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เปนองคการหรือสถานสาธารณกุศล ลำดับที่ ๖๘๓ ของประกาศกระทรวงการคลังฯ 

กิจกรรม การอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากร (สำหรับองคกรภายนอก) 

หลักสูตร “สรางสรรคสังคมรมณีย กับ สวนโมกขกรุงเทพ” 

กระบวนกรโดย: คุณณพารี กาญจนแสง กระบวนกรกลุมเครือขายชีวิตสิกขา 

หลักสูตรการจัดอบรม: ปลาบีบเพื่อบริหารกลามเนื้อมือ นิ้วมือ ประดิษฐไดดวยมือเรา 

เปนกิจกรรมรูปแบบงานจิตอาสาที่ทำใหผูเขารวมกิจกรรมไดคนหาความสงบจากภายในผานการภาวนา

กับงานศิลปะ ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมจะไดฝกสติอยูกับปจจุบันขณะ เปนการเรียนรูและสังเกต “กาย ใจ” ขณะ

ทำงาน โดยสิ่งของที่ทำเสร็จแลวทั้งหมดจะถูกนำไปบริจาคใหแกผูปวยตามโรงพยาบาลตาง ๆ ไดแก กิจกรรมปลา

บีบเพ่ือบรหิารกลามเนื้อมือและกิจกรรมถุงชายผาเหลืองเติมใจผูปวย 

สิ่งที่จะไดรับจากหลักสูตรอบรม:  

๑. ตองการใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกผอนคลายจิตใจจากความเครียดท่ีเกิดขึ้นในการใชชีวิตดวยการ

เขารวมกิจกรรมที่ตองลงมือปฏิบัติไดเอง เปนการปฏิบัติที่ผูเขารวมสามารถเขารวมไดงายแมวาไมเคยมี

ทักษะมากอน 

๒. ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมไดระลึกถึงการมีสติและสมาธิอยูเสมอในการใชชีวิตประจำวัน และพัฒนาให

ผูเขารวมกิจกรรมไดกลับมาสนใจในขณะที่ทำกิจกรรมมากยิ่งขึ้น 

๓. ผูเขารวมไดเห็นความสำคัญของการกระทำเพื่อผูอื่นแมจะเปนบุคคลที่เราไมรูจักรวมทั้งเห็นคุณคาและ

ความสามารถในการสรางประโยชนของตนเองตอสังคม 

ประโยชนของปลาบีบ: 

๑. เมื่อนำไปใหผูปวยหรือผูสูงอายุใชบีบ-กำเลนถือเปนการฝกกำลังของอุงมือและนิ้ว แถมยังเปนการบริหาร

สมองลดความเสี่ยงจากโรคอัลไซเมอรไดเปนอยางดีโดยการบีบ-คลาย บีบ-คลาย ใชลูกบีบบริหารนิ้วมือ  

๒. ผูปวยที่มีอาการอัมพฤกษอัมพาต ความดัน เบาหวาน กลามเนื้อออนแรง และผูปวยอัลไซเมอร เปนตน 

สามารถนำมาใชควบคูกับการทำกายภาพบำบัด ซึ่งประโยชนที่ไดจะเปนการกระตุนปลายประสาท ทำให

เปนการบริหารสมองไปในตัวสามารถชวยลดปญหาของผูปวย เพ่ิมกำลังมือ ใชฝกเพ่ือเพ่ิมกำลังขอ-นิ้วมือ 

โดยไมเกิดการบาดเจ็บสำหรับบริหารทกุสวนของมืออยางมีประสิทธิภาพ  

๓. ใชเพื่อเปนการออกกำลังกายนิ้วมือเพื่อใหแขน มือ นิ้วมือแข็งแรง ลดอาการปวดเมื่อยมือ นิ้วยึด นิ้วติด 

เกร็ง หรือใชหมุนคลึงตามบริเวณตามรางกายบริเวณที่ปวดเมื่อย เสนตึง ซึ่งหากทำบอย ๆ จะชวยลด

อาการเกร็ง ชา ตามมือ ตามนิ้ว ที่มักเกิดขึ้นเวลาตื่นนอน และยังชวยคลายความเครียดดวยการระบาย

ผานการบีบลูกบีบไดอีกดวย สามารถบริหารไดตลอดเวลาเทาที่ตองการ 
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ระยะเวลาและเง่ือนไข: 

๑. ระยะเวลาสำหรับทำกิจกรรมหลักสูตรละประมาณ ๓-๔ ชั่วโมง (ครึ่งวัน)  

๒. กำหนดระยะเวลาการสำหรับการทำกิจกรรม  

 วันจันทร-วันศกุร เวลา ๐๙.๐๐-๑๗.๐๐ น. (สามารถปรับไดตามความเหมาะสม) 

 วันและเวลาตามนัดหมายลวงหนา 

๓. ขอความรวมมือมาใหตรงตอเวลา เนื่องจากกิจกรรมจะเริ่มตามเวลาที่กำหนด 

หมายเหตุ: 

 สามารถขอใบเสนอราคาของกิจกรรมที่สนใจและแกไขใบเสนอราคาได ๑ ครั้ง ภายในระยะเวลา 

๒ สัปดาหกอนเร่ิมกิจกรรม 

 โปรดติดตอเพ่ือการดำเนินกิจกรรมลวงหนาอยางนอย ๑ เดือน เปนตนไป  

 สามารถจัดกิจกรรมไดเฉพาะวันจันทร - ศุกร เนื่องจากความพรอมดานสถานที่และตารางเวลา

ของวิทยากร 

 คาใชจายไมรวมถึงอาหาร ซึ่งทางองคกรจะตองเตรียมอาหารเบรกและอาหารกลางวันดวยตนเอง 

(กำหนดภาชนะใสอาหาร งดใชโฟมเพื่อเปนการรักษโลก) โดยทางสวนโมกขมีบริการน้ำดื่ม แต

ขอความรวมมือผูเขารวมกิจกรรม จัดเตรียมกระบอกน้ำสวนตัวเพ่ือลดการเกิดขยะ 

 สถานที่จอดรถ สามารถจอดที่สวนโมกขกรุงเทพ ไดไมเกิน ๑๐ คัน (ติดตอแจงหมายเลขทะเบียน

รถกับเจาหนาที่ ลวงหนาวันกิจกรรม ๓ วันทำการ) หากตองการที่จอดรถเพ่ิม สามารถจอดรถได

ในที่พ้ืนที่จอดรถของสวนวชิรเบญจทัศ(สวนรถไฟ) ซึ่งมีคาบรกิาร ๖๐ บาท/วัน 
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กำหนดการ 

หลักสูตรการจัดอบรม: ปลาบีบเพื่อบริหารกลามเนื้อมือ นิ้วมือ ประดิษฐไดดวยมือเรา 

กระบวนกรโดย: คุณณพารี กาญจนแสง กระบวนกรกลุมเครือขายชีวิตสิกขา 

องคกร:  

จำนวนผูเขาอบรม:  

 

วันและเวลา:    

สถานที่จัดอบรม: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ (สวนโมกขกรุงเทพ)  

 

กำหนดการ: 

๐๙.๐๐ - ๐๙.๑๐ น.   กลาวตอนรับ ณ หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ 

๐๙.๑๐ - ๐๙.๔๐ น.   แนะนำ วิทยากร/กิจกรรม และผูรวมกิจกรรม ณ หองปฏิบัติธรรม ชั้น 2 

- ละลายพฤติกรรม เกมสันทนาการ 

- การผอนคลายรางกาย ยืดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย 

๐๙.๔๐ - ๑๑.๓๐ น.   กิจกรรมปลาบีบเพื่อบริหารกลามเนื้อมือ เปนกิจกรรมศิลปภาวนา (ภาวนาวิถีเมือง) ที่ 

จะทำใหผูเขารวมกิจกรรมคนหาความสงบจากภายใน ผานการภาวนากับงานศิลปะ ซึ่ง

ผูเขารวมกิจกรรมจะไดฝกสติอยูกับปจจุบันขณะ เรียนรูและสังเกตกาย-ใจขณะทำงาน 

รวมถึงการทำงานรวมกันเปนทีม โดยปลาบีบที ่ไดทั้งหมดจะถูกสงไปใหผูปวยตาม

โรงพยาบาลตาง ๆ 

๑๑.๓๐ - ๑๒.๐๐ น.  แบง 3 กลุม เพื่อแลกเปลี่ยน - สนทนากัน 

๑๒.๐๐ น.   จบกิจกรรม 

 

*ขอความรวมมอืมาใหตรงตอเวลา เนื่องจากกิจกรรมจะเริ่มตามเวลาที่กำหนด* 
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รูปภาพบรรยากาศกิจกรรม 

 

 


