
 
 

 
กำหนดการ 

โครงการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานและสุขภาวะด้วยสมาธิสำหรับบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล รุ่นที่ 3 
วันพุธที่ 22 กรกฎาคม พ.ศ. 2569 เวลา 13.00-16.00 น. 

ณ ห้องประชมุ ชั้น 2 สมาคมศิษยเ์ก่ามหาวิทยาลัยมหิดลในพระบรมราชูปถัมภ์  
มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา 

 
 

เวลา กิจกรรม 
12.30-13.00 น. ลงทะเบียน 
13.00-14.00 น. เปิดการอบรม 

การบรรยาย 1 
  - ประวัติบูรพาจารย์และผู้สืบสานการสอนสมาธ ิ

- จุดประสงค์ของการทำสมาธิ  
- อิริยาบท ยืน เดิน นั่ง นอน 
- การบริกรรม 

14.00-14.15 น. การบรรยาย 2  
หลักการปฏิบตัิ 

- การเดินจงกรม 
- การนั่งสมาธ ิ

14.15-15.00 น. การฝึกปฏิบัต ิ
- การเดินจงกรม 
- การนั่งสมาธ ิ

15.00-16.00 น. การบรรยาย ๓ 
- ประโยชน์ของสมาธิ 
- สมาธิทีเ่กี่ยวกับอารมณ์ 
- การทำวิทิสาสมาธ ิ

16.00 น. ปิดโครงการ 
 

หมายเหตุ : มอีาหารว่างระหว่างการอบรม 
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