต้น จะเห็นได้ว่า คนเหล่านี้ล้วนมีส่วนช่วยให้เรามีชีวิตที่สมบูรณ์ เราจึงควรตอบแทนด้วยการแสดงความรัก 
ความหวังดีอย่างเหมาะสมตามโอกาส และให้ความช่วยเหลือท่านตามสมควร ทั้งนี้ ต้องอยู่บนพื้นฐานที่ไม่
เบียดเบียนหรือสร้างความเดือดร้อนต่อตนเองหรือผู้อ่ืนด้วย จึงจะเป็นการกตัญญูกตเวทีที่ถูกต้อง ไม่ใช่ว่าเพ่ือนที่มี
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พระคุณ ใช้ให้เราไปทำร้ายศัตรูของเขา เราก็ยอมไปทำเพราะถือว่า ต้องแทนคุณ เช่นนี้ก็ไม่ถูกต้อง และจะ
กลายเป็นการสร้างบาปแก่เราและผู้มีพระคุณเพ่ิมข้ึน ดังนั้น เราจึงต้องรู้จักเลือกแทนคุณให้ดีและเหมาะสมด้วย  

๒.กตัญญูต่อสัตว์ที่มีคุณและทำประโยชน์ให้เรา สัตว์เหล่านี้ แม้จะเป็นเพียงสัตว์เดรัจฉาน และเรา
เป็นผู้เลี้ยงดูมัน แต่มันก็มีคุณต่อเราไม่น้อย เช่น ช้าง ม้า วัว ควาย ที่เราใช้ไถนา ใช้เป็นพาหนะ ใช้ในการทำมาหา
กิน ใช้แสดงเพื่อหารายได้ หรือสุนัข ที่เราเลี้ยงเป็นเพื่อนแก้เหงา ช่วยเฝ้าบ้าน หรือช่วยนำทาง (คนตาบอด) เหล่านี้
ต่างก็ถือได้ว่ามีคุณต่อเรา ไม่มีเขา เราก็จะต้องลำบาก เราจึงควรดีต่อเขาด้วยการไม่ทำร้าย เลี้ยงดูอย่างเหมาะสม 
พาไปรักษาเม่ือเจ็บป่วย และไม่ทอดทิ้งเขาเม่ือหมดประโยชน์แล้ว 

๓.กตัญญูต่อสิ่งของเครื่องใช้ที่เป็นคุณประโยชน์ต่อตน สิ่งเหล่านี้ส่วนใหญ่มักจะเป็นสิ่งของที่ใช้ใน
การทำมาหากิน ตั้งแต่เริ่มต้นชีวิต จนมีฐานะม่ันคงขึ้น หลายคนจะรู้สึกว่าสิ่งนั้นๆมีพระคุณ เป็นของ "คู่ชีพคู่ใจ” ที่
ช่วยให้ตนมีวันนี้ได้ เช่น รถที่บางคนใช้ทั้งเป็นพาหนะประจำตัวเพ่ือไปติดต่องานหรือใช้รับจ้างทั่วไป ไม้คานที่เคยใช้
หาบของขายตอนเริ่มทำกิน หม้อก๋วยเตี๋ยวที่ใช้ตั้งแต่ยังเป็นแผงข้างทาง จนสามารถเซ้งคูหาหน้าร้านได้ เป็นต้น 
สิ่งของเหล่านี้แม้จะไม่มีชีวิตจิตใจ แต่ก็เป็นอุปกรณ์เครื่องมือหากินที่หลายคนรู้สึกซาบซึ้ งในคุณของมันที่มีส่วนใน
การก่อร่างสร้างตัว จึงมักเก็บไว้เป็นของที่ระลึกหรือบูชา ไม่ขาย ถือเป็นของนำโชคประจำตระกูล 

นอกจากสิ่งของที่ใช้ในการทำมาหากินแล้ว สิ่งมีคุณอื่นๆ เช่น บ้าน บริษัท โรงเรียน ห้องสมุด 
หรือของใช้สาธารณะ อย่างเครื่องออกกำลังกายตามสวนสาธารณะ ห้องน้ำสาธารณะ รวมถึงสภาพแวดล้อมอย่าง
แม่น้ำ ลำคลอง อากาศ พืช ฯลฯ ก็ล้วนมีคุณไม่ว่าทางตรงหรือทางอ้อมต่อเราทั้งสิ้น  เมื่อเราได้ใช้ประโยชน์จากสิ่ง
เหล่านี้ ก็ควรจะแทนคุณ ด้วยการใช้อย่างถูกต้อง คุ้มค่า ระมัดระวัง และช่วยกันดูแลรักษาให้อยู่ในสภาพดี อยู่
เสมอ เพ่ือเราจะได้ใช้ไปนานๆ และยังเอ้ือประโยชน์ต่อผู้อ่ืนด้วย 

จะเห็นได้ว่า ใครก็ตามที่มี "ความกตัญญูกตเวที” ไม่ว่าต่อบุคคล สัตว์ สิ่งของ หรือสิ่งแวดล้อม
อย่างที่พูดถึง คนผู้นั้นก็จะตอบแทนหรือตอบสนองต่อสิ่งเหล่านั้นด้วยความรักและความปรารถดี เพราะรู้และ
ตระหนักถึงอุปการะคุณที่ได้รับ และสิ่งนี้เองที่จะนำมาซึ่งการ "รักษา” นั่นคือ การช่วยกันดูแล ปกป้อง พิทักษ์
บุคคล สัตว์ สิ่งของเหล่านั้นให้อยู่ดี มีสุข และสามารถทำประโยชน์ต่อตัวเราหรือผู้อื่นไปได้ตราบนานเท่านาน ซึ่งใน
ที่นี้ยังรวมถึงสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบๆตัวเขาด้วย ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า "ความกตัญญูกตเวทิตา” เป็นธรรมะหรือ
หลักธรรมหนึ่งที่ช่วย "รักษา” โลกของเราให้คงอยู่ 

1.15 การเวียนเทียน 
  การเวียนเทียนเป็นการบูชาพระรัตนตรัยด้วยอามิสบูชาและปฏิบัติบูชา เป็นการเดินเวียนรอบปู
ชนียวัตถุสำคัญ หรือปูชนียสถานทางศาสนา เช่น พระอุโบสถ วิหาร หรือพระพุทธรูป ซึ่งเป็นการเวียนประทักษิณา
วัตร คือ เวียนขวา 3 รอบ เป็นเครื่องหมายถึงการแสดงออก ซึ่งการเคารพบูชาต่อสิ่งนั ้น ๆ อย่างสูงสุด ซึ่ง
พุทธศาสนิกชนจะปฏิบัติกันในวันสำคัญทางพุทธศาสนา ได้แก่ วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา อัฏฐมีบูชา และวัน
อาสาฬหบูชา 

1.16 “กิเลส” 
กิเลส คือ สิ่งที่ทำใจให้เศร้าหมอง ความชั่วที่แฝงอยู่ในความรู้สึกนึกคิด ทำให้จิตใจขุ่นมัว ไม่

บริสุทธิ์ 
กิเลสกาม กิเลสเป็นเหตุใคร่ กิเลสที่ทำให้อยาก เจตสิกอันเศร้าหมอง ชักให้ใคร่ ให้รัก ให้อยากได้ 

ได้แก่ราคะ โลภะ อิจฉา (อยากได้) เป็นต้น 



18 
โครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพื่อการพัฒนาตน 

และการบวชเนกขัมมะปฏิบัติธรรม 

 

กิเลสธุลี ธุลีคือกิเลส ฝุ่นละอองคือกิเลส 
กิเลสมาร มารคือกิเลส กิเลสเป็นมาร โดยอาการที่เข้า ครอบงำจิตใจขัดขวางไม่ให้ทำความดี ชัก

พาให้ทำความชั่ว ล้างผลาญคุณความดี ทำให้บุคคลประสบหายนะและ ความพินาศ 
กิเลสวัฏฏ์ วนคือกิเลส วงจรส่วนกิเลส หนึ่งในวัฏฏะ ๓ แห่งปฏิจจสมุปบาท ประกอบด้วย อวิชชา 

ตัณหาและอุปาทาน 
กิเลสานุสัย กิเลสจำพวกอนุสัย กิเลสที่นอนเนื่องอยู่ในสันดาน จะปรากฏเมื่อารมณ์มายั่วยุ 

เหมือนตะกอนน้ำที่อยู่ก้นโอ่ง ถ้าไม่มี คนกวนตะกอนก็นอนเฉยอยู่ ถ้ากวนน้ำเข้าตะกอนก็ลอยข้ึนมา 
กิเลส 10 ประการ   
กิเลส หมายถึงธรรมชาติที่เป็นเครื่องให้เศร้าหมองหรือเร่าร้อน กิเลสมี ๑๐ ประการ คือ 
(๑) โลภะ ความยินดีพอใจในโลกียอารมณ์ต่างๆ 
(๒) โทสะ ความโกรธ ความไม่พอใจ 
(๓) โมหะ ความหลง ความโง่ 
(๔) มานะ ความเย่อหยิ่ง ถือตัว 
(๕) ทิฏฐิ ความเห็นผิด 
(๖) วิจิกิจฉา ความสงสัยลังเลใจในสิ่งที่ควรเชื่อ 
(๗) ถีนะ ความหดหู่ 
(๘) อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน 
(๙) อหิริกะ ความไม่ละอายต่อทุจริต 
(๑๐) อโนตตัปปะ ความไม่สะดุ้งกลัวต่อทุจริต 

 
1.17 ขันธ์ 5 

  ขันธ์ 5 (เบญจขันธ์) เป็นหลักธรรมในศาสนาพุทธที่สอดคล้องกับเรื่องของ “ทุกข์” ตามหลัก
อริยสัจ 4 โดยหมายถึง กองแห่งรูปธรรมและนามธรรมทั้ง 5 ที่ทำให้เกิดเป็นตันตนหรือชีวิตขึ้นมา หรืออาจพูดให้
เข้าใจได้ง่ายว่า ส่วนประกอบ 5 อย่างที่รวมกันแล้วก่อให้เกิดเป็นคนและสัตว์ขึ้นมานั่นเอง ขันธ์ 5 ประกอบด้วย
อะไรบ้าง 

ขันธ์ 5 ประกอบด้วยกองรูปธรรม และนามธรรมทั้ง 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และ
วิญญาณ ซึ่งสามารถแยกออกเป็น 1 รูป และ 4 นาม ดังต่อไปนี้ 

1. รูปขันธ์ หมายถึง กองรูป ส่วนที่เป็นร่างกาย พฤติกรรม คุณสมบัติต่างๆ ของร่างกาย 
และส่วนประกอบที่เป็นรูปธรรมทั้งหมด 

2. เวทนาขันธ์ หมายถึง กองเวทนา ส่วนที่เป็นความรู้สึกทุกข์ สุข ดีใจ พอใจ 
3. สัญญาขันธ์ หมายถึง กองสัญญา ส่วนที่เป็นการจำสิ่งที่ได้รับ 
4. สังขารขันธ์ หมายถึง กองสังขาร ส่วนที่เป็นการคิดปรุงแต่ง โดยสามารถแยกแยะสิ่งที่

รู้สึกหรือจดจำได ้
 5. วิญญาณขันธ์ หมายถึง กองวิญญาณ หรือ จิต เป็นการรู้แจ้งถึงสิ่งต่าง ๆ ผ่านทางตา 

หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ขันธ์ 5 โดยรูปขันธ์จะจัดเป็นรูปเพราะเกี่ยวกับส่วนที่มีตัวตน ส่วนเวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ 
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สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์จะจัดเป็น 4 นามขันธ์ ซึ ่งเป็นปรมัตถธรรม 4 ซึ่งเป็นส่วนที่เป็นความคิดและ
ความรู้สึกนั่นเองขันธ์ 5 เกี่ยวข้องกับชีวิตประจำวันอย่างไร…? 

หลักธรรมคำสอนเรื่อง “ขันธ์ 5” จะมุ่งเน้นสอนในเรื่องสังขารเป็นหลัก โดยให้มองเห็น
ความเป็นจริงของสังขารว่านั้นเป็นสิ่งที่ปรุงแต่งขึ้นมา ไม่มีความเที่ยงและก่อให้เกิดทุกข์หลายอย่างไม่ว่าจะเป็น
ความอยาก ความยึดมั่นถือมั่นในตนเอง ดังนั้นเมื่อสังขารเกิดข้ึนมาก็ย่อมมีวันสูญสลายไปตามกาลเวลา  ดังนั้นขันธ์ 
5 จึงหมายถึง กองนามธรรมและรูปธรรม 5 อย่างที่ก่อให้เกิดชีวิตที่เรียกว่า สังขารขึ้นมาขึ้นมา โดยประกอบด้วย
รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ที่รวมกันกลายเป็นชีวิต สามารถแยกออกได้เป็นส่วนที่เป็นรูปคือร่างกาย 
และส่วนที่เป็นนามคือส่วนที่เป็นความคิดและความรู้สึกท่ีก่อให้เกิดทุกข์นั่นเอง 
  1.18 คุณธรรมและจริยธรรม 
   1) ความหมายของคุณธรรม  
   คุณธรรม (Virtue) มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก ที่หมายถึง “คุณความดี” เป็นเรื่องของจิตใจ 
เช่นเดียวกับจริยธรรม คุณธรรมกับจริยธรรมเป็นคำที่ใกล้เคียงกัน แต่ไม่ใช่เรื่องเดียวกัน จริยธรรมมีความหมายเกี่ยวกับ
ความประพฤติ การปฏิบัติ ตลอดจนการดำเนินชีวิตที่ดีงาม หรือถูกต้องกับเกณฑ์ของสังคม ส่วนคุณธรรมเป็นเรื ่อง
ภายในจิตใจของคน โดยมีความหมายจากทัศนะของบุคคลต่างๆ ดังนี้ 
   พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) ได้ให้
ความหมายของคำว่า คุณธรรม หมายถึง คุณสมบัติฝ่ายดี  
   อัศวลักษ์  ราชพลสิทธิ์ (25๖๖) ได้กล่าวไว้ว่า คุณธรรม หมายถึง หลักสำคัญที่ใช้ในการ
ควบคุมพฤติกรรมของมนุษย์ให้สามารถดำเนิน ชีวิตอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนในสังคมได้อย่างสงบสุข เป็นแนวปฏิบัติของแต่
ละวิธีการดำเนินการให้สามารถใช้ ชีวิตได้อย่างประสบความสำเร็จ 
   วรินทร จินดาวงศ์.2566.กล่าวว่า คุณธรรม หมายถึง คุณภาพของบุคคลด้านคุณธรรม 
จริยธรรม ค่านิยมที่ กำหนดขึ้นโดยพิจารณาจากสภาพของสังคม และการเปลี่ยนแปลงของโลกยุคปัจจุบัน ซึ่ง ทำให้มี
ความจำเป็นต้องเน้นและปลูกฝังลักษณะดังกล่าวให้เกิดขึ้นในตัวผู้เรียนทุกคนเพื่อ ช่วยให้บุคคลเกิดการพัฒนาในองค์
รวมทั้งด้านสติปัญญา และคุณธรรม อันจะนำไปสู่ความ เจริญก้าวหน้าและความมั่นคงสงบสุขในสังคม 
   พระเมธีธรรมาภรณ์ (2538) กล่าวว่า คุณธรรม คือ คุณสมบัติที่ดีในจิตใจ ถ้าปลูกฝังในเรื่อง
คุณธรรมได้จะกลายเป็นพ้ืนฐานของจรรยาบรรณ 
   พระธรรมปิฎก (2540) ได้กล่าวว่า คุณธรรมเป็นคุณภาพของจิตใจ กล่าวคือ คุณสมบัติที่
เสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม ให้เป็นจิตใจที่สูงส่ง ประณีต และประเสริฐ 
   วศิน อินทสระ (2541) ได้แสดงความเห็นตามหลักจริยศาสตร์ว่า คุณธรรม หมายถึง 
อัธยาศัยอันดีงามที่สั่งสมอยู่ในดวงจิต อันเกิดจากความเพียรพยายาม และความประพฤติปฏิบัติที่ติดต่อกันมาเป็น
ระยะเวลาที่ยาวนาน คุณธรรมมีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กับหน้าที่เป็นอย่างมาก เพราะการปฏิบัติงานในหน้าที่จนเป็น
นิสัย จะกลายมาเป็นอุปนิสัยอันดีงามที่สั่งสมในดวงจิตกลายเป็นบารมี 
   Good (1974) ได้ให้ความหมายใน Dictionary of Education ว่า คุณธรรม มีความหมาย 
2 นัย นัยแรก คือ ความดีความงามของลักษณะนิสัยที่ได้กระทำมาจนเกิดความเคยชิน และ นัยที่สอง หมายถึง คุณภาพ
ของบุคคลที่ได้กระทำตามความคิดและตามมาตรฐานของสังคม ซึ่งเกี่ยวข้องกับความประพฤติและหลักของศีลธรรม 
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   จากความหมายดังกล่าว สามารถสรุปได้ความหมายที่ตรงกันว่า คุณธรรม คือ สภาพ
แห่งความดีงามในจิตใจ ซึ่งทำให้เคยชินกับการประพฤติปฏิบัติดี บุคคลผู้มีคุณธรรม คือ ผู้มีความเคยชินในการ
ประพฤติด ีภายใต้ความรู้สึกดีงาม และตามมาตรฐานของสังคมท่ีเกี่ยวข้องกับหลักของศีลธรรม 
   2) ความหมายของจริยธรรม 
   จริยธรรม (Ethics) มีที่มาจากคำว่า “จริยะ” หรือ “จริยา” หมายถึง ความประพฤติ 
การปฏิบัติ พฤติกรรมการแสดงออก ส่วนคำว่า “ธรรม” หมายถึง หน้าที่ที่คนในสังคมต้องปฏิบัติ อันเกี่ยวถึงความ
ถูกต้องดีงามที่คนในสังคมประพฤติ  และหลักแห่งความประพฤติที่ดีงาม ทั้งกาย วาจา ที่เกี่ยวข้องกับหลักคำสอน
ของศาสนา และยังรวมถึงขนบธรรมเนียมประเพณี ที่ยอมรับกันว่าดีงามของสังคมโดยรวม เพ่ือให้ตนเองและสังคม
รอบข้างมีความสุข สันติสุข ก่อให้เกิดความรักความสามัคคี 
   3) ความสำคัญของคุณธรรม  
   คุณธรรม เป็นปัจจัยสำคัญที่จะสร้างความเป็นระเบียบ ความสงบสุข ความเจริญให้แก่
ปัจเจกบุคคล สังคม และประเทศชาติโดยส่วนรวม  โดยที่คุณธรรมเป็นเครื่องส่งเสริมความสงบสุขและความเจริญ 
ฉะนั้น ผู้ที่ต้องการความสงบสุขและความเจริญจึงต้องฝึกฝนตนเองให้เป็นผู้มีคุณธรรม ทั้งนี ้มิใช่เพียงเพ่ือให้ตนเอง
สงบสุขและมีความเจริญเป็นการส่วนตัวเพียงผู้เดียวเท่านั้น  แต่ยังส่งผลให้ประเทศชาติบ้านเมืองโดยส่วนรวมมี
ความสงบสุขและเจริญรุ่งเรืองด้วย ด้วยเหตุที่บุคคลและส่วนรวมต้องพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน คุณธรรมยังต้อง
อาศัยความรู้ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่สำคัญ คือ รู้ว่าอะไรเป็นความดี รู้ว่าอะไรควร ไม่ควร รู้จักตนเอง รู้จักผู้อ่ืน 
รวมทั้งรู ้จักสังคม ดังนั้น ความรู้จึงจำเป็นต้องคู่กับคุณธรรมซึ ่งจะสามารถเป็นเครื่องดำรงตนเองและสังคม
ประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้าได ้
   4) ความสำคัญของจริยธรรม 
   จริยธรรมมีความสำคัญสำหรับเป็นแนวทางแห่งความประพฤติปฏิบัติสำหรับตนเองและ
สังคมโดยรวม ซึ่งเมื่อบุคคลได้นำมาปฏิบัติแล้ว ย่อมก่อให้เกิดประโยชน์สุข มีความสงบและเจริญก้าวหน้า องค์การ
ใดหรือหมู่คณะใด ได้ประพฤติปฏิบัติในหลักของจริยธรรมแล้ว ย่อมเป็นสังคมแห่งอารยะ คือ สังคมแห่งผู้เจริญ
อย่างแท้จริง  จริยธรรมเป็นแบบอย่างของความประพฤติปฏิบัติของบุคคลที่สังคมยอมรับว่าดีมีประโยชน์ และเมื่อ
บุคคลได้ประพฤติปฏิบัติแล้วย่อมยังประโยชน์สุขให้แก่ตนเองและสังคมโดยรวม  จะเห็นได้ว่า จริยธรรมมี
ความสำคัญทั้งในระดับชีวิตส่วนตน ซึ่งหมายถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้เป็นผู้มีจิตใจที่ดีงาม เกิดความสงบความ
ระลึกได้ และกระทำในสิ่งที่ถูกต้องต่อตนเองและผู้อื่น ส่งผลให้มีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น และระดับส่วนรวมซึ่ง
หมายถึงความสามารถปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนได้ ลดเงื่อนไขความขัดแย้งในสังคม การปฏิบัติตามหลักจริยธรรมจะนำมา
ซึ่งสันติภาพในองค์การ ชุมชน สังคม รวมทั้งสร้างสันติภาพในโลก 
   5) ความสัมพันธ์ระหว่างคุณธรรมกับจริยธรรม 
   เมื่อเราพูดถึงจริยธรรม เรามักนึกถึงพันธกิริยา(กิริยาหรือพฤติกรรมที่กระทำระหว่างกัน) ที่
มนุษย์มีต่อเพื่อนมนุษย์เป็นพันธะหรือหน้าที่ที่เราจะต้องปฏิบัติต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น จงอย่าฆ่า จงอย่าพูดเท็จ จงอย่า
ทุจริต เป็นต้น แต่เมื่อสังคมได้เพิ่มความสลับซับซ้อนยิ่งขึ้น มนุษย์จึงมีพันธะเพิ่มอีก คือ พันธกิริยาที่มนุษย์มีต่อสังคม 
หรือต่อรัฐ ซึ่งเรียกว่า จริยธรรมทางสังคม หรือจริยธรรมองค์การ ดังนั้น จริยธรรม คือ หลักที่ดีงามในการประพฤติ
ปฏิบัติของคนในองค์การต่างๆ เพราะสมาชิกในองค์การใดหากขาดจริยธรรมในการดำรงตนแล้ว องค์การหรือหน่วยงาน
นั้นย่อมประสบปัญหา มีแต่ความยุ่งยาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญหาในด้านพฤติกรรมของคนในองค์การ 
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   คำว่า “คุณธรรม” กับ “จริยธรรม” จะเห็นได้ว่า คุณธรรม เป็นลักษณะของความรู้สึก
นึกคิดที่ดีทางจิตใจ ส่วน จริยธรรม เป็นลักษณะการแสดงออกที่ดี ซึ่งเป็นพฤติกรรมทางกายวาจา โดยที่จริยธรรม
เป็นกฎระเบียบของสังคมที่สร้างขึ้นมา และเป็นที่ยอมรับของกลุ่มบุคคลในสังคมรวมทั้งตัวเราเองด้วย เป็นลักษณะ
พฤติกรรมที่ดีงามที่แสดงออกทางกายวาจา ส่วนคุณธรรมนั้นจะเป็นกระบวนการต่อเนื่องในการทำความดีตามที่
จิตใจของเราเห็นดีเห็นงามหรือยินยอมพร้อมใจ เมื่อคนเราปฏิบัติตามเกณฑ์ของสังคมย่อมได้รับการยอมรับหรือยก
ย่องว่าเป็นความดีงาม ซึ่งคนเราจะอยู่และเป็นคนดีในสังคมได้นั้น จะต้องมีคุณธรรมและจริยธรรมเป็นหลักพ้ืนฐาน
ทางด้านจิตใจ สองประการนี้มักแยกกันไม่ออก แต่บางกรณีเราอาจกระทำลงไปโดยที่เราไม่รู้ว่านี่เป็นจริยธรรม
อย่างหนึ่ง แต่เมื่อได้กระทำลงไปด้วยความเคยชินจนเป็นปกติวิสัย เป็นสิ่งที่ตนเองเห็นว่าดีแล้ว เหมาะสมแล้ว แล้ว
ยังเป็นสิ่งที่สังคมยอมรับอีกก็ถือว่าเป็นคุณธรรมที่ดีงาม และยังเป็นจริยธรรมอันถูกต้องอีกด้วย 
   การอยู่ร่วมกันในสังคมหมู่มากของมนุษย์นั้น จำเป็นจะต้องมีเครื่องยึดเหนี่ยวบุคคล
เหล่านั้นให้อยู่ร่วมกัน ทำงานด้วยกัน แบ่งปันความสุขซึ่งกันและกัน โดยเฉพาะผู้บังคับบัญชาในองค์การจะต้อง
กำกับดูแลให้องค์การปฏิบัติงานไปด้วยความเรียบร้อยตามวัตถุประสงค์  โดยผู้ใต้บังคับบัญชาทุกคนร่วมมือกัน
ทำงาน มีความพึงพอใจและความสุขกับการทำงาน ดังนั้น ทุกคนในสังคมจึงต้องมี “คุณธรรมจริยธรรม” ประจำใจ
และเป็นแนวประพฤติปฏิบัติ 

 1.19 การไม่ประมาทกับชีวิต   
 หมายถึง การไม่ประมาท คือการ ตื่นรู้อยู่เสมอ ไม่ละเลยในการทำความดี และไม่ชะล่าใจว่าชีวิต

ยังมีเวลาอีกมาก 
 สิ่งท่ีควรปฏิบัติ 

- ด้านจิตใจ  มีสติกำกับตัวเองอยู่ตลอดเวลา ไม่ปล่อยให้อารมณ์ลบครอบงำ คิดก่อนพูด 
พูดก่อนทำ 

- ด้านการกระทำ ทำความดีในวันนี้ อย่ารอวันหน้า ละเว้นความชั่ว แม้เรื่องเล็กน้อย  
รับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเอง 

- ด้านการใช้เวลา ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง ใช้ทุกช่วงเวลาให้มีคุณค่า ตระหนักว่าชีวิตไม่
แน่นอน 

- ด้านความสัมพันธ์ ไม่ประมาทในการดูแลคนรอบข้าง พูดจาด้วยความระมัดระวัง ไม่ดู
ถูกตัวเองหรือผู้อื่น 

หลักจำ 
"อย่าชะล่าใจ · ทำดีทันที · อยู่กับปัจจุบัน" 
ระลึกเสมอว่าชีวิตมีความไม่แน่นอน การไม่ประมาทจึงเป็นเกราะป้องกันที่ดีที่สุด 
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 3. ภาพกิจกรรม “การฟังธรรมและการฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐาน ”   
  (1) วันที่ 6 มีนาคม 2569  
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ส่วนราชการ   งานบริหารทั่วไปและสื่อสารองค์กร/งานบริหารทั่วไป กองกลาง ส านักงานอธิการบดี 
ที่  สนอ.กล.บท.0026/2569                      วันที่ 2  มีนาคม  2569 
เรื่อง  ขออนุมัติจัดโครงการและขออนุมัติงบประมาณโครงการศึกษาดูงาน                                                    

ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาตน เนื่องในวันมาฆบูชา 
 

เรียน  อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 
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ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาตน เนื่องในวันมาฆบูชา และถวายเป็นพระราชกุศล      
แด่สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง เพ่ือพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม คณาจารย์ 
บุคลากร และนักศึกษา ให้มีความรู้ ความเข้าใจหลักธรรมทางพุทธศาสนา อันจะสามารถแสดงให้เห็นถึงการมีคุณธรรม 
จริยธรรม  และน ามาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงาน โดยมีรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 
   กิจกรรมที่ 1 โครงการศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการ
พัฒนาตน ในระหว่างวันที่ 5 – 8  มีนาคม  2569  ณ วัดตาลเอน  อ.บางประหัน จ.พระนครศรีอยุธยา 
   กิจกรรมที่ 2 โครงการศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการ
พัฒนาตน ในระหว่างวันที่ 6 – 8  มีนาคม 2569  ณ วัดป่าหนองยางตก  ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก 

    ในการนี้ เพ่ือให้การด าเนินโครงการบรรลุตามวัตถุประสงค์ดังกล่าว เป็นไปด้วยความเรียบร้อย 
และบรรลุวัตถุประสงค์ กองกลาง ส านักงานอธิการบดี จึงขออนุมัติจัดโครงการและขออนุมัติ งบประมาณทั้งสิ้น 
รวมเป็นเงินทั้งสิ้น 106,030 บาท (หนึ่งแสนหกพันสามสิบบาทถ้วน) โดยมีการจัดสรรค่าใช้จ่ายจากแหล่ง
งบประมาณรายละเอียดดังนี้ 
  1. โครงการพัฒนาบุคลากร  รหัส 107902230144                  เป็นเงิน  27,300  บาท 
  2.  โครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรมและจริยธรรม รหัส  107903550144      เป็นเงิน      49,530   บาท   
  3. งบค่าเบี้ยเลี้ยง ที่พัก พาหนะ  รหัส  201000071721                   เป็นเงิน   29,200  บาท   

 

 

   
บันทึกข้อความ 

มหาวิทยาลัยราชภฏัก าแพงเพชร  
เลขที่  1348                       
วันที่ 02/03/2569  
เวลา 13:14 น.  

 

ล ำดับ รำยกำร จ ำนวนเงิน (บำท) 
ระหว่ำงวันที่ 5 – มีนำคม 2569 ณ วัดตำนเอน อ.บำงประกัน จ.พระนครศรีอยุธยำ 
1. งบประมาณโครงการงบค่าเบี้ยเลี้ยง ที่พัก พาหนะ รหัส 201000071721                

เป็นเงิน 25,200  บาท 
ค่าน้ ามันเชื้อเพลิง จ านวน 4 คัน  
-ค่าน้ ามันรถบัส  1 คัน จ านวนเงิน 4,500 บาท X 2 วัน = 9,000 บาท 
-ค่าน้ามันรถตู้  3 คัน จ านวนเงิน 2,700 บาท X 2 วัน X 3 คัน= 16,200 บาท  
ไปส่งวันที่ 5 มีนาคม 2569 และไปรับกลับวันที่ 8 มีนาคม 2569 

 
25,200 บาท 



 

 
  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา 
 

 
(ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนิด) 

ผู้อ านวยการส านักงานอธิการบดี 
Signature Code : F+8PhdZSk9n3fhusjxSA 

ล าดับ รายการ จ านวนเงิน (บาท) 
2. งบประมาณโครงการงพัฒนาบุคลากร รหัส 107902230144                               

เป็นเงิน 1,920 บาท 
ค่าเบี้ยเลี้ยงพนักงานขับรถ  จ านวน 4 คน x 2 วัน วันละ 240 บาท 

1,920 บาท 

3. งบประมาณโครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรมและจริยธรรมรหัส 107903550144 
เป็นเงิน 42,330 บาท 
1. ค่าเบี้ยเลี้ยงอาจารย์และบุคลากร  จ านวน 8 คน 4 วัน วันละ 240 บาท 
2. ค่าเบี้ยเลี้ยงนักศึกษา จ านวน  55 คน x 3 วัน วันละ 210 บาท 

 
 

7,680 บาท 
34,650 บาท 

            รวมเป็นเงิน 69,450 บาท (หกหม่ืนเก้าพันสี่ร้อยห้าบาทถ้วน)  
ระหว่างวันที่ 6 - 8  มีนาคม 2569  ณ วัดป่าหนองยางตก  ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก  

1. งบประมาณโครงการงบค่าเบี้ยเลี้ยง ที่พัก พาหนะ รหัส 201000071721 
 เป็นเงิน 4,000  บาท 
ค่าน้ ามันเชื้อเพลิง จ านวน  3  คัน  
-ค่าน้ ามันรถบัส  1 คัน จ านวนเงิน 500 บาท 
-ค่าน้ ามันรถหกล้อ 1 คัน จ านวนเงิน 500 บาท 
-ค่าน้ามันรถตู้ 1 คัน จ านวนเงิน 3,000 บาท  
ไปส่งวันที่ 6 มีนาคม 2569 และไปรับกลับวันที่ 8 มีนาคม 2569 

 
 

4,000 บาท 

2. งบประมาณโครงการงพัฒนาบุคลากร รหัส 107902230144                     
เป็นเงิน 25,380 บาท 
1. ค่าเบี้ยเลี้ยงพนักงานขับรถ จ านวน 3 คน x 2 วัน วันละ 240 บาท 
2. ค่าเบี้ยเลี้ยงนักศึกษา จ านวน 57 คน x 2 วัน วันละ 210 บาท 

 
1,440 บาท 

23,940 บาท 

3. งบประมาณโครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรมและจริยธรรมรหัส 107903550144 
เป็นเงิน 7,200 บาท 
ค่าเบี้ยเลี้ยงส าหรับอาจารย์และบุคลากร จ านวน 10 คน x 3 วัน  x 240 บาท 

 
 

7,200 บาท 
             รวมเป็นเงิน 36,580 บาท  (สามหม่ืนหกพันห้าร้อยแปดสิบบาทถ้วน)    
 รวมเป็นเงินทั้งสิ้น  106,030 บาท (หนึ่งแสนหกพันสามสิบบาทถ้วน) 

 ขอถัวเฉลี่ยทุกรายการ 

 



เลขทีม่หาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร   เลขที่  1348                       

 

 

 

 

      เรียน รองอธิการบดีฝ่ายบริหาร  
 เพื่อโปรดพิจารณา ขออนุมัติจดัโครงการและขออนุมัติงบประมาณ  

 
( นางชมภัค  จารุฑีฆัมพร ) 

 ปฏิบัติหนา้ที่ในต าแหน่งหัวหนา้งานธุรการและสารบรรณอิเล็กทรอนิกส์  
 2  มีนาคม  2569  

 Signature Code : F6iMLUAjr0xd0rnlRnSM 

    
 เพื่อโปรดพิจารณาอนุมัติ  

 
 ( ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนิด ) 

 ผู้อ านวยการส านักงานอธิการบดี  
 2  มีนาคม  2569  

 Signature Code : B+8wgKfNw2wzoyvlQwyI 

    
 เห็นควรอนุมัติตามเสนอ  

 
( ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชชัชัย  พวกดี ) 

 รองอธิการบดีฝ่ายบริหาร  
 2  มีนาคม  2569  

 Signature Code : F6iMLUAsrI6y6OumwXOP 

    
 อนุมัติ โดยให้ใช้งบประมาณตามเสนอ  

 
( ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรียานุช  พรหมภาสิต ) 

 อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร  
 2  มีนาคม  2569  

 Signature Code : F6yZ00FvrOu6/jv7RQJi 
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แบบฟอร์มโครงการเพ่ือขอใช้งบประมาณ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2569 
ชื่อโครงการ [ศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาตน] 

 
1. หน่วยงานที่รับผิดชอบ 
 กองกลาง  ส านักงานอธิการบดี 

2. หลักการและเหตุผล 

 ด้วย กองกลาง ส านักงานอธิการบดี มีความประสงค์จะจัดกิจกรรม“โครงการศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรม
ตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาตน เนื่องในวันมาฆบูชา และถวายเป็นพระราชกุศล  แด่สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง เพ่ือพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม คณาจารย์ บุคลากร และนักศึกษา ให้มีความรู้ 
ความเข้าใจหลักธรรมทางพุทธศาสนา อันจะสามารถแสดงให้เห็นถึงการมีคุณธรรม จริยธรรม  และน ามาประยุกต์ใช้ในการ
ปฏิบัติงาน 

3. วัตถุประสงค์ 
 บุคลากรและนักศึกษาได้พัฒนาคุณธรรม จริยธรรม และมีความรู้ ความเข้าใจหลักธรรมทางพุทธศาสนา อันจะ
สามารถแสดงให้เห็นถึงการมีคุณธรรม จริยธรรม และน ามาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงาน รวมทั้งจิตส านึกพร้อมที่จะ
ปฏิบัติงานเพื่อมหาวิทยาลัยฯและแผ่นดินโดยยึดหลัก ธรรมาภิบาลในการด ารงตน 

4. ระยะเวลาในการด าเนินการ 
 กิจกรรมที่ 1 โครงการศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาตน   
ในระหว่างวันที่ 5 – 8  มีนาคม  2569  ณ วัดตาลเอน  อ.บางประหัน จ.พระนครศรีอยุธยา 
  กิจกรรมที่ 2 โครงการศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาตน   
ในระหว่างวันที่ 6 – 8  มีนาคม 2569  ณ วัดป่าหนองยางตก  ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก 
 

5. สถานที่ด าเนินการ 
 วัดตาลเอน  อ.บางประหัน จ.พระนครศรีอยุธยา โดยมีคณาจารย์ บุคลากร และนักศึกษา จ านวนประมาณ 69 คน  
 วัดป่าหนองยางตก  ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก โดยมีคณาจารย์ บุคลากร และนักศึกษา จ านวนประมาณ 67 คน 
 
6. เป้าหมาย/ผู้เข้าร่วมโครงการ 
 

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม จ านวน (คน) 
ในระหว่างวันที่ 5 – 8  มีนาคม  2569    69 คน 
ในระหว่างวันที่ 6 – 8  มีนาคม  2569    67 คน 

รวมทั้งสิ้น 136 คน 
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7. งบประมาณ ขอใช้งบประมาณทั้งสิ้น 106,030 บาท (หนึ่งแสนหกพันสามสิบบาทถ้วน)  จากแหล่งงบประมาณ
รายละเอียดดังนี้ 
 1. โครงการพฒันาบุคลากร    รหัส 107902230144  เป็นเงิน    27,300   บาท 
 2. โครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรมและจริยธรรม รหัส  107903550144  เป็นเงิน    49,530    บาท   
 3. งบค่าเบี้ยเลี้ยง ที่พัก พาหนะ    รหัส  201000071721 เป็นเงิน     29,200   บาท                                   

ล าดับ รายการ 
จ านวนเงิน 

(บาท) 
ระหว่างวันที่ 5 – 8  มีนาคม  2569  ณ วัดตาลเอน  อ.บางประหัน จ.พระนครศรีอยุธยา                                                 
 

1. งบประมาณโครงการงบค่าเบี้ยเลี้ยง ที่พัก พาหนะ รหัส 201000071721เป็นเงิน 25,200  บาท 
ค่าน้ ามันเชื้อเพลิง จ านวน 4 คัน  
-ค่าน้ ามันรถบัส  1 คัน จ านวนเงิน 4,500 บาท X 2 วัน = 9,000 บาท 
-ค่าน้ามันรถตู้  3 คัน จ านวนเงิน 2,700 บาท X 2 วัน X 3 คัน= 16,200 บาท  
ไปส่งวันที่ 5 มีนาคม 2569 และไปรับกลับวันที่ 8 มีนาคม 2569 

 
 

25,200 บาท 

2. งบประมาณโครงการงพัฒนาบุคลากร รหัส 107902230144 เป็นเงิน 1,920  บาท 
ค่าเบี้ยเลี้ยงพนักงานขับรถ  จ านวน 4 คน x 2 วัน วันละ 240 บาท 

1,920 บาท 

3. งบประมาณโครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรมและจริยธรรมรหัส 107903550144 
เป็นเงิน 42,330  บาท 
1. ค่าเบี้ยเลี้ยงอาจารย์และบุคลากร  จ านวน 8 คน 4 วัน วันละ 240 บาท 
2. ค่าเบี้ยเลี้ยงนักศึกษา จ านวน  55 คน x 3 วัน วันละ 210 บาท 

 
 

7,680 บาท 
34,650 บาท 

           รวมเป็นเงิน 69,450 บาท (หกหม่ืนเก้าพันสี่ร้อยห้าบาทถ้วน) 
ระหว่างวันที่ 6 - 8  มีนาคม 2569  ณ วัดป่าหนองยางตก  ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก  

1. งบประมาณโครงการงบค่าเบี้ยเลี้ยง ที่พัก พาหนะ รหัส 201000071721 
 เป็นเงิน 4,000  บาท 
ค่าน้ ามันเชื้อเพลิง จ านวน  3  คัน  
-ค่าน้ ามันรถบัส  1 คัน จ านวนเงิน 500 บาท 
-ค่าน้ ามันรถหกล้อ 1 คัน จ านวนเงิน 500 บาท 
-ค่าน้ามันรถตู้ 1 คัน จ านวนเงิน 3,000 บาท  
ไปส่งวันที่ 6 มีนาคม 2569 และไปรับกลับวันที่ 8 มีนาคม 2569 

 
 

4,000 บาท 

2. งบประมาณโครงการงพัฒนาบุคลากร รหัส 107902230144 เป็นเงิน 25,380  บาท 
1. ค่าเบี้ยเลี้ยงพนักงานขับรถ จ านวน 3 คน x 2 วัน วันละ 240 บาท 
2. ค่าเบี้ยเลี้ยงนักศึกษา จ านวน 57 คน x 2 วัน วันละ 210 บาท 

 
1,440 บาท 

23,940 บาท 
3. งบประมาณโครงการศึกษาดูงานระบบคุณธรรมและจริยธรรมรหัส 107903550144 

เป็นเงิน 7,200  บาท 
ค่าเบี้ยเลี้ยงส าหรับอาจารย์และบุคลากร จ านวน 10 คน x 3 วัน  x 240 บาท 

 
 

7,200 บาท 
            รวมเป็นเงิน 36,580 บาท  (สามหม่ืนหกพันห้าร้อยแปดสิบบาทถ้วน)   

            รวมเป็นเงินทั้งสิ้น  106,030 บาท (หนึ่งแสนหกพันสามสิบบาทถ้วน) 
            ขอถัวเฉลี่ยทุกรายการ  
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8.1) ลักษณะการฝึกอบรม   
  วันที่ 5 – 8  มีนาคม  2569  การฟังบรรยายการพัฒนาองค์กร ด้านคุณธรรม จริยธรรม และธรรมาภิบาล เป็นการ
พัฒนาความโปร่งใสในการปฏิบัติงานและการศึกษาของหน่วยงาน โดยปฏิบัติตามมาตรการการป้องกัน การแพร่ระบาดของเชื้อ
ไวรัสโคโรน่า 2019 สวมหน้ากากอนามัย เว้นระยะห่าง วัดอุณหภูมิ และมีจุดล้างมือ 
 
  8.2) ก าหนดการ 
 ระหว่างวันที่  5 – 8  มีนาคม  2569   ณ วัดตาลเอน อ.บางประหัน จ.พระนครศรีอยุธยา 

 วันที่ 5 มีนาคม 2569 
 06.30 น.    ออกเดินทางจากมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 
  08.00 น.    พักรับประทานอาหารเช้า จ.นครสวรรค์ 
  10.00 -12.30 น.   กราบสรีระสังขารหลวงพ่อจรัญ ฐิตธัมโม (พระธรรมสิงหาบุราจารย์) 

เจ้าอาวาส วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี และรับประทานอาหารกลางวัน 
ตามอัธยาศัย 

12.30. – 14.00 น.  เดินทางถึงวัดตาลเอน จ.พระนครศรีอยุธยา 
  14.00 – 16.30 น.  ลงทะเบียนเข้ารับการปฏิบัติธรรม (ใช้บัตรประจ าตัวประชาชน) 
                                                    รับชุดปฏิบัติธรรม/เข้าท่ีพักหรือรับประทานอาหารเพื่อเตรียมรับศีล 8 

 ท าภารกิจส่วนตัว  
 16.30 – 21.00 น.   รับศีล 8 ท าวัตรเย็น สวดมนต์ และฝึกจิตโดยการนั่งสมาธิ 
  21.00 น. เป็นต้นไป  รับน้ าปาณะ กลับที่พัก พักผ่อนตามอัธยาศัย 

 วันที ่6 มีนาคม 2569 
  04.00 น.    ท าวัตรเช้า และสวดมนต์ 
  06.00 – 08.00 น.   พักรับประทานอาหารเช้า 
  08.00 – 11.00 น.   เข้าร่วมรับฟังการบรรยายพิเศษ เรื่อง ระบบคุณธรรม จริยธรรม 
      ตามหลักพระพุทธศาสนา โดยพระวิทยากร วัดตาลเอน                                        
     อ.บางประหัน จ.พระนครศรีอยุธยา 
 
  11.00 – 12.00 น.   พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 – 13.00 น.   กลับที่พัก พักผ่อนตามอัธยาศัย 
  13.00 – 16.00 น.   ปฏิบัติธรรมและเข้าร่วมกิจกรรมเนื่องในวันมาฆะบูชาและกิจกรรมต่าง ๆ 
      ที่ทางวัด จัดขึ้นเพื่อฝึกและขัดเกลาจิตใจให้อยู่บนพื้นฐานคุณธรรม  
                                                    จริยธรรม 
  16.00 – 17.00 น.   พักผ่อนตามอัธยาศัย 
  17.00 – 21.00 น.   ท าวัตรเย็น สวดมนต์ และฝึกจิตโดยการนั่งสมาธิ  
  21.00 น.   รับน้ าปาณะ กลับที่พัก พักผ่อนตามอัธยาศัย 
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   วันที่ 7 มีนาคม 2569 
 04.00 น.    ท าวัตรเช้า และสวดมนต์ 
  06.00 – 08.00 น.   พักรับประทานอาหารเช้า 
  08.00 – 11.00 น.   เข้าร่วมรับฟังการบรรยายธรรมะและปฏิบัติธรรม 
      โดยพระวิทยากร วัดตาลเอน 
  11.00 – 12.00 น.   พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 – 13.00 น.   กลับที่พัก พักผ่อนตามอัธยาศัย 
  13.00 – 16.00 น.   ปฏิบัติธรรมเพื่อฝึกและขัดเกลาจิตใจให้อยู่บนพ้ืนฐานคุณธรรม จริยธรรม 
  16.00 – 17.00 น.   พักผ่อนตามอัธยาศัย 
  17.00 – 21.00 น.   ท าวัตรเย็น สวดมนต์ และฝึกจิตโดยการนั่งสมาธิ (โดยประมาณการ) 
  21.00 น. เป็นต้นไป  กลับที่พัก พักผ่อนตามอัธยาศัย 

 วันที่ 8 มีนาคม 2569    
 04.00 น.    ท าวัตรเช้า และสวดมนต์ 
  06.00 – 08.00 น.   พักรับประทานอาหารเช้า 
  08.00 – 09.00 น.   ลาศีล/ท าความสะอาดห้องพัก/น าส่งปลอกหมอน ผ้าห่ม คืนชุดขาว          
               และแผ่นป้ายชื่อ 
  09.30 น.    เดินทางกลับมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชรโดยสวัสดิภาพ 
 
 ระหว่างวันที ่6 – 8  มีนาคม  2569   ณ วัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก 

 
 วันที่ 6 มีนาคม 2569 
 07.30 น.   ออกเดินทางจากมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 
      ณ บริเวณด้านหน้าอาคารเรียนรวมและอ านวยการ (อาคาร 14) 

10.00 น.   เดินทางถงึวัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก 
11.00 – 12.00 น.  ลงทะเบียนเข้าพัก 
12.00 - 14.00 น.                    พิธีบวชเนกขัมและศีลจารี 
14.00 - 15.00 น.                    บรรยายธรรม  
15.00 – 16.00 น.                   พักผ่อนตามอัธยาศัย 
16.00 – 19.00 น.   น้ าปาณะ สรีรกิจ 
19.00 – 21.30 น.   ท าวัตรเย็น – พิธีกล่าวขอ – ให้อโหสิกรรม 
 

 วันที่ 7 มีนาคม 2569 
 06.00 - 07.00 น.                    ท าวัตรเช้า และสวดมนต์ 

07.00 – 08.00 น.    พักรับประทานอาหารเช้า 
08.00 – 09.00 น.                   เดินจงกรม – นั่งสมาธิ 
09.00 – 10.50 น.                   บรรยายธรรม 
11.00 – 11.30 น.                   รับประทานอาหารกลางวัน 
11.30 - 12.00 น.                    สนทนากับสหธรรมมิก/เขียนบันทึกประจ าวัน 
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13.15 – 13.45 น.                   เดินจงกรม – นั่งสมาธิ 
14.00 – 15.30 น.                   บรรยายธรรม (พักดื่มน้ าปาณะ ๑๕.๓๐ – ๑๖.๐๐)  
16.00 – 17.30 น.   พักผ่อนตามอัธยาศัย 
17.45 – 18.45 น.   น้ าปาณะ สรีรกิจ 
19.00 – 20.15 น.   ท าวัตรเย็น 
20.30 – 21.20 น.   ปกิณกธรรม – ปุจฉา – วิสัชนา 

 
  วันที่ 8 มีนาคม 2569    
 06.00 - 07.00 น.                  ท าวัตรเช้า และสวดมนต์ 

07.00 – 08.00 น.    พักรับประทานอาหารเช้า 
  09.30 – 10.50 น.   พิธีปิดการอบรม/ขอขมาพระรัตนตรัย – ครูบาอาจารย์ 
 11.00 – 12.00 น.  เดินทางกลับมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 

 
9. ผลผลิต/ผลลัพธ์และตัวชี้วัดความส าเร็จ 

9.1) ผลผลิต/ผลลัพธ์     
   1. บุคลากรและนักศึกษาเข้าร่วมโครงการฯ มีประสิทธิภาพหลากหลาย ส่งผลให้ภารกิจของหน่วยงานบรรลุ
เป้าหมาย สอดคล้องกับนโยบายมหาวิทยาลัยฯ 

     2. เกิดความรักสามัคคี ท างานเป็นทีม มีจิตอาสา ส่งผลต่อภาพลักษณ์ท่ีดีต่อมหาวิทยาลัยฯ 
 
9.2) ตัวช้ีวัดความส าเร็จ 

รูปแบบตัวชี้วัด ชื่อตัวชี้วัด หน่วยวัด เป้าหมาย 
เชิงปริมาณ 1.จ านวนผู้เข้าร่วมโครงการฯ คน 136 คน 
เชิงคุณภาพ 1.ผลประเมินคุณธรรมและความโปร่งใสในการ

ด าเนินงานของหน่วยงานภาครัฐ  
คะแนน 90 

 
10. การประเมินผล (ระบุ ประเด็นการประเมิน, แหล่งข้อมูล, เครื่องมือ, วิธีวิเคราะห์ข้อมูลและเกณฑ์การประเมิน) 

วัตถุประสงค์ 
การประเมิน 

แหล่งข้อมูล วิธีการ/เครื่องมือ วิธีวิเคราะห์ข้อมูล เกณฑ์ในการประเมิน 

1.เพ่ือประเมิน
คุณธรรมและความ
โปร่งใสในการ
ด าเนินงานของ
หน่วยงานภาครัฐ 

1. การจัดท า
กิจกรรมคุณธรรม 
จริยธรรม 

1.รายงานผลการ
ด าเนินงานตามเกณฑ์
การประเมินคุณธรรม
และความโปร่งใส 

1. คะแนนการประเมิน 
ITA และธรรมาภิบาล 

1. คะแนน 80 - 100 
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11. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
  1.  มีการรวมพลังความเปนน้ าหนึ่งน้ าใจเดียวกันของบุคลากรและนักศึกษาภายในหน่วยงาน  
 2.  มีจิตบริการ คุณธรรม จริยธรรม ความสมัครสมานสามัคคีในการท างานแบบมีส่วนร่วมเพ่ือการพัฒนาองค์กรและ
มหาวิทยาลัยฯ  
 
 
 

 
 

ลงชื่อ ผู้เสนอโครงการ 
(ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนิด) 

ผู้อ านวยการส านักงานอธิการบดี 
Signature Code : F68QiKzuHdSHGF12n3L7 

 

ลงชื่อ ผู้เห็นชอบโครงการ 
(ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนิด) 

ผู้อ านวยการกองกลาง 
Signature Code : F2NailBYkGzT5gmtV2E/ 

 

ลงชื่อ ผู้อนุมัติโครงการ 
(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชัชชยั  พวกดี) 

รองอธิการบดี ปฏิบัติราชการแทน  
อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 

 Signature Code : F6dSiKb9t2yssRHtllWh 
 

 



 
    
 
 
 

 
ค ำสั่งมหำวิทยำลัยรำชภัฏก ำแพงเพชร 

ที่  0352/2569 
เรื่อง  แต่งตั้งให้บุคลำกรและนักศึกษำไปรำชกำร 

------------------------------------------ 
  ด้วย กองกลำง ส ำนักงำนอธิกำรบดี มีควำมประสงค์จะจัดกิจกรรม “โครงกำรศึกษำดูงำน ระบบ
คุณธรรม จริยธรรมตำมหลักพระพุทธศำสนำเพ่ือกำรพัฒนำตน” เนื่องในวันมำฆบูชำ ณ วัดตำลเอน อ.บำงประหัน    
จ.พระนครศรีอยุธยำ  ในระหว่ำงวันที่  5 - 8 มีนำคม 2569 และ วัดป่ำหนองยำงตก  ต.ย่ำนรี อ.สำมเงำ จ.ตำก                 
ในระหว่ำงวันที่ 6 - 8 มีนำคม 2569 วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนำคุณธรรม จริยธรรม คณำจำรย์ บุคลำกร และนักศึกษำ 
ให้มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจหลักธรรมทำงพุทธศำสนำ อันจะสำมำรถแสดงให้เห็นถึงกำรมีคุณธรรม จริยธรรม และ       
น ำมำประยุกต์ใช้ในกำรปฏิบัติงำน เพ่ือให้กำรจัดกิจกรรมดังกล่ำวเป็นไปตำมวัตถุประสงค์ อำศัยอ ำนำจตำมควำม      
ในมำตรำ 31 แห่งพระรำชบัญญัติมหำวิทยำลัยรำชภัฏ พ.ศ.2537 มหำวิทยำลัยรำชภัฏก ำแพงเพชร จึงแต่งตั้งให้      
บุคลกรและนักศึกษำไปรำชกำร ในระหว่ำงวันที่ 5 - 8 มีนำคม 2569 และ วันที่ 6 - 8 มีนำคม 2569  โดยมีรำยชื่อ
ดังต่อไปนี้ 

  วัดตาลเอน อ.บางประหัน จ.พระนครศรีอยุธยา  ในระหว่างวันที่ 5 – 8 มีนาคม 2569 
  1. ดร.มะลิวัลย์ รอดก ำเหนิด   2. ผศ.ดร.สุภำเพ็ญ ปำณะวัฒนพิสุทธิ์ 
  3. ผศ.ดร.นิวดี คลังสีดำ    4. นำงสำวปรำงค์ทิพย์ น้ ำเงินสกุณี 
  5. นำงสำวรุ่งทิวำ เหมือนอ่อง   6. นำงสำวเขมิกำ พิมพำ 
  7. นำงสำวศรัณย์ภัทร ดีจันจ้อย   8. นำยกฤษณะ เชียงแขก 
  9. นำยจตุพล เถำวัลย์    10. นำยพิชญะ อินทรศร 
  11. นำยพัทธนันท์ บดีรัฐ    12. นำยอดิเทพ เกิดป้อม 
  13. นำยเตชินท์ แสนตุ่น    14. นำยอัสชิชนม์ ทินภัทร 
  15. นำยพุฒิกร บุญลำ    16. นำยรณพงษ์ อ่วมจ้อย 
  17. นำงสำวธนภรณ์ นำคหฤทัย   18. นำงสำวสัตตบงกช ฤทธิ์ไกล 
  19. นำงสำวสุพินดำ มหำชัย   20. นำงสำวเพ็ญพิชชำ ม่วงประสิทธิ์ 
  21. นำงสำวอรุณรัตน์ สว่ำงศิลำ   22. นำงสำวจิตรำนุช ชุ่มธิ 
  23. นำงสำวสิรินทรำ คีรีศำนติ   24. นำงสำวศิระดำ สุดแก้ว 
  25. นำงสำวกรวิภำ โสภณวิลำศ   26. นำงสำวณัฐชยำ ปำละโค 
  27. นำงสำวเกศมณี อำชำลิขิต   28. นำงสำวศุภิสรำ งำมประเสริฐ 
  29. นำงสำวอัจฉรำ บำงหลวง   30. นำงสำวรัญชนำ เรืองอยู่ 
  31. นำงสำวณีรนุช มุ่งรัศมีธรรม   32. นำงสำวเสำวรส แก้วห้อย 
  33. นำงสำววรำภรณ์ แซ่กัง   34. นำงสำววรินทร บูรณะภักดี 
  35. นำงสำวสุภัทรำ ทองทุม   36. นำงสำวภัทรำ กุลบุตร 
 

         /37. นำงสำวชญำนินทร์... 
 



๒ 
 
  37. นำงสำวชญำนินทร์ ทวีทรัพย์ล้ำเลิศ  38. นำงสำวจิรำวรรณ สอนปำน 
  39. นำงสำวจิดำภำ กระแสร์   40. นำงสำววันวิสำ สุรเดช 
  41. นำงสำวนฤมล จอมไอยรำ   42. นำงสำวธีรำพร คำภำบุตร 
  43. นำงสำวภำขวัญ อุดม    44. นำงสำวกรรณิกำร์ มั่นชำวนำ 
  45. นำงสำววรำภรณ์ เดินจร   46. นำงสำวรัศมี สะหะชำติ 
  47. นำงสำวกนกวรรณ เพ่ิมผล   48. นำงสำวโยธกำนต์ แก้วเถื่อน 
  49. นำงสำวสิรภัทร จิตรวิทวสั   50. นำงสำวสุชริำ จัตุรัส 
  51. นำงสำวฐิติญำ กันอุไร   52. นำงสำวขวัญจิรำ กำศเกษม 
  53. นำงสำวณปภัช จันทร์นอ้ย   54. นำงสำวสุพรรณี เจียนพูนสิน 
  55. นำงสำวนพิดำ ใจแสน   56. นำงสำวนฤมล ศักดิ์เจริญชัยกุล 
  57. นำงสำวอริศรำ เชียงแสน   58. นำงสำวณัฐวลัญช ์นำต๊ะ 
  59. นำงสำวรุ่งนภำ เทียนเจรญิชัย   60. นำงสำวกัญญำรัตน์ โพธิ์ไพจิตร 
  61. นำงสำวมนปรียำ อ่ำเจริญ   62. นำงสำวสุพัตรำ ลับภ ู
  
  วัดป่าหนองยางตก  ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก ในระหว่างวันที่ 5 – 6 มีนาคม 2569 
  1. นำงสำวเกศกนกกรณ์ ไทยณดำขันธ์อิน  2. นำงชมภัค จำรุฑีฆัมพร 
  3. นำงภัทรวดี จิตคติ    4. นำงสำวชรินรัตน์ บุญมำก 
  5. นำงสำวพันทิพำ เย็นญำ   6. นำงกำญจนำ จันทร์สิงห์ 
  7. นำงสำวนภัทร ศรีนิ่มนวล   8. นำงเกศรินทร์ เมฆโพธิ์ 
  9. นำงพรวิลัย  วัฒนศิริ    10. นำงสำวธนิสรณ์ สุขพร้อม 
  11. นำงสำวพนิดำ อินทร์ลับ   12. นำยทรงพล  อยู่กรัด 
  13. นำยศรำวุธ  ก ำแพงแก้ว   14. นำยเชำวนำจ  ยอดโยม 
  15. นำยกฤษดำ สมนึก    16. นำยพงษ์พิพัฒน์  บุปผำ 
  17. นำยพีรพงษ์ บุญยิ้ม    18. นำยปรัชฌำวุฒิ พัฒน์เพชร 
  19. นำยภำนุพงศ์  ปัญญำ   20. นำยธนดล  ดำวเรือง 
  21. นำงสำวขวัญภิรมย์ แตงอ่อน   22. นำงสำวสุภำวดี  ศรีเอ่ียม 
  23. นำงสำวอรพิน บริบูรณ์สิงขร   24. นำงสำวนัฐลดำ นำค ำ 
  25. นำงสำวรุจิรำ  คีรีบริสุทธิ์   26. นำงสำวสุจันทร์  สุขเนตร 
  27. นำงสำววรินทร  รอดอนุ   28. นำงสำวญำณิดำ   เพชรรัตน์ 
  29. นำงสำวปำณิสรำ เส็งเอี่ยม   30. นำงสำวปำนวำด  พรมวงษ์ป้อ 
  31. นำงสำวณิชำภัทร  บับพิบูลย์   32. นำงสำวธนกชพร ประพันธ์ 
  33. นำงสำวปำลิตำ  ดีสุข   34. นำงสำวพัชริดำ พิมพำ 
  35. นำงสำวธันยำ  ชำญญะกรรม   36. นำงสำวอิสริยำ ศรีค ำพำ 
  37. นำงสำวรัฐณิชำ  เถำตะมะ   38. นำงสำวพัชรพร  น้อยจีน 
  39. นำงสำวพิยดำ  มำลัย   40. นำงสำวนภัสสรณ์ วงษ์วำล 
  41. นำงสำวพฤกษำ ดำวเรือง   42. นำงสำวอริสำ  สุขแสงดี 
 

          /43. นำงสำวสุรภำ… 
  
  



๓ 
 
  43. นำงสำวสุรภำ  สิงห์สร้อย   44. นำงสำวพัลลภำ แดนแม่จัน 
  45. นำงสำวปนัดดำ สมศรี   46. นำงสำวเกวลี ชมชื่น 
  47. นำงสำววำรุณี ภู่จีน    48. นำงสำวนันทิชำ  ปั้นโต 
  49. นำงสำวสุทธิดำ  ฟักเงิน   50. นำงสำวนฤมล ปีแว่น 
  51. นำงสำวปัทมำ อยู่สถิตย์   52. นำงสำวอุมำกรณ์ สืบเหล่ำรบ 
  53. นำงสำวธีรำพร จันทรมณี   54. นำงสำวณัฐนรี  ทองสมัย 
  55. นำงสำวบุณยำพร ย่ำนส้ม   56. นำงสำวเกวลิน  เถำวัลย ์
  57. นำงสำวทิฆัมพร  เส็งวัฒน์   58. นำงสำวมัลลิกำร์  ดอนกอนไพร 
  59. นำงสำวกมลนัทธ์  พันแตง   60. นำงสำววรนชุ  ไพรบำนชื่น 
  61. นำงสำวพิชนันท์ เชี่ยวชำญสิงขร  62. นำงสำวอภิชญำ  ท้องฟ้ำธ ำรง 
  63. นำงสำวจิณห์นิภำ  ช่อม่วง   64. นำงสำวปนัดดำ ยำมำ 
  65. นำงสำวอณุภำ  นำวินพิทักษ์   66. นำงสำวนภัสวรรณ  แสงเดชำ 
  67. นำงสำวกฤตพร  คุ้มเหม   68. นำงสำวกิตติญำพร  พัฒนพิบูลพงศ์ 
 
                   

   สั่ง ณ วันที่ 2   มีนำคม  พ.ศ.  2569 
 

 

 
(ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.ปรียำนุช พรหมภำสิต) 

อธิกำรบดีมหำวิทยำลัยรำชภัฏก ำแพงเพชร 
2   มีนำคม  พ.ศ.  2569 

Signature Code : F6dSiKb9t2+o3xnI83Eo 
 
 
 
 
 
 
 



เลขอ้างอิง 69I00508 

ใบขออนุญาตไปราชการ 
 

เรื่อง     ขออนุญาตไปราชการ 
เรียน     อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 

 

มหาวิทยาลัยราชภฏัก าแพงเพชร 
เลขที่ 0500. 
วันที่ 2  มีนาคม  2569 
เวลา 15:47.น. 

   ด้วย  ข้าพเจ้า นางสาวพนิดา  อินทร์ลับ และ/คณะ ผู้บริหาร อาจารย์ เจ้าหน้าท่ีและนักศึกษา. มีความจ าเป็นจะต้องไป
ราชการ  ณ วัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก. จังหวัด ตาก   เพื่อ ศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลัก
พระพุทธศาสนาเพื่อการพัฒนาตน. จึงขออนุญาตไปราชการมีก าหนด 4 วัน  ตั้งแต่วันท่ี 05/03/2569-08/03/2569 และขออนุญาตใช้
รถยนต์หมายเลขทะเบียน 40-0089,40-0088,นข 3421,.  โดยมี นายชูเกียรติ แสงจันทร์,นายบณัฑติ พรมร้าย,นายเหลือ ศรีโสภา,. 
เป็นพนักงานขับรถยนต์  โดยขา้พเจ้าเป็นผู้ควบคุมรับผดิชอบในการใช้รถยนต์ 

 

        จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุญาต 
 

ควรอนุมัติโดยใช้งบ ขอแสดงความนับถือ 

งบประมาณแผ่นดิน 
รหัสกิจกรรม 107902230144  จ านวนเงิน  25,380 บาท 
 งบประมาณแผ่นดิน 
รหัสกิจกรรม 107903550144  จ านวนเงิน  7,200 บาท 
 งบ บ.กศ. 
รหัสกิจกรรม 201000071721  จ านวนเงิน  4,000 บาท 
   
ของหน่วยงาน กองกลาง ส านักงานอธิการบด ี
ของหน่วยงาน กองกลาง ส านักงานอธิการบด ี
ของหน่วยงาน กองกลาง ส านักงานอธิการบด ี
 

(นางสาวพนิดา  อินทร์ลับ) 
ต าแหน่ง เจ้าหน้าท่ีบรหิารงานท่ัวไป 

จ่ายครั้งนี้ 36,580 บาท  คงเหลือ 0.00 บาท 
 

  
(ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนิด) 

2  มีนาคม  2569. 
คณบด/ีผอ.ส านักฯ/ผอ.สถาบันฯ/หัวหน้างาน  

ผู้ควบคุมดูแลงบประมาณ 

 (ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนดิ) 
2  มีนาคม  2569. 

 คณบด/ีผอ.ส านักฯ/ผอ.สถาบันฯ 

  

  

เรียน อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 
              เพื่อโปรดพิจารณา 
  

 
(นางชมภัค จารุฑีฆมัพร) 

2  มีนาคม  2569. 
ปฏิบัติหน้าท่ีในต าแหน่งหัวหน้างานธุรการและสารบรรณอเิล็กทรอนกิส ์

เห็นควรอนุญาต 

 
(ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนิด) 

2  มีนาคม  2569. 
ผู้อ านวยการส านักงานอธิการบด ี

                           

เห็นควรอนุญาต 

 
 4  มีนาคม  2569. 

รองอธิการบดีฝ่ายบริหาร 

อนุญาต 

 
 4  มีนาคม  2569. 

รักษาราชการแทน อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 



 หมายเหตุ       ๑. กรณีเบิกค่าเบี้ยเลี้ยงพาหนะเดินทาง หรือใช้รถยนต์มหาวิทยาลยัฯ เสนอผ่านผู้รับผิดชอบแต่ละแผนการด้วย 

 ๒. กรณีมีงานสอนหรืองานพิเศษให้แนบใบมอบงานด้วย 
    



ประมาณการค่าใช้จ่ายในการเดินทางไปราชการของ นางสาวพนิดา  อินทร์ลับ 

ไปราชการ วัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จ.ตาก  ตาก  ศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาตน 

ล าดับ ชื่อ - สกุล 
ค่าเบ้ียเลี้ยงเดินทาง 

ประเภท 
ค่าที่พัก ค่ายานพาหนะ/ค่าลงทะเบียน 

จ านวนเงิน รวมเงิน อัตรา 
วันละ 

จ านวน 
วัน 

จ านวน 
เงิน 

อัตรา 
วันละ 

จ านวน 
เงิน 

รายการ 

1 นางสาวพนดิา  อินทร์ลับ 240 3 720   0 0 ค่ายานพาหนะ 0 0 
2 นางสาวเกศกนกกรณ์ ไทยณดาขันธ์อนิ 240 3 720   0 0 ค่าน้ ามันเชื้อเพลิง+ค่าทางด่วน 4,000 4,000 
3 นางชมภัค จารุฑีฆมัพร 240 3 720   0 0 ค่าลงทะเบียน 0 0 
4 นางภัทรวดี จิตคต ิ 240 3 720   0 0    
5 นางสาวชรินรัตน์ บญุมาก 240 3 720   0 0    
6 นางสาวพันทิพา เย็นญา 240 3 720   0 0    
7 นางกาญจนา จนัทร์สิงห์ 240 3 720   0 0    
8 นางสาวนภัทร ศรนีิ่มนวล 240 3 720   0 0    
9 นางเกศรนิทร์ เมฆโพธิ ์ 240 3 720   0 0    
10 นางพรวิลัย วัฒนศริ ิ 240 3 720   0 0    
11 นางสาวธนิสรณ์ สุขพร้อม 0 0 0   0 0    
12 นายเหลือ ศรีโสภา 240 2 480   0 0    
13 นายบัณฑิต พรมร้าย 240 2 480   0 0    
14 นายชูเกียรติ แสงจันทร ์ 240 2 480   0 0    
15 นายทรงพล  อยู่กรัด 210 2 420  0 0    
16 นายเชาวนาจ  ยอดโยม 210 2 420  0 0    
17 นายกฤษดา สมนกึ 210 2 420  0 0    
18 นายพงษ์พิพัฒน์  บุปผา 210 2 420  0 0    
19 นายพีรพงษ์ บุญยิ้ม 210 2 420  0 0    
20 นายปรัชฌาวฒุิ พัฒนเ์พชร 210 2 420  0 0    
21 นายภานุพงศ์  ปัญญา 210 2 420  0 0    
22 นายธนดล  ดาวเรือง 210 2 420  0 0    
23 นางสาวขวัญภริมย์ แตงอ่อน 210 2 420  0 0    
24 นางสาวสุภาวดี  ศรเีอี่ยม 210 2 420  0 0    
25 นางสาวอรพนิ บริบูรณ์สงิขร 210 2 420  0 0    
26 นางสาวนฐัลดา นาค า 210 2 420  0 0    
27 นางสาวรจุิรา  คีรีบริสทุธิ ์ 210 2 420  0 0    



28 นางสาวสุจนัทร์  สขุเนตร 210 2 420  0 0    
29 นางสาววรินทร  รอดอน ุ 210 2 420  0 0    
30 นางสาวญาณิดา   เพชรรัตน ์ 210 2 420  0 0    
31 นางสาวปาณิสรา เส็งเอี่ยม 210 2 420  0 0    
32 นางสาวปานวาด  พรมวงษ์ป้อ 210 2 420  0 0    
33 นางสาวณิชาภทัร  บับพิบูลย์ 210 2 420  0 0    
34 นางสาวธนกชพร ประพันธ ์ 210 2 420  0 0    
35 นางสาวปาลิตา  ดีสุข 210 2 420  0 0    
36 นางสาวพัชริดา พิมพา 210 2 420  0 0    
37 นางสาวธนัยา  ชาญญะกรรม 210 2 420  0 0    
38 นางสาวอสิริยา ศรีค าพา 210 2 420  0 0    
39 นางสาวรฐัณิชา  เถาตะมะ 210 2 420  0 0    
40 นางสาวพัชรพร  นอ้ยจีน 210 2 420  0 0    
41 นางสาวพิยดา  มาลัย 210 2 420  0 0    
42 นางสาวนภัสสรณ ์วงษ์วาล 210 2 420  0 0    
43 นางสาวพฤกษา ดาวเรอืง 210 2 420  0 0    
44 นางสาวอริสา  สุขแสงด ี 210 2 420  0 0    
45 นางสาวสรุภา  สิงห์สร้อย 210 2 420  0 0    
46 นางสาวพัลลภา แดนแมจ่ัน 210 2 420  0 0    
47 นางสาวปนัดดา สมศร ี 210 2 420  0 0    
48 นางสาวเกวล ีชมชืน่ 210 2 420  0 0    
49 นางสาววารุณี ภูจ่ีน 210 2 420  0 0    
50 นางสาวนนัทิชา  ปั้นโต 210 2 420  0 0    
51 นางสาวสทุธิดา  ฟักเงิน 210 2 420  0 0    
52 นางสาวนฤมล ปีแว่น 210 2 420  0 0    
53 นางสาวปัทมา อยู่สถติย์ 210 2 420  0 0    
54 นางสาวอมุากรณ์ สืบเหล่ารบ 210 2 420  0 0    
55 นางสาวธรีาพร จันทรมณ ี 210 2 420  0 0    
56 นางสาวณฐันรี  ทองสมัย 210 2 420  0 0    
57 นางสาวบุณยาพร ย่านส้ม 210 2 420  0 0    
58 นางสาวเกวลนิ  เถาวัลย์ 210 2 420  0 0    
59 นางสาวทิฆัมพร  เส็งวัฒน ์ 210 2 420  0 0    
60 นางสาวมัลลกิาร์  ดอนกอนไพร 210 2 420  0 0    



61 นางสาวกมลนทัธ ์ พันแตง 210 2 420  0 0    
62 นางสาววรนุช  ไพรบานชืน่ 210 2 420  0 0    
63 นางสาวพิชนันท์ เชี่ยวชาญสิงขร 210 2 420  0 0    
64 นางสาวอภิชญา  ทอ้งฟ้าธ ารง 210 2 420  0 0    
65 นางสาวจณิห์นิภา  ช่อมว่ง 210 2 420  0 0    
66 นางสาวปนัดดา ยามา 210 2 420  0 0    
67 นางสาวอณุภา  นาวนิพิทกัษ์ 210 2 420  0 0    
68 นางสาวนภัสวรรณ  แสงเดชา 210 2 420  0 0    
69 นางสาวกฤตพร  คุ้มเหม 210 2 420  0 0    
70 นางสาวกิตติญาพร  พฒันพิบูลพงศ์ 210 2 420  0 0    
71 นายศราวุธ  ก าแพงแก้ว 210 2 420  0 0    
           
       ยอดยกไปหรือรวมเงิน  36,580 

           

คณบดี /ผอ.ส านัก / ผอ.สถาบัน   ผู้ควบคุมดูแลงบประมาณ  
(ดร.มะลิวัลย์  รอดก าเหนิด) 
คณบดี/ผอ.ส านัก/ผอ.สถาบัน 

    
 



        “ราชภัฏ รวมพลัง ยับย้ังทุจริต” 

 

 
  

  
 
 

ที่ อว 0615/0928                                 มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 
   อ.เมือง จ.ก าแพงเพชร ๖๒๐๐๐ 

 

27  กุมภาพันธ์  2569 
 

เรื่อง    ขอความเมตตาน านักศึกษา อาจารย์และเจ้าหน้าที่เข้าปฏิบัติธรรม 
 

นมัสการ  เจ้าอาวาสวัดป่าหนองยางตก 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  รายชื่อผู้ร่วมปฏิบัติธรรมฯ                                                               จ านวน  ๑  ชุด 
 

  ด้วย กองกลาง ส านักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร มีความประสงค์             
จะจัดกิจกรรม “โครงการศึกษาดูงาน ระบบคุณธรรม จริยธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา เนื่องในวันมาฆบูชา 
และถวายเป็นพระราชกุศลแด่สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนี พันปีหลวง                
ในระหว่างวันที่ ๖ – ๘ มีนาคม ๒๕๖๙ ณ วัดป่าหนองยางตก  ต าบลย่านรี อ าเภอ สามเงา จังหวัดตาก                  
ซึ่งผู้เข้าร่วมโครงการ ฯ ประกอบด้วย อาจารย์ เจ้าหน้าที่ คณะครุศาสตร์ จ านวนรวมประมาณ  ๗๐ คน                
โดยมีรายละเอียดดังนี้  

๑. อาจารย์เจ้าหน้าที่     จ านวน  ๑๒  คน 
๒. นักศึกษาชาย               จ านวน   ๙   คน 
๓. นักศึกษาหญิง              จ านวน   ๔๘ คน 
๔. พนักงานขับรถยนต์        จ านวน   ๓   คน 

 

  ในการนี้   มหาวิทยาลัยฯ จึงใคร่ขอความเมตตาจากพระเดชพระคุณท่านขออนุญาต                   
ให้ อาจารย์  เจ้ าห น้ าที่ และนั กศึ กษาคณ ะครุศาสตร์  จ านวนประมาณ  ๗๐  คน  เข้ าปฏิ บั ติ ธ รรม                             
ณ วัดป่าหนองยางตก ในระหว่างวันที่ ๖ – ๘ มีนาคม ๒๕๖๙ โดยจะเดินทางถึงวัดป่าหนองยางตก ในวันที่                    
๕ มีนาคม ๒๕๖๙ เวลาประมาณ ๐๙.๐๐ น.  และเดินทางกลับมหาวิทยาลัยฯ ในวันที่ ๘ มีนาคม ๒๕๖๙  
 

  จึงนมัสการมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความเมตตาอนุเคราะห์ และขอกราบขอบพระคุณท่าน 
เป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 

            ขอนมัสการมาด้วยความเคารพ  
 

 
  

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ชัชชัย พวกดี) 
รองอธิการบดี  ปฏิบัติราชการแทน 

อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 
27  กุมภาพันธ์  2569 

Signature Code : F2dbfQgH/WexjaAJ0DYE 
งานธุรการและสารบรรณอิเล็กทรอนิกส์ กองกลาง 
โทร 055-706555 ต่อ 1070-1074 
โทรสาร 055-706518 

 
 



 

ปกประกาศนียบัตร 

 

ประกาศนียบัตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 









พระครูนิวิตฐ ิตาภิรมพระครูนิวิตฐิตาภิรม
เจ้าอาวาสวัดป�าหนองยางตก  ต.ยา่นร ีอ.สามเงา จ.ตากเจ้าอาวาสวัดป่าหนองยางตก  ต.ย่านร ีอ.สามเงา จ.ตาก



ณ วัดป่าหนองยางตก ต.ย่านรี อ.สามเงา จังหวัดตาก 
สถานที่ปฏิบัติธรรม
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