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โครงการสัมมนา เรื่อง “ชีวิตสดใสวัยเกษียณ” 
รุนท่ี ๑ ในระหวางวันท่ี 14 – 16 กันยายน พ.ศ.2563 
รุนท่ี ๒ ในระหวางวันท่ี 17 – 19 กันยายน พ.ศ.2563 

ณ หองธีระ สูตะบุตร ช้ัน ๒ อาคารสารนิเทศ 50 ป 
และโรงแรมชูชัยบุร ีศรีอัมพวา จ.สมุทรสงคราม 

*************************** 

 
๑. หลักการและเหตุผล 

บุคลากรถือเปนปจจัยสําคัญในการขับเคลื่อนขององคการ ยิ่งหากเปนบุคลากรท่ีอุทิศเวลาเกือบท้ัง

ชีวิตเพ่ือทํางานใหแกองคการ ยิ่งมีสวนสําคัญในการทําใหองคการประสบความสําเร็จ บุคลากรท่ีกําลังจะ

เกษียณอายุถือไดวาเปนบุคลากรในกลุมดังกลาว การเกษียณอายุการทํางานเปนสภาวการณสําคัญในชีวิต

ของบุคคลคนหนึ่ง โดยจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในหลายๆดาน ท้ังดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคมและ

เศรษฐกิจ ดังนั้นผูเกษียณอายุจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองไดรับการวางแผนจัดรูปแบบชีวิตใหมีความ

สอดคลองกับวิถีชีวิตท่ีเปนอยู มีการเตรียมพรอม ปรับเปลี่ยนหรือรับความรูเรื่องการดูแลสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม แนวทางเก่ียวกับการเงินและสิทธิประโยชนหลังเกษียณอายุ 

และสามารถดําเนินชีวิตหลังเกษียณไดอยางมีความสุข ดวยเหตุดังกลาว มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรได

ตระหนักในความสําคัญของเรื่องนี้เปนอยางยิ่ง จึงไดจัดใหมีโครงการสัมมนาข้ึน เพ่ือสรางขวัญและกําลังใจ

ใหบุคลากรมีพลังในการดําเนินชีวิตหลังวัยเกษียณตอไป 

๒.  วัตถุประสงค เพ่ือใหผูเขารวมโครงการสัมมนา 
 ๑. มีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการรับประทานอาหารอยางปลอดภัย และถูกตองตามหลัก            
โภชนาการสําหรับวัยเกษียณ  
 ๒.  มีความรู ความเขาใจแนวทางเก่ียวกับสิทธิประโยชนหลังเกษียณอายุ (เงินชดเชย กองทุนสํารองเลี้ยง
ชีพ กองทุนประกันสังคม) 

3.  มีโอกาสสรางความสัมพันธอันดีระหวางผูเกษียณใหรูจักและคุนเคยกัน  
 4.  ไดรับทราบ ฝกปฏิบัติ วิธีการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 
 ๕.  มีโอกาสเยี่ยมชมและศึกษาวัฒนธรรมและวิถีชีวิตทองถ่ิน 

๓.  หัวขอในการสัมมนา 
๑.  กินอยางไรใหปลอดภัย และอายุยืน 
๒.  แนวทางเก่ียวกับการเงินและสิทธิประโยชนหลังเกษียณอายุ 
3.  การบริหารรางกายดวยหลักมณีเวชเพ่ือสุขภาพท่ีดีในวัยเกษียณ 
4.  กิจกรรมสรางความสัมพันธในกลุมผูเกษียณ 
๕.  ศึกษาวัฒนธรรมและวิถีชีวิตทองถ่ิน 

๔.  วัน  เวลา  และสถานท่ี 
- รุนท่ี ๑ ในระหวางวันท่ี 14 – 16 กันยายน พ.ศ.2563 ณ หองธีระ สูตะบุตร ชั้น ๒ อาคาร

สารนิเทศ 50 ป และโรงแรมชูชัยบุรี ศรีอัมพวา จ.สมุทรสงคราม 
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- รุนท่ี ๒ ในระหวางวันท่ี 17 – 19 กันยายน พ.ศ.2563 ณ หองธีระ สูตะบุตร ชั้น ๒ อาคาร
สารนิเทศ 50 ป และโรงแรมชูชัยบุรี ศรีอัมพวา จ.สมุทรสงคราม 

๕.  กลุมเปาหมาย 
 ๑. ขาราชการ พนักงาน และลูกจางประจํา ท่ีจะเกษียณอายุราชการในป พ.ศ. ๒๕๖3 จํานวน 80 
คน แบงเปน 2 รุน รุนละ 40 คน หากมีผูสนใจเขารวมโครงการเปนจํานวนมาก โดยจะเรียงลําดับตามวันและ
เวลาท่ีแบบตอบรับเขารวมโครงการถึงกองการเจาหนาท่ี  
 * หมายเหตุ จัดโครงการนี้ใหผูท่ีจะเกษียณ ทานละ 1 รอบ สําหรับผูท่ีเคยเขารวมโครงการนี้แลว
จะไมสามารถเขารวมโครงการไดอีก 
 ๒. วิทยากรและทีมงานวิทยากร จํานวน ๕ คน 
 ๓. เจาหนาท่ีกองการเจาหนาท่ี จํานวน 5 คน 

๖.  ผูรับผิดชอบโครงการ 
 กองการเจาหนาท่ี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

๗.  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 ผูเขารวมโครงการมีความรู ความเขาใจ และไดทราบแนวทางในการดูแลรักษาสุขภาพกายท่ีถูกตอง 
สามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม เพ่ือนําไปวางแผนชีวิตหลังเกษียณอายุไดอยาง
เหมาะสมตอไป  

๘.  การประเมินผลโครงการ 

ผูเขารวมโครงการมีความพึงพอใจในระดับมากและมากท่ีสุดไมนอยกวารอยละ ๘๐ 

 

๙.  กําหนดการ 

วันแรก: วันท่ี 14 และ 17 กันยายน 2563 
เวลา  ๘.๐๐ – ๘.๓๐ น.    ลงทะเบียน หองธีระ สูตะบุตร ชั้น ๒ อาคารสารนิเทศ ๕๐ ป 

เวลา  ๘.๓๐ - ๙.๐๐ น.  พิธีเปด 
เวลา  ๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. บรรยายในหัวขอ “กินอยางไรใหปลอดภัย และอายุยืน” และ 

“แนวทางเก่ียวกับสิทธิประโยชนหลังเกษียณอายุ” 
เวลา  ๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน ณ บริเวณชั้น 2 อาคารสารนิเทศ 50 ป 
เวลา  ๑๓.3๐ – ๑5.3๐ น. ออกเดินทางไปยัง โรงแรมชูชยับุรี ศรีอัมพวา จ.สมุทรสงคราม 
เวลา  ๑5.๓0 – ๑7.00 น.         ถึงท่ีพัก และ พักผอนตามอัธยาศัย 
เวลา  ๑7.๐๐ – ๑8.3๐ น.      รับประทานอาหารเย็น 
เวลา  ๑8.๓๐ – ๒0.3๐ น.        ศึกษาวัฒนธรรมและวิถีชีวิตทองถ่ิน 
เวลา  ๒0.3๐ น. พักผอนตามอัธยาศัย 
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วันท่ีสอง: วันท่ี 15 และ 18 กันยายน 2563 
เวลา  ๗.๐๐ - ๙.๐๐ น.  รับประทานอาหารเชา 
เวลา  ๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. ฝกการบริหารรางกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีดวยหลักมณีเวช 
เวลา  ๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน   
เวลา  ๑๓.๓๐ - ๑6.๓๐ น. นั่งเรือแวะไหวพระ และชมวิถีชีวิต 2 ฝงคลอง 
เวลา  ๑7.๐๐ - ๑๘.๐๐ น.      พักผอนตามอัธยาศัย 

  เวลา  ๑๘.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.         รับประทานอาหารเย็นและงานเลี้ยงสังสรรค  
เวลา  ๒๑.๐๐ น.                     พักผอนตามอัธยาศัย 
 
วันท่ีสาม: วันท่ี 16 และ 19 กันยายน 2563 
เวลา  ๗.๐๐ – ๙.๓๐ น.  รับประทานอาหารเชา 
เวลา ๑๐.๐๐ – 12.0๐ น. สักการะหลวงพอบานแหลม วัดเพชรสมุทรวรวิหาร  

และซ้ือของฝาก ณ ตลาดรมหุบ 
เวลา ๑๒.0๐ – ๑๓.3๐ น. เดินทางกลับถึงกรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ 
 
 
**กําหนดการอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม** 


