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ªí®®ÿ∫—π‚≈°¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß¡“°„π∑ÿ° Ê ¥â“π ‰¡à«à“®–‡ªìπ

¥â“π‡»√…∞°‘®  —ß§¡ °“√»÷°…“ ·≈–°“√§¡π“§¡µà“ß Ê ÷́Ëß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¥—ß°≈à“«∑”„Àâ¡πÿ…¬åµâÕß‡º™‘≠Àπâ“°—∫ ¿“æ —ß§¡∑’Ë¡’·µà§«“¡‡√àß√’∫ °“√·¢àß¢—π

·≈–°“√‡Õ“√—¥‡Õ“‡ª√’¬∫ √«¡∂÷ß°“√µâÕß‡º™‘≠™’«‘µ„π ¿“«– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ªìπ

¡≈æ‘…µàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß¡“° ¡πÿ…¬å®÷ßµâÕß∑”ß“π«—π≈–À≈“¬ Ê ™—Ë«‚¡ß ‡æ◊ËÕ®–‰¥â

¡’‡§√◊ËÕßÕ”π«¬§«“¡ –¥«°¡“™à«¬„Àâ‡°‘¥§«“¡ –¥«° ∫“¬ ·≈–§«“¡§≈àÕßµ—«

„π°“√„™â™’«‘µ„π —ß§¡ ·≈–‡æ◊ËÕ„Àâ∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬·Ààß§«“¡Õ¬Ÿà√Õ¥„π —ß§¡

 ‘Ëß‡À≈à“π’È≈â«π∑”„Àâ¡πÿ…¬å¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¢“¥°“√æ—°ºàÕπ ·≈–‡≈◊Õ°

∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë –¥«° √«¥‡√Á« ‚¥¬‰¡à§”π÷ß∂÷ß«à“¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬À√◊Õ‰¡à

®“°æƒµ‘°√√¡¥—ß°≈à“«®÷ß‡ªìπ “‡Àµÿ∑’Ë ”§—≠„π°“√∑”„Àâ¡πÿ…¬å¡’√à“ß°“¬∑’ËÕàÕπ·Õ

 ÿ¢¿“æ∑√ÿ¥‚∑√¡≈ß∑ÿ°«—π √à“ß°“¬‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–‡°‘¥‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ß Ê

‰¡à«à“®–‡ªìπ‚√§Õâ«π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„® ·≈–‚√§‡§√’¬¥ ‡ªìπµâπ

´÷Ëß«‘∏’°“√Àπ÷Ëß∑’Ë®–™à«¬„Àâ¡πÿ…¬å‰¥â¡’∑“ßÕÕ° ”À√—∫ ¿“«°“√≥å∑’Ë‡ªìπ‡°‘¥¢÷Èπ

„πªí®®ÿ∫—π π—Ëπ°Á§◊Õ °“√∑”„Àâ¡πÿ…¬å‰¥â¡’ÕÕ°·√ß ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ«—¬«–∑ÿ° à«π

¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–¡’°“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥„π®‘µ„® ‚¥¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

π—Ëπ‡Õß

‚¬§–
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°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠

∑”¡πÿ…¬å∑ÿ°§π‡ªìπÕ¬à“ß¡“° ‡æ√“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ‡À¡“– ¡

°—∫‡æ» ·≈–«—¬¢Õß·µà≈–§ππ—Èπ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“°¡“¬µàÕ√à“ß°“¬

‡™àπ °“√¡’√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ß ª√“»®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ß Ê ™à«¬™–≈Õ§«“¡·°à

∑—Èß¬—ß™à«¬§≈“¬‡§√’¬¥ ·≈–™à«¬„π°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ¥â“πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬

Õ’°¥â«¬ ´÷Ëß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ “¡“√∂∑”‰¥âÀ≈“¬√Ÿª·∫∫ ‡™àπ °“√‡¥‘π °“√«‘Ëß

°“√«à“¬πÈ” °“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° °“√‡≈àπ‚¬§– ·≈–°“√‡≈àπ°’Ã“ª√–‡¿∑µà“ß Ê ‡ªìπµâπ

´÷ËßºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√‡≈◊Õ°°‘®°√√¡„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫µ—«‡Õß

·≈–µπ‡Õß™Õ∫∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π—Èπ Ê ®–∑”„ÀâºŸâπ—ÈππÕ°®“°®–¡’ ÿ¢¿“æ

√à“ß°“¬∑’Ë·¢Áß·√ß·≈â« ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ ÿ¢„® ·≈–°“√§≈“¬‡§√’¬¥‰¥âÕ¬à“ß¥’

‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‚¬§– ´÷Ëß‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë√«¡‡Õ“°“√∫√‘À“√°“¬·≈–°“√Ωñ°Ωπ®‘µ„®‰«â„π∑’Ë‡¥’¬«°—π ´÷Ëß‡¡◊ËÕ‡√“ªØ‘∫—µ‘

À√◊ÕΩñ°Ωπ·≈â«®–‰¥â√—∫º≈¥’∑—Èß¥â“π√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®‰ªæ√âÕ¡ Ê °—π ‚¬§–®÷ß‡ªìπ

∑“ßÕÕ°∑’Ë¥’∑“ßÀπ÷Ëß ”À√—∫ ¿“æ°“√≥å¢Õß‚≈°∑’Ë¡’·µà§«“¡‡√àß√’∫„πªí®®ÿ∫—π

‚¬§– [Yoga]

¡’ºŸâ„Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß§”«à“ ‚¬§– ‰«â¡“°¡“¬¥—ßπ’È

æ®π“πÿ°√¡©∫—∫∫—≥±‘µ¬ ∂“π æ.». 2525 ‰¥â„Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß‚¬§–«à“

‚¬§–¡’√“°»—æ∑å¡“®“°¿“…“ —π °ƒµ«à“ ç¬ÿ™é ·ª≈µ“¡»—æ∑å«à“ °“√ª√–°Õ∫°“√,
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°“√„™â, °“√√«¡, °‘‡≈  ·≈–§«“¡‡æ’¬√ ·≈–„π∑“ßæ√–æÿ∑∏»“ π“„Àâ§«“¡À¡“¬

¢Õß‚¬§–‰«â¥—ßπ’È

1. °‘‡≈ ∑’ËºŸ° —µ«å‰«â„π¿æ ¥ÿ®‡∑’¬¡«—«‰«â°—∫·Õ° ¡’ 4 Õ¬à“ß §◊Õ

°“¡‚¬§–, ¿«‚¬§–, ∑‘Ø∞‘‚¬§– ·≈–Õ«‘™™“‚¬§–

2. §«“¡‡æ’¬√, °“√ª√–°Õ∫ ´÷Ëß§«“¡‡æ’¬√À√◊Õ°“√ª√–°Õ∫§◊Õ

°“√≈ß¡◊Õ°√–∑”

 ”À√—∫„π»“ π“Œ‘π¥Ÿ ‰¥â„Àâ§«“¡À¡“¬§”«à“ ç‚¬§–é „π√Ÿª·∫∫·≈–

§«“¡À¡“¬µà“ß Ê °—π µ“¡§«“¡¡ÿàßÀ¡“¬¢ÕßºŸâªØ‘∫—µ‘ ‡™àπ

1. À—∞‚¬§– §◊Õ À≈—°°“√ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥æ≈—ßÀ√◊ÕÕ”π“®∑“ß°“¬

°“√Ωñ°‚¬§–∑à“µà“ß Ê ∑’Ë‡√’¬°«à“Õ“ π– ‰¥â·°à °“√Ωñ°°“¬∫√‘À“√∑à“µà“ß Ê À√◊Õ

∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°°—π«à“ ∑à“ƒ…’¥—¥µππ—Ëπ‡Õß

2. §’µ“‚¬§– À¡“¬∂÷ß À≈—°°“√Ωñ°®‘µ

3. √“™‚¬§– À¡“¬∂÷ß «‘∏’°“√¥—∫æƒµ‘°√√¡¢Õß®‘µ

4. ™≠“π‚¬§– À¡“¬∂÷ß °“√‡¢â“∂÷ßæ√À¡—π¥â«¬«‘∏’°“√∑“ßªí≠≠“

5. ≈¬‚¬§– §◊Õ √–∫∫‚¬§–¢Õß≈—∑∏‘µ—πµ√– ‡ªìπ«‘∏’°“√ª≈ÿ°æ≈—ß

Õ”π“®∑“ß°“¬

´Ÿ´“π „Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß‚¬§– «à“À¡“¬∂÷ß ç°“√√«¡°—πé ‚¬§–‡ªìπ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ’°√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß∑’Ëµ—ÈßÕ¬Ÿà∫π ¡¡µ‘∞“π∑’Ë«à“  √’√–·≈–≈¡À“¬„®

¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß„°≈â™‘¥°—∫®‘µ
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·≈–®“°°“√ —¡¡π“‚¬§–¢Õß¡À“«‘∑¬“≈—¬»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤ ª√– “π¡‘µ√

‰¥â„Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß‚¬§–«à“ ‚¬§– À¡“¬∂÷ß √«¡ Õß§å√«¡ ‡µÁ¡ Integration

 ‘Ëß ”§—≠§◊Õ °“√√«¡°“¬°—∫®‘µ¢Õßµ—«ºŸâΩñ°‡¢â“‰«â¥â«¬°—π À√◊Õ®–°≈à“«Õ’°π—¬Àπ÷Ëß§◊Õ

°“√¡’ µ‘√ŸâÕ¬Ÿà°—∫°“¬

®“°§«“¡À¡“¬∑—ÈßÀ¡¥ √ÿª‰¥â«à“ ‚¬§– À¡“¬∂÷ß °“√√«¡°“¬·≈–®‘µ

„Àâ‡ªìπÀπ÷Ëß ‚¥¬§«∫§ÿ¡®‘µ„Àâ¡’ ¡“∏‘ ¡’®‘µ∑’Ë¥’ß“¡ ´÷Ëßº≈∑’Ë‰¥â®“°°“√ªØ‘∫—µ‘

‡ÀÁπ‡ªìπ√Ÿª∏√√¡∑’Ë™—¥‡®π§◊Õ°“√¡’ ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’ ∑—Èß√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–®‘µ«‘≠≠“≥

°“√Ωñ°‚¬§–®÷ßª√–°Õ∫¥â«¬ à«π∑’Ë ”§—≠ 3 Õ¬à“ß ‰¥â·°à °“√Ωñ°∑à“‚¬§–

À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ°√–µÿâπÕ«—¬«–·≈–µàÕ¡µà“ß Ê „π√à“ß°“¬∑”ß“π

‰¥â¥’¢÷Èπ °“√Ωñ°®‘µ„Àâ¡’§«“¡®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫°“√§«∫§ÿ¡°“√À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°®–∑”„Àâ

¡’ ÿ¢¿“æ®‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ ´÷Ëß°“√Ωñ°∑à“‚¬§–·≈–°“√§«∫§ÿ¡°“√À“¬„®®–‡ªìπæ◊Èπ∞“π

∑’Ëπ”‰ª Ÿà¢—ÈπµÕπ ÿ¥∑â“¬ §◊Õ°“√¡’ ¡“∏‘∑’Ë¥’ À“°∑à“π “¡“√∂Ωñ°‰¥â∑—Èß “¡Õ¬à“ß

®–∑”„ÀâºŸâΩñ°¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë·¢Áß·√ß ®‘µ„®ºàÕß„  ·≈–‡¢Á¡·¢Áß

∑ƒ…Æ’¢Õß‚¬§– [Theory of Yoga]

∑ƒ…Æ’¢Õß‚¬§– §◊Õ °“√∫”∫—¥‚¥¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬

µ“¡∑’Ë°”Àπ¥ ‚¥¬‡πâπ°“√À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° „Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫∑à“Ωñ° ·≈–°“√∑” ¡“∏‘

√–À«à“ß°“√Ωñ°
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Õß§åª√–°Õ∫„π°“√Ωñ°‚¬§–

°“√Ωñ°‚¬§–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß∑’Ë¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ

°“√¡’ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß ·≈–¡’ ¡“∏‘∑’Ë¥’ ·µà„π°“√Ωñ°‚¬§–∑’Ë®–

 “¡“√∂∫√√≈ÿ«—µ∂ÿª√– ß§å¥—ß°≈à“«‰¥âπ—Èπ ºŸâΩñ°®–µâÕßªØ‘∫—µ‘µ“¡Õß§åª√–°Õ∫

∑’Ë‡ªìπÀ≈—° ”§—≠„π°“√Ωñ° 8 ª√–°“√ ÷́Ëß·µà≈–Õß§åª√–°Õ∫®–‡Õ◊ÈÕª√–‚¬™πå

´÷Ëß°—π·≈–°—π „π°“√Ωñ°‚¬§–®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß∑’Ë®–µâÕß‡√’¬π√Ÿâ ∑”§«“¡‡¢â“„® ·≈–

Ωñ°µ“¡Õß§åª√–°Õ∫∑—Èß 8 ª√–°“√§«∫§Ÿà°—π‰ª¥—ßπ’È

1. ¬¡– (Yama) §◊Õ À≈—°°“√Õ¬Ÿà√à«¡°—∫ºŸâÕ◊Ëπ‰¡à«à“®–‡ªìπ¡πÿ…¬å À√◊Õ

 —µ«å°Áµ“¡ ‚¥¬„™âÀ≈—°»’≈∏√√¡·≈–®√‘¬∏√√¡ ÷́Ëß‡ªìπ°Æ “°≈∑’Ë∑”„Àâ§πÕ¬Ÿà„π —ß§¡

‰¥âÕ¬à“ß ß∫ ÿ¢ π—∫‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥„π°“√Ωñ°‚¬§– ·≈–‡ªìπ°â“«·√°

¢Õß°“√°â“« Ÿà ¡“∏‘„π°“√Ωñ°‚¬§– ¬¡– ª√–°Õ∫¥â«¬ 5 ª√–°“√ ‰¥â·°à

1.1 °“√‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π °“√‰¡à„™â§«“¡√ÿπ·√ß °“√‰¡à∑”√â“¬µπ‡Õß

·≈–ºŸâÕ◊Ëπ ∑—Èß∑“ß°“¬ «“®“ „® ·≈–µâÕß√Ÿâ®—°„Àâ§«“¡√—°·≈–§«“¡‡¡µµ“µàÕ

‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å·≈– —µ«å∑—ÈßÀ≈“¬ ¥â«¬°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬¥â«¬Õ“ π–µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ

„Àâ‰¥â∑à“∑’Ë «¬ß“¡

1.2 °“√√—°…“ —µ¬å °“√¡’§«“¡´◊ËÕµ√ß °“√§‘¥ æŸ¥ ·≈–°√–∑”

„π ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ„®¡’§«“¡‡¢â¡·¢Áß·≈–‡°‘¥§«“¡‡§“√æ„πµπ‡Õß

1.3 °“√‰¡à≈—°¢‚¡¬ °“√‰¡à„™â ‘Ëß¢Õß∑’Ë‰¡à„™à¢Õßµπ‡Õß ·≈–

°“√‰¡àÕ¬“°‰¥â¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ √«¡∂÷ß°“√„™â ‘Ëß¢Õßµà“ß Ê ‰ª„π∑“ß∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡
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1.4 °“√§«∫§ÿ¡§«“¡ª√–æƒµ‘∑“ß‡æ» ∑—Èß∑“ß°“¬ «“®“ „®

√«¡∂÷ß°“√Ωñ°®‘µ„Àâ “¡“√∂§«∫§ÿ¡µπ‡Õß‰¥â¥’„π‡√◊ËÕß¢Õß°“√§‘¥ °“√æŸ¥ ·≈–

°“√°√–∑”

1.5 °“√¡’§«“¡æÕ¥’ °“√‰¡à‚≈¿ °“√‰¡àµ°‡ªìπ∑“ ¢Õß«—µ∂ÿ

√«¡∂÷ß°“√„™â™’«‘µÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬

2. π‘¬¡– (Niyama) °“√∑”§«“¡¥’ À√◊Õ°“√¡’«‘π—¬·Ààßµπ 5 ª√–°“√

‰¥â·°à

2.1 °“√√—°…“§«“¡∫√‘ ÿ∑∏‘Ï¢Õß√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–§«“¡§‘¥

‚¥¬°“√∑”§«“¡ –Õ“¥√à“ß°“¬  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ °“√¥◊Ë¡πÈ”∑’Ë –Õ“¥ ·≈–°“√¢®—¥

¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬  à«π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥®‘µ„® ∑”‰¥â‚¥¬°“√§‘¥∑’Ë‡ªìπ°ÿ»≈

≈–∑‘ÈßÕ°ÿ»≈®‘µ ·≈–¡’§«“¡§‘¥„π∑“ß √â“ß √√§å √«¡∂÷ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

∑’Ë‡ªìπ∏√√¡™“µ‘¡“°∑’Ë ÿ¥ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡æ◊ËÕ°“√¡’™’«‘µÕ¬Ÿà√Õ¥ ·≈–Õ¬Ÿà„π

 ∂“π∑’Ë∑’Ë –Õ“¥·≈–∫√‘ ÿ∑∏‘Ï

2.2 §«“¡æ÷ßæÕ„®„π ‘Ëß∑’Ëµπ¡’Õ¬Ÿà ª√“»®“°°“√· «ßÀ“·≈–

§«“¡∑–‡¬Õ∑–¬“π ·≈– “¡“√∂π” ‘Ëß∑’Ëµπ¡’Õ¬Ÿà¡“„™â„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß Ÿß ÿ¥

‡æ◊ËÕ®–‰¥â‡°‘¥§«“¡ ÿ¢°—∫ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà„πªí®®ÿ∫—π

2.3 §«“¡‡æ’¬√æ¬“¬“¡„π°“√§«∫§ÿ¡°“¬ «“®“ „® „Àâ§‘¥ æŸ¥

∑”„π ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ·≈– ‘Ëß∑’Ë§‘¥ æŸ¥ ·≈–∑”≈ß‰ªπ—Èπ®–µâÕß‰¡à àßº≈°√–∑∫

·≈– √â“ß§«“¡‡ ’¬À“¬·°àµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ
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2.4 °“√»÷°…“‡√◊ËÕß√“«∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫µπ‡Õß¥â«¬µπ‡Õß ‡æ◊ËÕ®–‰¥â

∑∫∑«π™’«‘µ ·≈–∑”§«“¡‡¢â“„®°—∫™’«‘µ¢Õßµπ‡Õß ·≈– “¡“√∂·°â‰¢ªí≠À“™’«‘µ

µπ‡Õß„π√Ÿª·∫∫µà“ß Ê ‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“– ¡

2.5 °“√‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π§«“¡¥’ ·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π«‘∂’∑“ß¢Õßæ√–‡®â“

‚¥¬· ¥ßÕÕ°„π√Ÿª¢Õß§«“¡√—° ·≈–§«“¡‡§“√æµàÕ∫‘¥“¡“√¥“·≈–∫Ÿ√æ“®“√¬å

√«¡∑—Èß°“√™à«¬‡À≈◊ÕºŸâ¬“°‰√â

3. Õ“ π– (Asana) À√◊Õ Posture À¡“¬∂÷ß ∑à“„π°“√Ωñ°‚¬§–

´÷Ëß‡ªìπ∑à“„π°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ ·≈–°“√¬◊¥‡À¬’¬¥√à“ß°“¬ ‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ√–∫∫ª√– “∑

·≈–µàÕ¡µà“ß Ê „Àâ∑”ß“π ·≈–‡ªìπ°“√æ—≤π“√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß ª√“»®“°

‚√§¿—¬µà“ß Ê Õ—π®–‡ªìπæ◊Èπ∞“π„π°“√ªØ‘∫—µ‘¢—Èπ ŸßµàÕ‰ª °“√Ωñ°∑à“Õ“ π–

®–∑”„Àâ√à“ß°“¬À¬ÿ¥π‘Ëß ºàÕπ§≈“¬ ∑”„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬∑—Èß¥â“π ¡“∏‘

·≈–°“√„™â™’«‘µ„πªí®®ÿ∫—πÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢

4. ª√“≥À√◊Õæ√“π“¬–¡– (Pranayama) À√◊Õ Breath Control

‡ªìπ°“√Ωñ°§«∫§ÿ¡°“√À“¬„®Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡ªìπ√–∫∫ ´÷ËßÕß§åª√–°Õ∫À≈—°

¢Õß°“√Ωñ°°“√À“¬„®¡’ 3 ª√–°“√ ‰¥â·°à °“√Ωñ°À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ°

·≈–°“√°≈—Èπ≈¡À“¬„®

5. æ√“¬“À“√– (Pratyahara) À√◊Õ Sensory Inhibition ‡ªìπ°“√

§«∫§ÿ¡§«“¡√Ÿâ ÷°µà“ß Ê √«¡∂÷ß°“√ ”√«¡√–«—ßÀŸ µ“ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ ®“°Õ“√¡≥å

À√◊Õ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¿“¬πÕ°∑’Ë¡“°√–∑∫ ‡¡◊ËÕ “¡“√∂§«∫§ÿ¡§«“¡Õ¬“°µà“ß Ê ‰¥â
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°Á®–∑”„Àâ “¡“√∂§«∫§ÿ¡®‘µ„®¢Õßµπ‡Õß„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï‰¥â  “¡“√∂¡’§«“¡ ÿ¢°—∫

°“√„™â™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ §‘¥·≈–∑”„π ‘Ëß∑’Ë¥’ ‰¡à¬÷¥µ‘¥À√◊ÕºŸ°æ—π°—∫«—µ∂ÿµà“ß Ê

6. ∏“√π– (Dharana) À√◊Õ Concentration §◊Õ °“√¡’ ¡“∏‘®¥®àÕ

„π ‘Ëß∑’Ë°√–∑”Õ¬Ÿà À√◊Õ°“√∑”®‘µ„®„Àâ¡—Ëπ§ß ®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫Õ“√¡≥åÀ√◊Õ«—µ∂ÿÕ¬à“ß„¥

Õ¬à“ßÀπ÷Ëß®π‡°‘¥‡ªìπ ¡“∏‘

„π°“√Ωñ°‚¬§– ¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬Õ¬Ÿà„π∑à“‚¬§– ®‘µ®–∂Ÿ°§«∫§ÿ¡„Àâ®¥®àÕ

Õ¬Ÿà°—∫≈¡À“¬„®∑’Ë‡¢â“-ÕÕ°‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« ´÷Ëß°“√∑”„Àâ®‘µ„®®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫

≈¡À“¬„®‰¡à„™à‡√◊ËÕßßà“¬ µâÕßÕ“»—¬°“√Ωñ°ΩπÕ¬à“ß®√‘ß®—ß „π°“√Ωñ°‚¬§–√–¥—∫

∑’Ë Ÿß¢÷Èπ ºŸâΩñ°µâÕß “¡“√∂§«∫§ÿ¡®‘µ„ÀâÕ¬Ÿà∑’Ë≈¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«

‚¥¬‰¡à§‘¥∂÷ß‡√◊ËÕßÕ◊Ëπ Ê

7. ∏¬“π– (Dhayana) À√◊Õ Meditation §◊Õ °“√‡æàßÀ√◊Õ¿“«π“

Õ¬Ÿà°—∫ ¡“∏‘¥â«¬Õ“°“√®¥®àÕÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß‚¥¬‰¡à¢“¥µÕπ·≈–‰¡à¡’ ‘Ëß„¥¡“√∫°«π

√à“ß°“¬ ≈¡À“¬„® §«“¡√Ÿâ ÷° ·≈–®‘µ„®®–√«¡µ—«°—π‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« ·¡â«à“®–

‡ª≈’Ë¬π∑à“‚¬§–‰ª∑”∑à“„¥ ºŸâΩñ°°Á¬—ß¡’®‘µ„®∑’Ë·πà«·πà‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬

‡∫“ ∫“¬ ‡°‘¥§«“¡ ß∫ ·≈–§«“¡ ¡¥ÿ≈

8.  ¡“∏‘À√◊Õ¨“π (Samadhi) À√◊Õ Ecstasy §◊Õ §«“¡¡—Ëπ§ß

¢Õß®‘µ °“√∫√√≈ÿ∂÷ß¨“π ÷́Ëß‡ªìπ®ÿ¥ Ÿß ÿ¥¢Õß°“√Ωñ°‚¬§– „π°“√Ωñ°®‘µ

®π∂÷ß¢—Èπ‡°‘¥ ¡“∏‘π—Èπ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®Õ¬Ÿà„π ¿“«–æ—° ¡’§«“¡ ß∫π‘Ëß

·≈–‡°‘¥§«“¡ ¡¥ÿ≈Õ¬à“ß·∑â®√‘ß
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®“°Õß§åª√–°Õ∫∑—Èß 8 ª√–°“√ ®–æ∫«à“‚¬§–¡’≈—°…≥–‡ªìπ°“√√«¡

√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®„Àâ‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« ‚¥¬„™â°√–∫«π°“√‡™◊ËÕ¡‚¬ß√–À«à“ß√à“ß°“¬

°—∫®‘µ„® ¥â«¬°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â«¬∑à“Õ“ π–¢Õß‚¬§– √à«¡°—∫°“√Ωñ°

§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®∑’Ë‡√’¬°«à“ æ√“¬“¡–À√◊Õª√“≥ ·≈–°“√Ωñ°®‘µ„®„Àâ®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫

≈¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“  ¡“∏‘ ®÷ß∑”„Àâ√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®√«¡°—π

‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« ‰¡à “¡“√∂·¬°®“°°—π‰¥â

À≈—° ”§—≠¢Õß°“√Ωñ°‚¬§– [Objectives]

1. À“¬„®·∫∫‚¬§–„Àâ∂Ÿ°µâÕß : À“¬„®‡¢â“-∑âÕßæÕß, À“¬„®ÕÕ°-

∑âÕß·ø∫ ‚¥¬°“√ Ÿ¥Õ“°“»‡¢â“„ÀâæÕ¥’°—∫∑à“Ωñ° ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âÕÕ°´‘‡®π¡“°æÕ

·≈â«§àÕ¬ Ê ª≈àÕ¬≈¡À“¬„®ÕÕ°„Àâ ÿ¥ ‡æ◊ËÕ¢—∫Õ“°“»‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ·≈–

≈¥§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ´÷Ëß°“√À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°®–µâÕß∑”„Àâ Õ¥§≈âÕß

‡ªìπ®—ßÀ«–°—∫°“√∑”∑à“Ωñ°„π·µà≈–∑à“

2. Ωñ°∑à“·µà≈–∑à“Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ™â“ Ê ‡ªìπ®—ßÀ«–∑’Ë≈ßµ—« ¡’°“√

§«∫§ÿ¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬µ“¡¢âÕ®”°—¥µ“¡∏√√¡™“µ‘¢Õß√à“ß°“¬

„π·µà≈–∫ÿ§§≈ Õ¬à“Ωóπ§«“¡ “¡“√∂¢Õß√à“ß°“¬‡°‘π‰ª ‡™àπ ¬◊¥µ—«¡“°‡°‘π‰ª

‡°√Áß‡°‘π‰ª µ÷ß¡“°‰ª À√◊Õ∫‘¥¡“°‡°‘π‰ª ·≈–„π¢≥–Ωñ°‰¡à§«√§ÿ¬°—π À√◊Õ

·¢àß¢—π°—π §«√¡’§«“¡Õ¥∑π·≈–¢¬—πΩñ°‡ªìπª√–®”Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 3-4 §√—Èß

 ”À√—∫ºŸâ¡’ªí≠À“¥â“π ÿ¢¿“æ„Àâ∫—π∑÷°∑à“Ωñ°∑’ËÀâ“¡∑”Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ·≈–„π°“√Ωñ°
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∑à“µà“ß Ê „Àâ·∫àß‡ªìπ 3 ™à«ß ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°™à«ß∑’Ë 1 °àÕπ Ωñ°®π§≈àÕß —°√–¬–Àπ÷Ëß

´÷Ëß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡ “¡“√∂¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ ·≈â«§àÕ¬‡æ‘Ë¡‡ªìπ™à«ß∑’Ë 2 ·≈– 3

µ“¡≈”¥—∫

3. °“√°”Àπ¥®‘µ (Concentration) „Àâ‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«°—∫°“√Ωñ°

√à“ß°“¬ ‚¥¬Ωñ°®‘µ„®„Àâ®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß∑’Ë°√–∑” ·≈–°“√§«∫§ÿ¡°“√À“¬„® ‡æ◊ËÕ

„Àâ‡°‘¥§«“¡≈ßµ—«√–À«à“ß°“√Ωñ°√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ®–∑”„Àâ®‘µ ß∫ ·≈– “¡“√∂

‡¢â“∂÷ß ¡“∏‘‰¥â¥’¢÷Èπ

4. À¬ÿ¥æ—°·≈–ºàÕπ§≈“¬ (Pause and Relax) À≈—ß°“√Ωñ°

„π·µà≈–∑à“Ωñ°„ÀâÀ“¬„®‡¢â“-ÕÕ°™â“ Ê ≈÷° Ê 6-8 √Õ∫ ‡æ◊ËÕ§≈“¬§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–∑”„Àâ°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®ª√—∫‡¢â“ Ÿà ¿“«–ª°µ‘°àÕπ∑’Ë®–Ωñ°µàÕ

„π∑à“µàÕ‰ª

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√Ωñ°‚¬§– [Benefits of YOGA]

1. ‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ‰ª‡≈’È¬ß à«πµà“ß Ê ¢Õß

√à“ß°“¬‰¥â¥’¢÷Èπ ·≈–™à«¬ª√—∫√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ„Àâ‡ªìπª°µ‘ √«¡∂÷ß™à«¬∫”∫—¥‚√§

∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫‡≈◊Õ¥·≈–‚√§¿Ÿ¡‘·æâ

2. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¢âÕµàÕ ·≈–‡ÕÁπ „Àâ “¡“√∂

‡§≈◊ËÕπ‰À«„π¡ÿ¡∑’Ë°«â“ß¢÷Èπ  “¡“√∂‡¥‘π‰¥â§≈àÕß¢÷Èπ ·≈–¡’°“√∑√ßµ—«∑’Ë¥’¢÷Èπ

3. °≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡·¢Áß·√ß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·≈–™à«¬„π°“√ºàÕπ§≈“¬

§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
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4. ™à«¬‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√ ·≈–

√–∫∫¢—∫∂à“¬‰¥â¥’¢÷Èπ

5. ™à«¬ªÑÕß°—πÕ“°“√ª«¥À≈—ß ª«¥µâπ§Õ À√◊Õª«¥»’√…– ·≈–

™à«¬ª√—∫°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß„Àâ‡¢â“ Ÿà ¿“«–ª°µ‘ ‡™àπ °√–¥Ÿ°‰¡àßÕ ‰À≈à‰¡à‡Õ’¬ß ‡ªìπµâπ

6. ™à«¬§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° ∑”„Àâ¡’√Ÿª√à“ß·≈–∑√«¥∑√ß∑’Ë¥’¢÷Èπ

7. ™à«¬°√–µÿâπ ¡Õß„Àâ¡’§«“¡®”¥’¢÷Èπ

8. ™à«¬π«¥Õ«—¬«–¿“¬„π„Àâ¡’§«“¡·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ ‡™àπ À—«„® ¡¥≈Ÿ°

°√–‡æ“–Õ“À“√ µ—∫ ‰µ ‡ªìπµâπ

9. ∑”„Àâ°“√‡º“º≈“≠·§≈Õ√’„π√à“ß°“¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

10. ∑”„Àâ„∫Àπâ“¥ŸÕàÕπ‡¬“«å ·≈–¡’º‘«æ√√≥∑’ËºàÕß„ ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

11. ™à«¬ºàÕπ§≈“¬ ·≈–≈¥§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫

‰¥â¥’¢÷Èπ

12. ∑”„Àâ¡’®‘µ„®∑’Ë ß∫ ·≈–¡’ ¡“∏‘¡“°¢÷Èπ

13. ™à«¬≈¥§«“¡«‘µ°°—ß«≈ ·≈–≈¥Õ“°“√µ◊Ëπ°≈—«

14. ™à«¬∫√√‡∑“‚√§‡æ» —¡æ—π∏å∫°æ√àÕß

15. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥ª√–®”‡¥◊Õπ

¢âÕ·π–π”„π°“√Ωñ°‚¬§–

1.  ”À√—∫ºŸâ‡√‘Ë¡Ωñ°„À¡à §«√‡√’¬π√ŸâÀ≈—°°“√À“¬„® ·≈–°“√Ωñ°∑à“

Õ“ π–µà“ß Ê ·≈–„π°“√Ωñ°∑ÿ°§√—ÈßµâÕß¡’°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ ·≈–§«√‡√‘Ë¡Ωñ°
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®“°∑à“ßà“¬ Ê °àÕπ ·≈â«§àÕ¬∑”∑à“∑’Ë¬“°¢÷Èπ  “¡“√∂„™âÕÿª°√≥å™à«¬„π°“√Ωñ°‰¥â

„π°“√Ωñ°§«√®—¥∑à“„Àâ∂Ÿ°µâÕßµ“¡√–π“∫¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–§«√Ωñ°µ“¡§«“¡

 “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß ‰¡à§«√·¢àß¢—π°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫®“°

°“√æ¬“¬“¡∑”‡°‘π°”≈—ß¢Õßµπ‡Õß‰¥â

2. §«√Ωñ°„π ∂“π∑’Ë∑’Ë –Õ“¥ ‡ß’¬∫ ß∫ æ◊Èπ‡√’¬∫ Õ“°“»∂à“¬‡∑

 –¥«° ·≈–§«√‡ªìπÕ“°“»∏√√¡™“µ‘®–¥’∑’Ë ÿ¥ ·µà∂â“µâÕß°“√Ωñ°„πÀâÕß·Õ√å

§«√ª√—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ª√–¡“≥ 26-27 Õß»“‡´≈‡ ’́¬ 

3. §«√¡’ºâ“‡™Á¥µ—« ‡ ◊ËÕ À√◊Õ‡∫“–∑’Ë¡’§«“¡‡√’¬∫·≈–ÕàÕππÿà¡ªŸ√Õßæ◊Èπ

„π°“√Ωñ°∑ÿ°§√—Èß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡®Á∫ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡Àπ◊¥„π¢≥–Ωñ°

§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√Ωñ°∫πæ◊Èπ∑’Ë‰¡à ¡Ë”‡ ¡Õ

4. ·µàß°“¬¥â«¬‡ ◊ÈÕºâ“∑’ËæÕ¥’µ—« ‰¡à§«√√—¥·πàπÀ√◊ÕÀ≈«¡‡°‘π‰ª

·≈–‡π◊ÈÕºâ“¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ‰¥â¥’ ‡æ◊ËÕ –¥«°„π°“√Ωñ°∑à“‚¬§–µà“ß Ê ·≈–‰¡à§«√

 «¡·«àπµ“ π“Ãî°“ ‡§√◊ËÕßª√–¥—∫∑’Ë√ÿß√—ß ºŸâ∑’Ë¡’º¡¬“«§«√‡°≈â“º¡‡æ◊ËÕ§«“¡

 –¥«°„π°“√Ωñ°

5. §«√Ωñ°°“√À“¬„®„Àâ∂Ÿ°µâÕß ‚¥¬°“√À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°∑“ß√Ÿ®¡Ÿ°‡∑à“π—Èπ

‰¡à§«√°≈—ÈπÀ“¬„® ·≈–‰¡à§«√À“¬„®∑“ßª“° °“√À“¬„®∑’Ë∂Ÿ°µâÕß¢Õß‚¬§–

§◊Õ À“¬„®‡¢â“-∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°-∑âÕß·ø∫ „π°“√À“¬„®‡¢â“§«√„ÀâæÕ¥’°—∫

∑à“∑’ËΩñ° ‡æ◊ËÕ®–„Àâ‰¥âÕÕ° ‘́‡®πÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ ·≈â«ª≈àÕ¬≈¡À“¬„®ÕÕ°„Àâ ÿ¥

‡æ◊ËÕ¢—∫Õ“°“»‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ·≈–≈¥§«“¡‡§√’¬¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
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„π°“√Ωñ°‚¬§–§«√Ωñ°°“√À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫∑à“Ωñ°„π·µà≈–∑à“

·≈–‰¡à§«√°≈—ÈπÀ“¬„®„π¢≥–Ωñ°

6. „π°“√Ωñ°∑à“µà“ß Ê ‰¡à§«√‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë„™â„π°“√Ωñ° ·µà∂â“‡°‘¥

Õ“°“√ —Ëπ¢Õß·¢π ¢“ À√◊ÕÕ«—¬«– à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ π—Ëπ‡ªìπ —≠≠“≥‡µ◊Õπ

„Àâ√Ÿâ«à“∑à“π°”≈—ßΩóπ§«“¡ “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß ´÷ËßÕ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬‰¥â

·µà∫“ßÕ“ π–Õ“®¡’§«“¡®”‡ªìπµâÕß‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡™àπ ∑à“π—°√∫·≈–∑à“À¡ÿπ∑âÕß

‡ªìπµâπ

7. §«√≈◊¡µ“√–À«à“ß°“√Ωñ° ‡æ◊ËÕ®–‰¥â®—¥∑à“‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕßµ“¡

√–π“∫¢Õß√à“ß°“¬ Õ¬à“À≈—∫µ“„π°“√Ωñ°‚¥¬‡©æ“–∑à“¬◊π ‡æ√“–°“√À≈—∫µ“

®–∑”„Àâ‡√“‰¡à√Ÿâ∑‘» Õ“®∑”„Àâ≈â¡‰¥â‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—«

8. °àÕπ°“√Ωñ° §«√¢—∫∂à“¬„Àâ‡√’¬∫√âÕ¬‡ ’¬°àÕπ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß

„π°“√Ωñ°∑à“¬“° À√◊Õ∑à“∑’Ë¡’°“√¬°≈”µ—«¢÷Èπ„πÕ“°“»

9. §«√Ωñ°®‘µ„®„Àâ®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫°“√À“¬„®∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫∑à“ ®–∑”„Àâ

‡√“‡°‘¥ ¡“∏‘ ·≈–√à“ß°“¬‰¥âºàÕπ§≈“¬Õ¬à“ß·∑â®√‘ß

10. §«√ß¥√—∫ª√–∑“πÕ“À“√°àÕπ°“√Ωñ°Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ™—Ë«‚¡ß ‡π◊ËÕß®“°

√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√µâÕß°“√æ≈—ßß“π‰ª™à«¬„π°“√¬àÕ¬Õ“À“√ ®–∑”„Àâ‡°‘¥

Õ“°“√‡°√Áß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß‰¥â ®÷ß‰¡à§«√Ωñ°„π¢≥–Õ‘Ë¡

11. À≈—ß°“√Ωñ°‰¡à§«√Õ“∫πÈ”∑—π∑’ ·≈–§«√Õ“∫πÈ”À≈—ß°“√Ωñ°

Õ¬à“ßπâÕ¬§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß
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12. §«√®∫°“√Ωñ°¥â«¬∑à“»æ∑ÿ°§√—Èß ‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬§«“¡‡¡◊ËÕ¬≈â“¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ

13. ‡¡◊ËÕ¡’‰¢âÀ√◊Õ¡’Õ“°“√‰¡à ∫“¬ §«√ß¥°“√Ωñ°

14.  ”À√—∫ºŸâ¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ §«√‡≈◊Õ°∑à“„π°“√Ωñ°

∑’Ë‡À¡“– ¡ ß¥‡«âπ∑à“¬◊π¥â«¬¡◊Õ À√◊Õ¬◊π¥â«¬»’√…– √«¡∂÷ß∑à“∑’Ë»’√…–™’È≈ßæ◊Èπ

·≈–∑à“°â¡µà“ß Ê

15. §«√Ωñ°‚¬§–Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ‡ªìπª√–®” Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 3 «—π

À√◊Õ∑”‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß

∑à“Ωñ°≈¡À“¬„® (ª√“≥¬“¡–)
1. °“√À“¬„®„π∑à“πÕπ

πÕπÀß“¬√“∫°—∫æ◊Èπ ßÕ‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß ·¬°¢“ÕÕ°‡∑à“°—∫

™à«ß°«â“ß¢Õß –‚æ° «“ß¡◊Õ¢«“‰«â∫πÀπâ“∑âÕßπâÕ¬ ·≈–«“ß¡◊Õ´â“¬‰«â∑’ËÀπâ“Õ°

À“¬„®‡¢â“¬“« Ê ·≈–≈÷° Àπâ“∑âÕß®–ªÉÕß¢÷Èπ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà·≈â«À“¬„®ÕÕ°

Õ¬à“ß™â“ Ê ®πÀπâ“∑âÕß·ø∫ ·≈–§«√¡’ µ‘‡ΩÑ“¥Ÿ°“√À“¬„®¢Õßµπ‡Õß‚¥¬≈–‡Õ’¬¥
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2. °“√À“¬„®¥â«¬Àπâ“∑âÕß (¬ÿ∫ÀπÕ-æÕßÀπÕ)
π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘∏√√¡¥“ À≈—ßµ√ß «“ßΩÉ“¡◊Õ
‰«â∫π‡¢à“ ·≈–«“ß‡∑â“µ“¡ ∫“¬ ºàÕπ§≈“¬
À—«‰À≈à ≈”µ—«‰¡à‡°√Áß ª≈àÕ¬«“ß ‘Ëßµà“ß Ê
‡√‘Ë¡À“¬„®‡¢â“Õ¬à“ß™â“ Ê ≈÷° Ê Àπâ“∑âÕß
®÷ßæÕßÕÕ° À≈—ß®“°π—Èπ§àÕ¬ Ê À“¬„®ÕÕ°
Õ¬à“ß™â“ Ê Àπâ“∑âÕß®–§àÕ¬ Ê ·ø∫≈ß
‡¡◊ËÕ≈¡À“¬„®ÕÕ°À¡¥·≈â«„ÀâºàÕπ§≈“¬
∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß ·≈–Àπâ“Õ° æ¬“¬“¡Ωñ°
°“√À“¬„®„Àâµ‘¥µàÕ°—π·≈–πÿà¡π«≈‡ªìπ®—ßÀ«–
·≈â «æ‘ ® “ √≥“≈¡À“¬ „®¢Õßµπ‡Õßµ“¡
∏√√¡™“µ‘¢Õß·µà≈–§π

3. À“¬„®¥â«¬∑√«ßÕ°
π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘∏√√¡¥“Õ¬à“ß ß∫ ‡æ◊ËÕ‡ΩÑ“¥Ÿ
≈¡À“¬„®¢Õßµπ‡Õß À“¬„®‡¢â“Õ¬à“ß™â“ Ê
Àπâ“Õ°·Õàπ¢÷Èπ À“¬„®ÕÕ°Õ¬à“ß™â“ Ê ≈¥
∑√«ßÕ°≈ß ∑”µàÕ‡π◊ËÕß 1 π“∑’ ·≈â«°≈—∫‰ª
À“¬„®µ“¡ª°µ‘
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4. °“√À“¬„®·∫∫Õÿ™“¬’
π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘∏√√¡¥“ «“ßΩÉ“¡◊Õ‰«â∫π‡¢à“ ·≈–«“ß‡∑â“µ“¡ ∫“¬

¬◊¥À≈—ßµ√ß ·≈â«§àÕ¬ Ê °â¡»’√…–≈ß®π§“ßµ‘¥Àπâ“Õ° À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê Õ¬à“ß™â“ Ê
∑“ß√Ÿ®¡Ÿ°∑—Èß Õß¢â“ß ®π√Ÿâ ÷°«à“¡’Õ“°“»¡“°√–∑∫∑’Ë‡æ¥“πª“° ·≈â«ºà“π≈ß Ÿà
≈”§Õ®–‡°‘¥‡ ’¬ßŒ◊Õ Ê Ê Àπâ“∑âÕß®–ªÉÕßÕÕ°·≈–Àπâ“Õ°¢¬“¬¢÷Èπ °≈—ÈπÀ“¬„®
‰«â —°§√Ÿà ·≈â«§àÕ¬ Ê À“¬„®ÕÕ°∑“ß®¡Ÿ°Õ¬à“ß™â“ Ê ·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ®π ÿ¥≈¡À“¬„®
®–√Ÿâ ÷°«à“¡’Õ“°“»¡“°√–∑∫‡æ¥“π®–¡’‡ ’¬ß∑’Ë™—¥°«à“À“¬„®‡¢â“ ¡’‡ ’¬ß§≈â“¬ Ê
‡ ’¬ß≈¡¬“ß√—Ë« À√◊Õ‡ ’¬ß°√π ∑”‡™àππ’È 5-10 √Õ∫
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°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬
∂◊Õ‡ªìπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠Õ¬à“ß¡“°„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°™π‘¥

‡æ√“–°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬®–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ÕÁπ ·≈–¢âÕµàÕµà“ß Ê µ≈Õ¥®π
Õ«—¬«–µà“ß Ê ¡’°“√µ◊Ëπµ—« ·≈–‡µ√’¬¡æ√âÕ¡∑’Ë®–µâÕß∑”ß“πÀπ—°¡“°¢÷Èπ„π°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬®–ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ÕÁπ
·≈–¢âÕµàÕ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à Ê ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ ·µà°Á¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘
¢Õß ∂“π∑’Ë∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬ ∂â“Õ“°“»‡¬ÁπÕ“®µâÕß‡æ‘Ë¡‡«≈“¢Õß°“√
Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬„Àâ¡“°¢÷Èπ ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πµà“ß Ê ¡“°¢÷Èπ
·µà„π°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬π—Èπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπµà“ß Ê ®–µâÕß∂Ÿ°¬◊¥ÕÕ°Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë
„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ·≈–§«√∑”∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬ ‡æ√“–‡«≈“∑’Ë
ÕÕ°°”≈—ß°“¬®√‘ß√à“ß°“¬®–¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’ËµâÕßÕ“»—¬°“√¬◊¥ À√◊Õ°“√À¥µ—«
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ∂â“À“°‰¡à‰¥â¬◊¥‡Õ“‰«â°àÕπ °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ√◊Õ‡ÕÁπÕ“®‰¥â√—∫
∫“¥‡®Á∫ „π∫“ß√“¬Õ“®©’°¢“¥‰¥â ÷́Ëß°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå
µàÕ√à“ß°“¬¥—ßπ’È §◊Õ

1. ‡ªìπ°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ÕÁπ ·≈–¢âÕµàÕµà“ß Ê
∑—Èß„π¥â“πª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–Õ«—¬«–µà“ß Ê ¢Õß
√à“ß°“¬

2. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√∫“¥‡®Á∫ ©’°¢“¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¢âÕµàÕ
‡ÕÁπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–‡ÕÁπ¢âÕµàÕ √«¡∑—Èß™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√∫“¥‡®Á∫®“°
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬†††
†††† 3. ≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ßµàÕ¿“«–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥®“°°“√∑”ß“π
¢ÕßÀ—«„®Õ¬à“ßÀπ—°†
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†††† 4. ‡æ‘Ë¡¡ÿ¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕµàÕ ∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡‡√Á« ·≈–
¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¥’¢÷Èπ†††
†††† 5. ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’°”≈—ß ·≈–¡’§«“¡∑π∑“π¥’¢÷Èπ

6. ™à«¬‡æ‘Ë¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬
7. °“√ª√– “π§«“¡ —¡æ—π∏å„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥’¢÷Èπ

∑à“Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬
1. ∑à“‡µ√’¬¡ π—Ëß∫πæ◊Èπ√“∫ ‡À¬’¬¥¢“

‰ª¥â“πÀπâ“ ‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß‡≈Á°πâÕ¬
«“ßΩÉ“¡◊Õ√“∫°—∫æ◊Èπ ·≈â«„™â¡◊Õ
∑—Èß Õß¢â“ß¬—πµ—«‰«â æ—°√à“ß°“¬ ∫“¬ Ê
‡¢¬à“‡∑â“·≈–¢“µ“¡§«“¡‡À¡“– ¡
·≈–À“¬„®µ“¡ª°µ‘

2. ∑à“∫√‘À“√π‘È«‡∑â“ √«∫‡∑â“™‘¥µ‘¥°—π
‚¥¬∑’Ë¢“·≈– âπ‡∑â“Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë ·≈â«§àÕ¬ Ê
ßÕπ‘È«‡∑â“§«Ë”‰ª¥â“πÀπâ“®π ÿ¥ ®“°π—Èπ
‡À¬’¬¥·≈–Àß“¬π‘È«‡∑â“®πµ÷ß π—∫‡ªìπ
1 √Õ∫ ∑” È́” 10 √Õ∫
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3. ∑à“ ‡À¬’¬¥¢âÕ‡∑â “ ‡À¬’¬¥¢âÕ‡∑â“
·≈–ª≈“¬‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß‰ª¢â“ßÀπâ“
ßÿâ¡ª≈“¬‡∑â“≈ß¡“®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥
À≈—ß‡∑â“ ·≈â«°√–¥°ª≈“¬‡∑â“°≈—∫¡“
‡¢â“À“µπ‡Õß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥®πµ÷ßπàÕß
π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫ ∑” È́” 10 √Õ∫

4. ∑à“À¡ÿπ¢âÕ‡∑â“ „™â¢âÕ‡∑â“‡ªìπ®ÿ¥À¡ÿπ
§àÕ¬ Ê À¡ÿπ¢âÕ‡∑â“‡ªìπ«ß°≈¡«ß„À≠à
µ“¡‡¢Á¡π“Ãî°“ 5 √Õ∫ ·≈â«À¡ÿπ
∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“ 5 √Õ∫

5. ∑à“À¡ÿπ –‚æ° ßÕ‡¢à“æ—∫¢“‡¢â“À“
≈”µ—« ·≈â«„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßÕÿâ¡¢“‰«â
·≈â « ‚¬°¢“‰ª¥â “π¢â “ ß´â “¬-¢«“
‡À¡◊Õπ°“√‰°«‡ª≈ ∑” 10 §√—Èß
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6. ∑à“À¡ÿπ¢âÕ‡∑â“ «“ß‡∑â“‰«â∑’Ëµâπ¢“
·≈â«®—∫¢âÕ‡∑â“À¡ÿπµ“¡‡¢Á¡π“Ãî°“
5 √Õ∫ ·≈â«À¡ÿπ∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“
5 √Õ∫ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß∑” È́”

7. ∑à“ßÕ‡¢à“ ßÕ‡¢à“‡¢â“À“≈”µ—«‚¥¬„Àâ
À—«‡¢à“ßÕ‡¢â“À“µ—«¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈â«
‡À¬’¬¥¢“µ√ßÕÕ°‰ªæ√âÕ¡¬◊¥À—«‡¢à“
·≈–¢âÕ‡∑â“„Àâµ÷ß π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫
∑”´È” 10 √Õ∫ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß
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8. ∑à “∫√‘À“√¢âÕ –‚æ° π—Ëßµ—«µ√ß
√«∫ΩÉ“‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß¡“ª√–°∫°—π
¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß√«∫ª≈“¬‡∑â“‰«â ·≈â«
¢¬—∫ ‡¢à “¢÷È π·≈–≈ß ‡À¡◊Õπº’ ‡ ◊È Õ
°√–æ◊Õªï° ®–√Ÿâ ÷°‡ âπ„µâ¢“·≈–‡ âπ
∑’Ë¢âÕµàÕ –‚æ°§≈“¬≈ß ∑” 20 §√—Èß
À¬ÿ¥°“√¢¬—∫‡¢à“¢÷Èπ-≈ß ·≈â«‡ª≈’Ë¬π
¡“«“ß¡◊Õ∑’ËÀ—«‡¢à“ §àÕ¬ Ê °¥‡¢à“
„Àâ·π∫æ◊Èπ∑—Èß Õß¢â“ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ºàÕπ§≈“¬

9. ∑à“∫‘¥‡Õ« π—Ëß™—π‡¢à“ ΩÉ“¡◊Õ√“∫°—∫æ◊Èπ
·≈â«„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¬—πµ—«‰«â §àÕ¬ Ê
≈¥‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß‰ª¥â“π¢â“ß æ√âÕ¡
∫‘¥µ—«À—πÀπâ“‰ª¥â“πµ√ß¢â“¡°—∫À—«‡¢à“
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß
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10. ∑à “∫√‘À“√¡◊Õ ¬°·¢π¢÷Èπ∑—Èß Õß
‡À¬’¬¥µ√ß‰ª¥â“πÀπâ“√–¥—∫À—«‰À≈à
°”À¡—¥ 2 ¢â“ß„Àâ·πàπ ‚¥¬„Àâπ‘È«‚ªÑß
Õ¬Ÿà„π°”À¡—¥ ·≈â«°“ßπ‘È«¡◊ÕÕÕ°
„Àâ‡µÁ¡∑’Ë  π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫ ∑”´È”
10 √Õ∫

11. ∑à“ßÕ¢âÕ¡◊Õ ‡À¬’¬¥·¢π‰ª¥â“π¢â“ß
ßÕ¢âÕ¡◊Õ≈ß„Àâπ‘È«™’È≈ßæ◊Èπ ·≈â«ßÕ
¢âÕ¡◊Õ¢÷Èπ∑—Èß Õß¢â“ß‡À¡◊Õπ‡√“°”≈—ß
‡Õ“ΩÉ“¡◊Õ¬—π°”·æß π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫
∑” È́” 10 √Õ∫
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12. ∑à“À¡ÿπ¢âÕ¡◊Õ ‡À¬’¬¥·¢π‰ª¥â“πÀπâ“
∑—Èß Õß¢â“ß °”¡◊ÕÀ≈«¡ Ê √–¥—∫‰À≈à
„™â¢âÕ¡◊Õ‡ªìπ®ÿ¥À¡ÿπ ·≈â«À¡ÿπ¢âÕ¡◊Õ
‡¢â“À“°—π 5 √Õ∫ ·≈–À¡ÿπ¢âÕ¡◊Õ
ÕÕ°®“°°—π 5 √Õ∫

13. ∑à“ßÕ¢âÕ»Õ° ¬°·¢π∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ
‡À¬’¬¥µ√ß‰ª¢â“ßÀπâ“‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à
„™â¢âÕ»Õ°‡ªìπ®ÿ¥À¡ÿπ æ—∫¢âÕ»Õ°
∑—Èß Õß¢â“ß‡¢â“À“µ—«‡Õß®π¡◊Õ·µ–‰À≈à
·≈â«‡À¬’¬¥·¢π§◊π°≈—∫ π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫
∑”´È” 10 √Õ∫
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14. ∑à“À¡ÿπ¢âÕ»Õ° ¬°·¢π¢÷Èπ√–¥—∫‰À≈à
·≈â«π”ΩÉ“¡◊ÕÕ’°¢â“ß‰ª√Õß„µâ¢âÕ»Õ°
„™â¢âÕ»Õ°‡ªìπ®ÿ¥À¡ÿπ «“¥¡◊Õ‡ªìπ
«ß°≈¡À¡ÿπµ“¡‡¢Á¡π“Ãî°“ 10 √Õ∫
·≈â«À¡ÿπ∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“ 10 √Õ∫
®“°π—Èπ∑” ≈—∫¢â“ß

15. ∑à“¬°‰À≈à ª≈àÕ¬·¢π≈ß¢â“ß≈”µ—«
§àÕ¬ Ê ¬°‰À≈à¢÷Èπ„Àâ Ÿß∑’Ë ÿ¥®πµ÷ß
æ√âÕ¡·¢¡à«∑âÕß ·≈â«∑‘Èß‰À≈à≈ß π—∫‡ªìπ
1 √Õ∫ ∑” È́” 10 √Õ∫
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16. ∑à“À¡ÿπ‰À≈à æ—∫¢âÕ»Õ° „Àâ¡◊Õ·µ–‰À≈à
∫‘¥¢âÕ»Õ°„Àâ™‘¥‡¢â“À“°—π ‚¥¬„Àâ‰À≈à
‡ªìπ®ÿ¥»Ÿπ¬å°≈“ß ·≈â««“¥¢âÕ»Õ°
‡ªìπ«ß°≈¡µ“¡‡¢Á¡π“Ãî°“ 5 √Õ∫
·≈–∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“ 5 √Õ∫

17. ∑à “∫√‘À“√§Õ §àÕ¬ Ê À—πÀπâ“
‰ª¥â“π ấ“¬ ®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥≈”§Õ
¥â“π¢â“ß §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈â«§àÕ¬ Ê
À—π¡“¥â“πÀπâ“·≈–§àÕ¬ Ê À—π‰ª
¥â“π¢«“ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §◊π°≈—∫
¢â“ßÀπâ“ π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫ ∑” 5 √Õ∫
·≈â«§àÕ¬ Ê ‡Õ’¬ß»’√…–‰ª¥â“π¢â“ß
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ °≈—∫§◊π ·≈â«
‡Õ’¬ß»’√…–‰ªÕ’°¥â“πÀπ÷Ëß §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ §◊π°≈—∫¢â“ßÀπâ“
π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫ ∑” 5 √Õ∫
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®“°π—Èπ§àÕ¬ Ê °â¡»’√…–≈ßÕ¬à“ß™â“ Ê
®π§“ß®√¥Àπâ“Õ° §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
°≈—∫§◊π ·≈â«‡ß¬»’√…–‰ª¥â“πÀ≈—ß
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §◊π°≈—∫∑à“‡√‘Ë¡µâπ
π—∫‡ªìπ 1 √Õ∫ ∑” 5 √Õ∫
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18. ∑à“∫√‘À“√µâπ¢“¥â“πÀπâ“ π—Ëß§ÿ°‡¢à“‰ª
¥â“πÀπâ“ ¡◊Õ∑—Èß Õß«“ßÀπâ“¢“¥â“πÀπâ“
‡∑â“¥â“πÀπâ“«“ßΩÉ“‡∑â“‡µÁ¡ ¢“À≈—ß
‡À¬’¬¥‰ª¥â“πÀ≈—ß„Àâµ÷ß âπ‡∑â“‡ªî¥¢÷Èπ
·≈â«°¥Àπâ“¢“¢÷Èπ-≈ß ∑” 10 §√—Èß
·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

19. ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“¥â“π„π π—Ëß¬Õß Ê
·≈â« ‡À¬’¬¥¢“¢â “ß „¥¢â “ßÀπ÷Ë ß ‰ª
¥â“π¢â“ß®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ
¢“¥â“π„π π—Ëß¬Õß Ê „Àâ‡µÁ¡ΩÉ“‡∑â“
¡◊Õ«“ß¥â“πÀπâ“≈”µ—« ·≈â«°¥≈”µ—«
¢÷Èπ-≈ß 10 §√—Èß À√◊Õ¬◊¥§â“ß‰«â —°§√Ÿà
·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß
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∑à“Ωñ°‚¬§– (Õ“ π–)
1. ∑à“π—Ëß¥Õ°∫—«™—Èπ‡¥’¬«

1. π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘‚¥¬¬° âπ‡∑â“¢«“«“ß∑’Ë
µâπ¢“´â“¬ Àß“¬ΩÉ“‡∑â“¢÷Èπ π—Ëß„π∑à“
∑’Ë‡¢à“∑—Èß Õß ¡¥ÿ≈ À≈—ßµ√ß ·≈–
≈”µ—«¬◊¥µ√ß ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß«“ß
∫πÀ—«‡¢à“

2. æπ¡¡◊Õ¬°¡◊Õ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ·¢πµ÷ß
·≈–·Õàπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’

3. §àÕ¬ Ê °â¡µ—«≈ß·≈â«¬◊¥µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“
Õ¬à“ß™â“ Ê „Àâ à«π¢ÕßÀ≈—ß·≈–¢âÕµàÕ
À—«‰À≈à¬◊¥ÕÕ°„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ ´÷Ëß„π°“√∑”Õ“ π–
π—Ëß¥Õ°∫—«™—Èπ‡¥’¬«  “¡“√∂∑”¡◊Õ
‰¥â 2 √Ÿª·∫∫ §◊Õ
- ·∫∫æπ¡¡◊Õ
- ·∫∫ª√– “π¡◊Õ

æπ¡¡◊Õ
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ª√– “π¡◊Õ

ª√–‚¬™πå
1. ™à «¬≈¥Õ“°“√µ÷ ßµ— «¢Õß°≈â “¡‡π◊È Õ

µâπ¢“¥â“πÀπâ“ ¥â“πÀ≈—ß ·≈–πàÕß
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥‡Õ«·≈–ª«¥À≈—ß
3. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à §Õ °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

·¢π  –‚æ° ·≈–À—«‡¢à“
4. ™à«¬°√–µÿâπ·≈–π«¥°“√∑”ß“π¢Õß

Õ«—¬«–™àÕß∑âÕß

2. ∑à“™“πÿ»’√…“ π– À√◊Õ∑à“À—«®√¥‡¢à“
1. π—Ëß‡À¬’¬¥¢“¢«“‰ª¥â“πÀπâ“ æ—∫¢“´â“¬

„ÀâΩÉ“‡∑â“·π∫°—∫µâπ¢“¢«“ ‡À¬’¬¥·¢π
‰ª¥â“πÀπâ“∑—Èß Õß¢â“ß ∑”∑à“æπ¡¡◊Õ
·≈â « ‡À¬’ ¬¥·¢π¢÷È π ‡Àπ◊ Õ»’ √…–
„Àâ·¢π∑—Èß Õß¢â“ß·π∫„∫ÀŸ ¬◊¥À≈—ß
„Àâµ√ß ·≈–·ÀßπÀπâ“‰ª¥â“πÀ≈—ß
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’

2. ¬◊¥µ—« æ√âÕ¡°â¡≈”µ—« „Àâ¡◊Õ®—∫
ª≈“¬‡∑â“À√◊Õ‡∑à“∑’Ë “¡“√∂®—∫∂÷ß
‡¢à“µ÷ß §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ (æ¬“¬“¡
°¥‡¢à“„Àâ√“∫≈ß°—∫æ◊Èπ) §àÕ¬ Ê ¬°
≈”µ—«¢÷Èπ
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3. ª√– “π¡◊Õ·≈â«∫‘¥ΩÉ“¡◊Õ„ÀâÀß“¬¢÷Èπ
‡À¬’¬¥·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– „Àâ·¢π
·π∫„∫ÀŸ ·ÀßπÀπâ“‰ª¥â“πÀ≈—ß
§â“ß‰«â  5-10 «‘π“∑’ ·≈â«¬◊¥
·≈–°â¡≈”µ—«„Àâ¡◊Õ®—∫ª≈“¬‡∑â“
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ
·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢“∑”Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπ∫√‘‡«≥µâπ¢“

¥â“πÀ≈—ß πàÕß ‡Õ« ·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥‡Õ« ª«¥À≈—ß ·≈–

ª«¥πàÕß
3. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥ –‚æ° µâπ¢“ ·≈–

Àπâ“∑âÕß
4. ∑”„Àâ√–∫∫¢—∫∂à“¬‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å
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3. ∑à“æ—π∏–‚°≥“ π– À√◊Õ∑à“º’‡ ◊ÈÕ
1. π—Ëßµ—«µ√ß √«∫ΩÉ“‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß

¡“ª√–°∫°—π ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
√«∫ª≈“¬‡∑â“‰«â æ¬“¬“¡„Àâ âπ‡∑â“
™‘¥≈”µ—«„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

2. ‡ß¬Àπâ“·≈–·Õàπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß
¡◊Õ®—∫∑’Ëª≈“¬‡∑â“‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’

3. §àÕ¬ Ê ¬◊¥µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“æ√âÕ¡°â¡»’√…–
≈ßÕ¬à“ß™â“ Ê ®π°√–∑—Ëß»’√…–®√¥æ◊Èπ
À√◊Õ„°≈âæ◊Èπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’

4. §àÕ¬ Ê ¬°µ—«¢÷Èπ ·≈–·ÀßπÀπâ“
‰ª¥â“πÀ≈—ß ∑”´È”Õ’°§√—Èß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊È Õµâπ¢“¥â“π„π·≈–

¥â“πÀ≈—ß
2. ™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ°‡™‘ß°√“π¡’§«“¡·¢Áß·√ß
3. ™à«¬„Àâ‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ßÀ≈—ß ‡™‘ß°√“π ·≈–™àÕß∑âÕß¡“°¢÷Èπ
4. ™à«¬„Àâ‰µ·≈–Õ«—¬«–„π°“√¢—∫∂à“¬ªí  “«– ∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ
5. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥µâπ¢“¥â“π„π πàÕß ·≈– –‚æ°
6. ∑”„Àâ≈”§Õ‰¡à‡À’Ë¬«¬àπ
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4. ∑à“≈“π∫‘π À√◊Õ∑à“ “¬√ÿâß
1. π—Ëß∫πæ◊Èπ√“∫ ™—π‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß

‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß‡≈Á°πâÕ¬ «“ßΩÉ“¡◊Õ
√“∫°—∫æ◊Èπ „Àâπ‘È«™’È‰ª∑“ßª≈“¬‡∑â“
·≈â«„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¬—πµ—«‰«â

2. °¥ΩÉ“¡◊Õ„Àâ·π∫°—∫æ◊Èπ ·≈â«¬°≈”µ—«
·≈– –‚æ°¢÷Èπ™â“ Ê „Àâ Ÿß∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë
∑”‰¥â ‡ß¬Àπâ“·≈–ª≈àÕ¬«“ß»’√…–
‰ª¥â“πÀ≈—ß §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’

3. §àÕ¬ Ê ºàÕπ≈”µ—«·≈– –‚æ°≈ß
Õ¬à“ß™â“ Ê °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ æ—° —°§√Ÿà
·≈â«∑” È́”Õ’°§√—Èß À“°Ωñ°®π™”π“≠
„Àâπ—Ëß‡À¬’¬¥¢“√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ °¥ΩÉ“¡◊Õ
·≈â«¬°≈”µ—«·≈– –‚æ°¢÷Èπ °¥ΩÉ“‡∑â“
„Àâ —¡º— æ◊Èπ „Àâ≈”µ—« ·¢π ·≈–¢“
‡À¬’¬¥µ÷ß ¬◊¥§Õ·≈–»’√…–‰ª¥â“πÀ≈—ß
ºàÕπ§≈“¬‚¥¬°“√ßÕ»Õ°·≈–ßÕ‡¢à“
°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß¢âÕ¡◊Õ ¢âÕ‡∑â“

°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ ·≈–À—«‰À≈à
2. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢ÕßÀ—«‰À≈à
3. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß·≈–µâπ¢“
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5. ∑à“µ√’‚°≥≈—°…≥–π—Ëß
À√◊Õ∑à“¬°¢“æ“¥‰ª¥â“π¢â“ß
1. π—Ëß∫πæ◊Èπ√“∫ ‡À¬’¬¥¢“∑—Èß Õß¢â“ß

‰ª¥â“πÀπâ“ ‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß
‡≈Á°πâÕ¬ «“ßΩÉ“¡◊Õ√“∫°—∫æ◊Èπ
·≈â«„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¬—π≈”µ—«‰«â

2. ¬°¢“¢«“¢÷Èπ ‡À¬’¬¥µ÷ß §â“ß‰«â —°§√Ÿà
·≈â«¬°¢“¢«“æ“¥¢â“¡¢“´â“¬‰ª
¥â“π¢â“ß ‚¥¬¢“¢«“‰¡à«“ß∑’Ëæ◊Èπ
À—πÀπâ“‰ª¥â“π¢«“ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπ∑’Ë¢“  –‚æ°

‡Õ« ·≈–≈”µ—«
2. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∑’Ëµâπ¢“  –‚æ° ‡Õ« ·≈–

≈”µ—«
3. ™à«¬°√–™—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â“π¢â“ß≈”µ—«
4. ∑”„ÀâÀπâ“Õ°‰¡à§≈âÕ¬µË”
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6. ∑à“æ—∫À—«‡¢à“
1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“¢÷Èπ∑—Èß Õß¢â“ß

‡∑â“Àà“ß°—πª√–¡“≥ 1 ™à«ß‰À≈à
·¢π«“ß¢â“ß≈”µ—«

2. ¬°·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– æ—∫¢“
∑—Èß Õß¢â“ß¡“¥â“π¢«“ æ¬“¬“¡
„Àâ‡¢à“µ‘¥æ◊Èπ¡“°∑’Ë ÿ¥ ®–√Ÿâ ÷°µ÷ß
∫√‘‡«≥Àπâ“¢“ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
æ≈‘°‡¢à“°≈—∫¡“ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ ·≈â«
‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“¢“ Àπâ“∑âÕß

°√–¥Ÿ°‡™‘ß°√“π ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‡¢à“
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√µ÷ß¢Õß¢“
3. ∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“„Àâ·¢Áß·√ß
4. ™à«¬≈¥‰¢¡—π¥â“π¢â“ß≈”µ—« ‡Õ« Àπâ“∑âÕß

·≈–Àπâ“¢“
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7. ∑à“ –æ“π À√◊Õ∑à“·Õàπ∑âÕß
1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“¢÷Èπ∑—Èß Õß¢â“ß

‡∑â“Àà“ß°—πª√–¡“≥ 1 ™à«ß‰À≈à
·¢π«“ß¢â“ß≈”µ—« §«Ë”¡◊Õ

2. °¥ΩÉ“¡◊Õ≈ß°—∫æ◊Èπ °¥§“ß„Àâ™‘¥≈”§Õ
¢¡‘∫°âπ ¬°≈”µ—«·≈– –‚æ°¢÷Èπ™â“ Ê
„Àâ Ÿß∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë∑”‰¥â §â“ß‰«â 5-10
«‘π“∑’

3. §àÕ¬ Ê ≈¥≈”µ—«·≈– –‚æ°≈ß
Õ¬à“ß™â“ Ê °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ æ—° —°§√Ÿà
·≈â«∑” È́”Õ’°§√—Èß À“°¡’§«“¡™”π“≠
·≈â« „Àâ„™â¡◊Õ®—∫‰«â∑’Ë¢âÕ‡∑â“·≈â«§àÕ¬
¬°≈”µ—«·≈– –‚æ°¢÷Èπ §â“ß‰«â 5-10
«‘π“∑’ ºàÕπ§≈“¬≈ß„π∑à“‡√‘Ë¡µâπ
(¢âÕ§«√√–«—ß »’√…–§«√π‘ËßÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë)

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß¢âÕ¡◊Õ ¢âÕ‡∑â“

·≈–Àπâ“∑âÕß
2. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢ÕßÀ—«‰À≈à
3. ™à«¬°√–™—∫·≈–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“

°âπ·≈–‚æ°·¢Áß·√ß
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8. ∑à“ªí»®‘‚¡µµ“≥“ π–
1. π—Ëß√“∫≈ß°—∫æ◊Èπ ¢“‡À¬’¬¥µ√ß‰ª

¥â“πÀπâ“∑—Èß Õß¢â“ß ª≈“¬‡∑â“µ—Èß¢÷Èπ
«“ß¡◊Õ‰«â¢â“ß≈”µ—«

2. æπ¡¡◊Õ·≈â«‡À¬’¬¥·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–
„Àâ Ÿß∑’Ë ÿ¥ „Àâ·¢π·π∫„∫ÀŸ ·Õàπµ—«
‰ª¥â“πÀ≈—ß ·ÀßπÀπâ“¢÷Èπ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’

3. °â¡µ— «≈ß·≈–¬◊¥µ— « ‰ª¢â “ ßÀπâ “
Õ¬à“ß™â“ Ê ¡◊Õ®—∫ª≈“¬‡∑â“ ‡¢à“‰¡àßÕ
®–√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥¢“·≈–À≈—ß §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°
Õ¬à“ß™â“ Ê ‰¡à°≈—ÈπÀ“¬„® ·≈â«°≈—∫ Ÿà
∑à“‡√‘Ë¡µâπ

4. ª√– “π¡◊Õ∫‘¥ΩÉ“¡◊Õ„ÀâÀß“¬¢÷Èπ
·≈â«‡À¬’¬¥·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–„Àâ ÿ¥
Õ¬à“ß™â“ Ê ·ÀßπÀπâ“¢÷Èπ ¬◊¥À≈—ß„Àâµ÷ß
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’



§Ÿà ¡◊ Õ ° “ √ Ωñ ° ‚ ¬ § –37

5. ≈¥¡◊Õ·≈–°â¡µ—«≈ß ¬◊¥µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“
¡◊Õ®—∫ª≈“¬‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ À“°¡’
§«“¡™”π“≠ „π¢≥–∑’Ë®—∫ª≈“¬‡∑â“
„Àâ¬◊¥µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“æ√âÕ¡°—∫°¥
¢âÕ»Õ°≈ß„Àâ·π∫°—∫æ◊Èπ ‡¢à“µ÷ß
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°
µ“¡ª°µ‘ ‰¡à°≈—Èπ≈¡À“¬„®

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬∫√‘À“√°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß
3. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥‡Õ«  –‚æ° °âπ

·≈–¢“
4. ™à«¬π«¥Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß

9. ∑à“π—Ëß‡æ™√
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ «“ß‡∑â“√“∫°—∫æ◊Èπ „Àâ°âπ

«“ßÕ¬Ÿà∫πΩÉ“‡∑â“∑’ËÀß“¬‚¥¬‰¡à∑—∫
 âπ‡∑â“ ‡À¬’¬¥·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–
¬◊¥µ—«¢÷Èπ ‡ß¬Àπâ“ ·≈–·ÕàπÀπâ“Õ°
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
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2. §àÕ¬ Ê ‚πâ¡µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“Õ¬à“ß™â“ Ê
®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥À≈—ß ·¢π«“ß√“∫
‰ª°—∫æ◊Èπ ‰¡à°√–¥°°âπ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ À“¬„®µ“¡ª°µ‘ ‰¡à°≈—Èπ
≈¡À“¬„® °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. °”¡◊ÕÀ≈«¡ Ê ·≈â«‡Õ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
«“ß∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß

4. §àÕ¬ Ê ¬◊¥≈”µ—«·≈–°â¡»’√…–
„Àâ®√¥æ◊ÈπÀ√◊Õ„°≈âæ◊Èπ¡“°∑’Ë ÿ¥ °âπ
‰¡à°√–¥°¢÷Èπ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à À≈—ß ·≈–

°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡™‘ß°√“π ‡Õ«  –‚æ°

·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“¢“¥â“πÀπâ“ À—«‡¢à“
·≈–¢âÕ‡∑â“

3. ™à«¬π«¥Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß ∑”„Àâ√–∫∫
¢—∫∂à“¬‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å

4. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥¢“  –‚æ° À≈—ß
·≈–Àπâ“∑âÕß
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10. ∑à“«—«
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ «“ß‡∑â“√“∫°—∫æ◊Èπ „Àâ°âπ

«“ßÕ¬Ÿà∫πΩÉ“‡∑â“∑’ËÀß“¬¢÷Èπ‚¥¬‰¡à∑—∫
 âπ‡∑â“

2. ¬°¢“ ấ“¬‰¢«â∑—∫¢“¢«“„ÀâÀ—«‡¢à“
∑—Èß Õß¢â“ß´âÕπ°—π ¡◊Õ«“ß∑’ËΩÉ“‡∑â“
∑—Èß Õß¢â“ß

3. ¬° –‚æ°¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ ¬◊¥À≈—ß·≈–
°â¡»’√…–≈ß„Àâ™‘¥‡¢à“ ∂â“∑”‰¥â¡“°
»’√…–®–¢â“¡‡¢à“«“ß°—∫æ◊Èπ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’

4. ·ÀßπÀπâ“·≈–¬◊¥µ—«¢÷Èπ ·¢πµ÷ß
¡◊Õ°¥ΩÉ“‡∑â“ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
·≈â«≈¥≈”µ—«≈ß

5. ¬°¡◊Õ¢«“¢÷Èπ¥â“π∫π ßÕ·¢π¢«“
‰ª¥â“πÀ≈—ß¢Õß≈”µ—« ·≈â«„™â¡◊Õ ấ“¬
‡°’Ë¬«¡◊Õ¢«“‰«â∫√‘‡«≥ –∫—°´â“¬
¥÷ß¡◊Õ°—πµ“¡·π«∑·¬ß¢Õß¢âÕ»Õ°
¥÷ß·¢π¥â“π≈à“ß¢÷Èπ ¬◊¥À≈—ß·≈–
°â¡»’√…–≈ß„Àâ™‘¥‡¢à“ §â“ß‰«â 5-10
«‘π“∑’ §≈“¬∑à“ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß
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ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à  –∫—° ·¢π

·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√µ÷ß‰À≈à
3. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ°¥â“π¢â“ß ∑”„Àâ

 –‚æ°¡’§«“¡·¢Áß·√ß ·≈–¡’§«“¡
¬◊¥À¬ÿàπ¥’¢÷Èπ

4. ™à«¬≈¥‰¢¡—π·≈–°√–™—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à
·¢π ∑”„Àâ∑âÕß·¢π‰¡àÀâÕ¬¬âÕ¬

5. ™à«¬∫√‘À“√Àπâ“Õ° ∑”„ÀâÀπâ“Õ°‰¡à
§≈âÕ¬µË”ßà“¬

11. ∑à“‡√◊Õ
1. π—Ëß‡À¬’¬¥¢“‰ª¥â“πÀπâ“∑—Èß Õß¢â“ß

‡¢à“µ÷ß ‡ÕπÀ≈—ß‰ª®π√Ÿâ ÷°‡°√Áß
∑’Ë∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß °”¡◊Õ«“ß‰«â
∫√‘‡«≥Àπâ“Õ°

2. §àÕ¬ Ê ‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß ®–√Ÿâ ÷°
∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ
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3. ‡À¬’¬¥·¢π‰ª¥â“πÀπâ“¢π“π°—∫æ◊Èπ
ΩÉ“¡◊ÕÀ—π‡¢â“À“°—π ‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß
Õ¬à“ß™â“ Ê ¬◊¥À≈—ß·≈–¬°¢“¢÷Èπ
®π “¡“√∂∑√ßµ—«Õ¬Ÿà„π∑à“∑’Ë ¡¥ÿ≈‰¥â
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß

·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß
2. ™à«¬≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ

∫√‘‡«≥µâπ¢“·≈– –‚æ°„Àâ°√–™—∫¡“°¢÷Èπ
3. ™à«¬„Àâ°“√∑√ßµ—«¥’¢÷Èπ
4. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ

12. ∑à“¢—∫≈¡
1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“¢÷Èπ∑—Èß Õß¢â“ß

‡∑â“Àà“ß°—πª√–¡“≥ 1 ™à«ß‰À≈à
·¢π«“ß¢â“ß≈”µ—« §«Ë”ΩÉ“¡◊Õ

2. æ—∫¢“¢«“«“ß∫π‡¢à“´â“¬ „™â¡◊Õ∑—Èß Õß
 Õ¥‰ª„µâ¢“¢«“‰ª°Õ¥‡¢à“´â“¬‰«â
§àÕ¬ Ê ¥÷ß‡¢à“´â“¬‡¢â“À“≈”µ—«
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„Àâ¢“¢«“™‘¥Õ° æ√âÕ¡¬°»’√…–¢÷Èπ
„Àâ§“ß„°≈â‡¢à“¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â 5-10
«‘π“∑’ ≈¥»’√…–≈ß ·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ°¥â“π¢â“ß·≈–

¥â“πÀ≈—ß
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥‡Õ«·≈–ª«¥ª√–®”‡¥◊Õπ

13. ∑à“ª≈“
1. πÕπÀß“¬√“∫°—∫æ◊Èπ ª≈“¬‡∑â“™‘¥°—π

¡◊Õ«“ß‰«â¢â“ß≈”µ—« ·≈â«„™â¢âÕ»Õ°
∑—Èß Õß¢â“ß¬—π≈”µ—«‰«â

2. ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ ·ÕàπÕ° ¬◊¥§Õ ·≈–
‡≈◊ËÕπ¢âÕ»Õ°·≈–·¢π≈ß®π°√–∑—Ëß
µ—Èß»’√…–„Àâ°√–À¡àÕ¡«“ß∫πæ◊Èπ
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ °≈—∫ Ÿà∑à“‡¥‘¡

3. ∂â“¡’§«“¡™”π“≠¡“°¢÷Èπ „Àâπ”¡◊Õ
«“ß∫√‘‡«≥µâπ¢“ ¬°≈”µ—«·≈–
‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ ·≈â«µ—Èß»’√…–„Àâ°√–À¡àÕ¡
«“ß∫πæ◊Èπ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
°≈—∫ Ÿà∑à“‡¥‘¡



§Ÿà ¡◊ Õ ° “ √ Ωñ ° ‚ ¬ § –43

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬≈¥Õ“°“√µ÷ßÀ—«‰À≈à §Õ ·≈–À≈—ß
2. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ „∫Àπâ“ ·≈–

»’√…–„Àâ·¢Áß·√ß
3. ∑”„Àâ√–∫∫À“¬„®¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

14. ∑à“ßÕ‡¢à“À¡ÿπ À√◊Õ∑à“æ—∫¢“ßÕ‡¢à“
1. πÕπÀß“¬™—π‡¢à“¢÷Èπ∑—È ß Õß¢â“ß

‡∑â“Àà“ß°—πª√–¡“≥ 1 ™à«ß‰À≈à
2. °“ß·¢πÕÕ°√–¥—∫‰À≈à∑—Èß Õß¢â“ß

¥÷ ß ‡¢à “∑—È ß Õß„Àâ™‘¥°—∫Àπâ “Õ°
¡“°∑’Ë ÿ¥ ª≈“¬‡∑â“™‘¥°—π

3. ∫‘¥‡Õ«‰ª¥â“π¢â“ß ·≈â«°¥‡¢à“≈ß
¢â“ß≈”µ—«¥â“π´â“¬ æ¬“¬“¡ßÕ‡¢à“
„Àâ™‘¥Õ° ·¢π«“ß√“∫∑’Ëæ◊Èπ À—πÀπâ“
‰ª∑“ß¥â“π¢«“ ‰À≈à¢«“æ¬“¬“¡
·π∫°—∫æ◊Èπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’

4. ¬°‡¢à“¢÷Èπ°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ ·≈â«§àÕ¬ Ê
°¥‡¢à“≈ß¥â“π¢«“ À—πÀπâ“°≈—∫‰ª
¥â“π´â“¬ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈â«
∑” ≈—∫´â“¬-¢«“
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ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß„Àâ·¢Áß·√ß

™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß ‡Õ«  –‚æ°
¢“ ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â“π¢â“ß≈”µ—«

2. ™à«¬≈¥Õ“°“√µ÷ß ·≈–ª«¥‡Õ« §Õ À≈—ß
·≈–≈”µ—«

3. ™à«¬∫√‘À“√Àπâ“Õ° ∑”„Àâ‰¡à§≈âÕ¬µË”ßà“¬

15. ∑à“À¡ÿπ∑âÕß
1. πÕπÀß“¬ ª≈“¬‡∑â“™‘¥°—π °“ß·¢π

ÕÕ°√–¥—∫‰À≈à ¬°¢“∑—Èß Õß¢÷Èπ
µ—Èß©“°°—∫æ◊Èπ

2. ≈¥¢“¢«“≈ß„Àâ∑”¡ÿ¡ 30 Õß»“
°—∫¢“ ấ“¬ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
‚¥¬∑’Ë¢“ ấ“¬µ—Èß©“°Õ¬Ÿà‡À¡◊Õπ‡¥‘¡
À—πÀπâ“‰ª¥â“π´â“¬ ·¢π«“ß√“∫
°—∫æ◊Èπ ·≈â«≈¥¢“¢«“∑”¡ÿ¡ 45
Õß»“ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈–
≈¥¢“∑”¡ÿ¡ 60 Õß»“ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ ¬°¢“¢«“°≈—∫¡“
µ—Èß©“°‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß
‚¥¬À—πÀπâ“‰ª∑‘»µ√ß¢â“¡°—∫¢“
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∑’Ë≈¥≈ßµ“¡Õß»“∑’Ë∑”¡ÿ¡ 30, 45
·≈– 60 Õß»“ °—∫¢“∑’Ëµ—È ß©“°
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ºàÕπ§≈“¬

3. ¬° ‡∑â “¬° ‡∑â “ ¢÷È πµ—È ß © “°°— ∫æ◊È π
§àÕ¬ Ê ≈¥¢“∑—Èß Õß¢â“ß≈ß‰ª
¥â“π¢«“ À—πÀπâ“‰ª¥â“π ấ“¬ ·¢π
«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ ·≈â«≈¥¢“¢«“∑”¡ÿ¡
30, 45 ·≈– 60 Õß»“ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ ¬°¢“°≈—∫¡“µ—Èß©“°
‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ·≈â«≈¥¢“≈ß‰ª¥â“π ấ“¬
‚¥¬À—πÀπâ“‰ª∑‘»µ√ß¢â“¡°—∫¢“
∑’Ë≈¥≈ßµ“¡Õß»“∑’Ë∑”¡ÿ¡ 30, 45
·≈– 60 Õß»“ °—∫¢“∑’Ëµ—È ß©“°
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ºàÕπ§≈“¬

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß  –‚æ° ·≈–µâπ¢“
2. ™à«¬·°âª«¥À≈—ß·≈–∫—Èπ‡Õ«
3. ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß„Àâ·¢Áß·√ß
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16. ∑à“π—Ëß∫‘¥µ—«
1. π—Ëß‡À¬’¬¥¢“‰ª¥â“πÀπâ“ ¬°·¢π¢÷Èπ

¢π“π°—∫æ◊Èπ ·¢πµ÷ß À≈—ßµ√ß
2. ∫‘¥µ—«‰ª¥â“π¢«“ ‚¥¬·¢π¢â“ß¢«“

«“ß‰«â¥â“πÀ≈—ß¢Õß –‚æ°  à«π
¡◊Õ´â“¬«“ß∫√‘‡«≥¢â“ß¢«“¢Õß –‚æ°
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. ßÕ¢“¢«“¢÷Èπ ¡◊Õ¢«“«“ß‰«â¥â“πÀ≈—ß
¢Õß –‚æ° ·≈â«„™â¢âÕ»Õ°´â“¬
§È”‡¢à“¢«“ ‚¥¬∑’Ë¡◊Õ´â“¬®—∫∑’Ë
¢âÕ‡∑â“¢«“

4. „™â¢âÕ»Õ°´â“¬¥—π‡¢à“¢«“ æ√âÕ¡°—∫
∫‘¥µ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß §â“ß‰«â 5-10
«‘π“∑’ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ  ≈—∫¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß¡’§«“¡·¢Áß·√ß
2. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥‡Õ«·≈– –‚æ°
3. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß ‡Õ« ·≈– –‚æ°
4. °√–µÿâπ°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß
5. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“Õ° ∑”„Àâ

‰¡à§≈âÕ¬µË”ßà“¬
6. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ ∑”„Àâ≈”§Õ

‰¡à‡À’Ë¬«¬àπßà“¬
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17. ∑à“‡¥Á°
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ «“ß‡∑â“√“∫°—∫æ◊Èπ „Àâ°âπ

«“ßÕ¬Ÿà∫πΩÉ“‡∑â“∑’ËÀß“¬‚¥¬‰¡à∑—∫
 âπ‡∑â“ ¡◊Õ«“ß‰«â∫πÀ—«‡¢à“

2. §àÕ¬ Ê ‚πâ¡µ—«‰ª¥â“πÀπâ“®π»’√…–
·µ–æ◊Èπ ·¢π∑—Èß Õß«“ß·π∫≈”µ—«
°âπ‰¡à¬°¢÷Èπ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
·≈â«§àÕ¬ Ê ¬°≈”µ—«·≈–»’√…–¢÷Èπ Ÿà
∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·≈–™à«¬®—¥°√–¥Ÿ°-

 —πÀ≈—ß„ÀâÕ¬Ÿà„πµ”·Àπàß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√µ÷ß¢Õß¢“  âπ‡∑â“ ·≈–

À—«‰À≈à
3. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ°—∫À—«‡¢à“ ¢âÕ‡∑â“

°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“ °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß ·≈–
 –‚æ°
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18. ∑à“¿ÿ™ßÕ“ π– À√◊Õ∑à“ßŸ
1. πÕπ§«Ë”Àπâ“√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ ·¢π

∑—Èß Õß¢â“ß«“ß·π∫≈”µ—«√–¥—∫
Àπâ“Õ°‚¥¬Àπ’∫¢âÕ»Õ°„Àâ™‘¥≈”µ—«
‡æ◊ËÕ‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡

2. ¬°‡©æ“–Àπâ“Õ°¢÷Èπ ‚¥¬∑’Ë –¥◊Õ
·≈–≈”µ—«∑àÕπ≈à“ß«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ
·≈–∑àÕπ·¢π à«π≈à“ß∑—Èß Õß¢â“ß
«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ §â“ß‰«â 5-10 π“∑’
°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. ¬°≈”µ—« à«π∫π¢÷Èπ ·¢π∑—Èß Õß¢â“ß
‡À¬’¬¥µ√ß  à«π≈”µ—«∑àÕπ≈à“ß
«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ
À“°¡’§«“¡™”π“≠„π¢≥–¬°≈”µ—«
 à«π∫π¢÷Èπ „Àâ¬°¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ
‡Àπ◊Õæ◊Èπ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ°—∫°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ
2. ™à«¬∫√‘À“√Àπâ“Õ° ‡Õ« ·≈– –‚æ°
3. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥§Õ·≈–À≈—ß
4. ™à«¬°√–™—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ°âπ
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19. ∑à“´ÿª‡ªÕ√å·¡π
1. πÕπ§«Ë”Àπâ“√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ ·¢π

∑—Èß Õß¢â“ß‡À¬’¬¥‰ª¢â“ßÀπâ“
2. ¬°·≈–‡À¬’¬¥·¢π¢÷Èπ‰ª¢â“ßÀπâ“

æ√âÕ¡∑—Èß¬°·≈–‡À¬’¬¥¢“¢÷Èπ‰ª
¥â“πÀ≈—ß „ÀâÀπâ“∑âÕß·π∫°—∫æ◊Èπ
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈â«≈¥·¢π
·≈–¢“≈ß

ª√–‚¬™πå
1. ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¡“°¢÷Èπ
3. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥À≈—ß  –‚æ° ·≈–µâπ¢“
4. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥À≈—ß

20. ∑à“∏πŸ
1. πÕπ§«Ë”Àπâ“√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ ·¢π

∑—È ß Õß¢â“ß«“ß·π∫≈”µ—«√–¥—∫
Àπâ“Õ°

2. ‡À¬’¬¥·¢π∑—È ß Õß‰ª¥â“πÀπâ“
æ√âÕ¡ßÕ‡¢à“´â“¬¢÷Èπ

3. „™â¡◊Õ´â“¬®—∫¢âÕ‡∑â“´â“¬  à«π·¢π¢«“
‡À¬’¬¥‰ª¢â“ßÀπâ“‡À¡◊Õπ‡¥‘¡
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4. ¬°≈”µ—« ¢“ Àπâ“Õ° ·≈–»’√…–
¢÷Èπ‡Àπ◊Õæ◊Èπ ¡◊Õ´â“¬¥÷ß¢“´â“¬¢÷Èπ
„Àâæâπæ◊Èπ Àπâ“∑âÕß·π∫°—∫æ◊Èπ
 à«π¡◊Õ¢«“‡À¬’¬¥‰ª¥â“πÀπâ“ ·≈–
¢“¢«“‡À¬’¬¥‰ª¥â“πÀ≈—ß §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ ·≈â«≈¥≈”µ—« ¢“
·≈–·¢π≈ß

5. ßÕ‡¢à“∑—Èß Õß¢÷Èπ ‚¥¬·¢π∑—Èß
 Õß¢â“ß‡À¬’¬¥‰ª¥â“πÀπâ“

6. „™â¡◊Õ¢«“®—∫¢âÕ‡∑â“¢«“ ·≈–„™â
¡◊Õ´â“¬®—∫¢âÕ‡∑â“

7. ¬°≈”µ—«·≈–¢“„Àâ Ÿß¢÷Èπ „Àâ¢“‡ªìπ
µ—«¥÷ß·¢π·≈–À—«‰À≈à„Àâµ÷ß Àπâ“Õ°
·≈–¢“≈Õ¬æâπæ◊Èπ Àπâ“∑âÕß·π∫
°—∫æ◊Èπ ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ ‚¥¬∑’Ë¡◊Õ
∑—Èß Õß¢â“ß¬—ß®—∫¢âÕ‡∑â“Õ¬Ÿà §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ ·≈â«≈¥≈”µ—« ·¢π
·≈–¢“≈ß

ª√–‚¬™πå
1. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

∑”„ÀâÀ≈—ß¡’§«“¡ÕàÕπµ—«‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ
2. ™à«¬≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß·≈–µâπ¢“
3. ™à«¬≈¥Õ“°“√µ÷ß¢ÕßÀ—«‰À≈à·≈–Õ“°“√

ª«¥À≈—ß
4. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“Õ°·≈–≈”§Õ
5. ™à«¬∫√‘À“√Õ«—¬«–‡æ»·≈–∫√√‡∑“§«“¡

‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»
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21. ∑à“µ—Í°·µπ
1. πÕπ§«Ë” ‡∑â“™‘¥°—π ‡¢à“µ÷ß §“ßµ—Èß

∑’Ëæ◊Èπ «“ß·¢π‰«â¢â“ß≈”µ—« §«Ë”¡◊Õ
°—∫æ◊Èπ

2. ¬°¢“∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ®“°æ◊Èπ ‚¥¬
¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß∑’Ë§«Ë”‰«â°¥≈ß°—∫æ◊Èπ
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈â«≈¥¢“≈ß

3. °”¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß ·≈â«‡≈◊ËÕπ¡◊Õ
∑—Èß Õß¢â“ß Õ¥‰«â„µâÀπâ“¢“

4. ¬°¢“∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ®“°æ◊Èπ „™âÀ—«‰À≈à
·≈–¡◊Õ‡ªìπ∞“π„π°“√™à«¬¬°‡∑â“
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈â«≈¥¢“≈ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

„Àâ¡’§«“¡·¢Áß·√ß
2. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
3. ™à«¬§≈“¬§«“¡ª«¥‡¡◊ËÕ¬∫√‘‡«≥À≈—ß

‡Õ« ·≈–°âπ
4. ™à«¬¢®—¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß  –‚æ°

·≈–µâπ¢“ ·≈–∑”„Àâ°âπ «¬
5. ™à«¬π«¥Õ«—¬«–¿“¬„π™àÕß∑âÕß
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22. ∑à“ ÿπ—¢·≈¢÷Èπ
1. πÕπ§«Ë” ‡∑â“™‘¥°—π ª≈“¬‡∑â“

·µ–æ◊Èπ ¡◊Õ«“ß∫√‘‡«≥Àπâ“Õ°
2. ¬°≈”µ—«·≈–»’√…–¢÷Èπ ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß

·Õàπµ—«·≈–‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ ≈”§Õµ÷ß
¢“æâπæ◊Èπ ‡¢à“µ÷ß ‚¥¬¡◊Õ·≈–
ª≈“¬‡∑â“‡∑à“π—Èπ∑’Ë√—∫πÈ”Àπ—°µ—«
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

„Àâ°—∫°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥À≈—ß
3. ∑”„Àâ¢âÕ¡◊Õ ¢âÕ‡∑â“ ·≈–¢“¡’§«“¡·¢Áß·√ß

¡“°¢÷Èπ ·≈–™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥·¢π
4. ™à«¬°√–™—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“Õ° À≈—ß ‡Õ«

·≈– –‚æ°
5. ™à«¬∫√‘À“√·≈–≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß
6. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ„µâÕ° ∑”„Àâ‰¡à¡’

‰¢¡—π – ¡∫√‘‡«≥„µâÕ°·≈–‡Õ«
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23. ∑à“·¡«
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ À≈—ß‡∑â“«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ

·¬°‡∑â“Àà“ß‡∑à“™à«ß‰À≈à ·¢πµ÷ß
¡◊Õ«“ß‰«â∑’Ëæ◊Èπ„Àâ¡’√–¬–Àà“ßª√–¡“≥
1 ™à«ß‰À≈à

2. °¥‡Õ«≈ß ‡ß¬»’√…–¢÷Èπ‰ª °¥ΩÉ“¡◊Õ
„Àâ·π∫°—∫æ◊Èπ ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’

3. °â¡»’√…–≈ß®π§“ßµ‘¥Õ°À√◊Õ™‘¥≈”§Õ
·¢¡à«∑âÕß æ√âÕ¡°—∫‚°àßÀ≈—ß¢÷Èπ
„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
§≈“¬∑à“

4. °“ß¡◊ÕÕÕ° °¥‡Õ«≈ß ‡ß¬»’√…–‰ª
¥â“πÀ≈—ß ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß ¬°Õÿâß¡◊Õ¢÷Èπ
°¥π‘È«„Àâ·π∫°—∫æ◊Èπ ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
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5. °â¡»’√…–≈ß®π§“ßµ‘¥Õ° ·¢¡à«∑âÕß
æ√âÕ¡°—∫‚°àßÀ≈—ß¢÷Èπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“

6. °”¡◊Õ„Àâπ‘È«À—«·¡à¡◊Õ™’ÈÕÕ°‰ª¥â“πÀπâ“
«“ß —π¡◊Õ·π∫°—∫æ◊Èπ °¥‡Õ«≈ß
‡ß¬»’√…–‰ª¥â“πÀ≈—ß ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß
°¥ —π¡◊Õ„Àâ·π∫°—∫æ◊Èπ ·¢π
‡À¬’¬¥µ÷ß §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’

7. °â¡»’√…–≈ß®π§“ßµ‘¥Õ° ·¢¡à«∑âÕß
æ√âÕ¡°—∫‚°àßÀ≈—ß¢÷Èπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß ·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

„Àâ°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß·≈–À—«‰À≈à
3. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ·≈–À—«‰À≈à

„Àâ·¢Áß·√ß ∑”„Àâ≈”§Õ‰¡à‡À’Ë¬«¬àπ
4. ™à«¬ºàÕπ§≈“¬‡Õ«·≈–À≈—ß
5. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥À≈—ß ‡Õ« ·≈– –‚æ°
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24. ∑à“Àπÿ¡“π¢“‡¥’¬«
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ ‡¢à“·≈–À≈—ß‡∑â“«“ß√“∫

°—∫æ◊Èπ„Àâ âπ‡∑â“Àß“¬¢÷Èπ ·¢πµ÷ß
¡◊Õ«“ß‰«â∑’Ëæ◊Èπ¡’√–¬–Àà“ßª√–¡“≥
1 ™à«ß‰À≈à

2. °â“«¢“ ấ“¬‰ª¥â“πÀπâ“·≈â«¥—π‡¢à“´â“¬
„Àâ≈È”‰ª¥â“πÀπâ“ ≈”µ—«µ√ß ·ÕàπÕ°¢÷Èπ
‰¡à‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀπâ“ ®–√Ÿâ ÷°µ÷ß
∫√‘‡«≥Àπâ“¢“¢«“ ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
«“ß¢â“ß≈”µ—« æ¬“¬“¡‡À¬’¬¥·¢π
„Àâ∂÷ßæ◊Èπ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
ºàÕπ§≈“¬

3. ¥—π‡¢à“´â“¬‰ª¥â“πÀπâ“ ·ÕàπÕ°
‡ß¬Àπâ“‰ª¥â“πÀ≈—ß ‡À¬’¬¥·¢π
„Àâµ÷ß·≈–æ¬“¬“¡„Àâ∂÷ßæ◊Èπ °¥
Àπâ“¢“≈ß°—∫æ◊Èπ·≈–¬◊¥‡À¬’¬¥¢“¢«“
‰ª¥â“πÀ≈—ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ ºàÕπ§≈“¬ ·≈â«
‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ·°à –‚æ° °√–¥Ÿ°‡™‘ß°√“π ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“
2. ™à«¬°√–™—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ ∑”„Àâ¢“‡√’¬«ß“¡
3. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√µ÷ß∫√‘‡«≥µâπ¢“ °âπ ·≈– –‚æ°
4. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥ –‚æ°·≈–¢“
5. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“Õ° ∑”„ÀâÀπâ“Õ°‰¡àÀ¬àÕπ§≈âÕ¬
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25. ∑à“°â¡µ—«-·Õàπ∑âÕß
1. ¬◊πµ—«µ√ß ‡∑â“™‘¥°—π ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß«“ß

¥â“πÀ≈—ß∫√‘‡«≥‡Õ«„Àâª≈“¬π‘È«¡◊Õ™’È¢÷Èπ‰ª
¥â“π∫π¢Õß≈”µ—«

2. ¬◊¥µ—«¢÷Èπ æ√âÕ¡°—∫°â¡≈”µ—«≈ß ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ
¢“∑—Èß Õß¢â“ß‡À¬’¬¥µ÷ß®–√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥
¢“¥â“πÀ≈—ß ·≈– –‚æ° §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’

3. ¬°≈”µ—«¢÷Èπ·≈â«·Õàπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ ¡◊Õ∑’Ë«“ß‰«â¥â“πÀ≈—ß¥—π –‚æ°
‰ª¢â“ßÀπâ“®–√Ÿâ ÷°µ÷ßπ‘È« Àπâ“∑âÕß ·≈–À—«‰À≈à
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå*
1. ™à«¬∫√‘À“√°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß À—«‰À≈à ·≈–¢âÕ¡◊Õ„Àâ¡’

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¥’¢÷Èπ
2. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∑’Ë –‚æ° µâπ¢“ πàÕß ·≈–Àπâ“∑âÕß
3. ∑”„Àâ¢âÕ¡◊Õ ¢“¡’§«“¡·¢Áß·√ß·≈–°√–™—∫¡“°¢÷Èπ
4. ∑”„ÀâÀπâ“Õ°‰¡àÀ¬àÕπ§≈âÕ¬

*  ”À√—∫ºŸâ¡’ªí≠À“À≈—ß‰¡à§«√·ÕàπÀ≈—ß¡“°‡°‘π‰ª ·≈–‰¡à§«√§â“ß‰«âπ“π‡°‘π‰ª
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26. ∑à“µâπµ“≈
1. ¬◊πµ—«µ√ß ‡∑â“™‘¥°—π ‡À¬’¬¥·¢π

∑—Èß Õß¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ·¢π·≈–¢“
µ÷ß∑—Èß Õß¢â“ß

2. ¬° âπ‡∑â “¢÷È π „Àâ “¡“√∂¬◊π∫π
ª≈“¬π‘È«‡∑â“‰¥â ∑”„Àâ≈”µ—«µ√ß·≈–
 Ÿß¢÷Èπ ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß¢÷Èπ‰ª¥â“π∫π
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«
2. ™à«¬¬◊¥°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”µ—«

¥â“π¢â“ß
3. ™à«¬∫√‘À“√π‘È«‡∑â“ ¢âÕ‡∑â“ ·≈–πàÕß

„Àâ¡’§«“¡·¢Áß·√ß ·≈–™à«¬≈¥‰¢¡—π
°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ πàÕß ·≈–¢âÕ‡∑â“

4. ™à«¬∫√‘À“√À—«‰À≈à ¢âÕ·¢π π‘È« ·≈–™à«¬
°√–™—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π·≈–À—«‰À≈à

5. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“Õ°
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27. ∑à“¬◊π∫‘¥µ—«
1. ¬◊πµ—«µ√ß °â“«‡∑â“¢«“‰ª¥â“πÀπâ“

„ÀâÀà“ß®“°‡∑â“´â“¬ª√–¡“≥ 2 ™à«ß‰À≈à
¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßª√– “π°—π ¬°¢÷Èπ
‡Àπ◊Õ»’√…– ·≈â«Àß“¬¡◊Õ¢÷Èπ

2. ¬◊¥µ—«¢÷Èπ ∫‘¥µ—«‰ª¥â“π¢«“ ·¢πµ÷ß
À—π·≈–°â¡Àπâ“≈ß¡Õß‡∑â“ ấ“¬
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“

3. ¬àÕ‡¢à“¢«“„Àâµ—Èß©“°°—∫æ◊Èπ ¬◊¥µ—«¢÷Èπ
∫‘¥µ—«‰ª¥â“π¢«“ ·¢πµ÷ß À—π·≈–
°â¡Àπâ“≈ß¡Õß‡∑â“´â“¬ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“ ·≈â«
‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂°“√∑√ßµ—«
2. ™à«¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢â“ß≈”µ—« À—«‰À≈à

·≈–·¢π
3. ∑”„Àâ°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“

·≈–·¢π¡’§«“¡·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ
4. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥‡Õ«  –‚æ° ·≈–

‰¢¡—π„µâ∑âÕß·¢π
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28. ∑à“¬◊π°â¡µ—«-·Õàπ∑âÕß
1. ¬◊πµ—«µ√ß ·¬°¢“ÕÕ°Àà“ßª√–¡“≥ 1 ™à«ß‰À≈à ª√– “π¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß

‰«â¥â“πÀ≈—ß ΩÉ“¡◊ÕÀ—π‡¢â“À“‡Õ« ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß
2. §àÕ¬ Ê °â¡»’√…–≈ß ‡À¬’¬¥·¢πµ÷ß ·≈â«‚πâ¡µ—«≈ß ¥÷ß·¢π·≈–¡◊Õ¢÷Èπ‰ª

‡Àπ◊Õ»’√…– ¢“∑—Èß Õß¢â“ß‡À¬’¬¥µ÷ß §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“
3. §àÕ¬ Ê ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ·≈–‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ßÕ¬à“ß™â“ Ê ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ

‰¡à‡°√Áß§Õ ¥÷ß·¢π·≈–¡◊Õ≈ß¥â“π≈à“ß ·ÕàπÕ°·≈–Àπâ“∑âÕß„Àâµ÷ß §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå*
1. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß  –‚æ°

·≈–‡Õ«
2. ™à«¬∫√‘À“√Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß·≈–‡™‘ß°√“π
3.  √â“ß§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“
4. ™à«¬°√–™—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π·≈–≈¥‰¢¡—π„µâ∑âÕß·¢π Àπâ“∑âÕß ·≈–¢“
5. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥‰À≈à
6. ∑”„ÀâÀπâ“Õ°‰¡à§≈âÕ¬µË”ßà“¬
7. ∑”„Àâ„∫Àπâ“ ¥„ ·≈–™–≈Õ°“√‡°‘¥√‘È«√Õ¬
*  ”À√—∫ºŸâ¡’ªí≠À“À≈—ß‰¡à§«√·Õàπµ—«¡“°‡°‘π‰ª ·≈–‰¡à§«√§â“ß‰«âπ“π‡°‘π‰ª
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29. ∑à“π«¥À≈—ß
1. π—Ëß™—π‡¢à“¢÷Èπ∑—Èß Õß¢â“ß ¢“∑—Èß Õß

™‘¥°—π „™â¡◊Õ®—∫Àπâ“·¢âß∑—Èß Õß‰«â
¬◊¥≈”µ—«¢÷Èπ

2. ‡Õπµ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß„ÀâÀ≈—ßµ‘¥æ◊Èπ
¡◊ Õ∑—È ß  Õß¢â “ ß ®— ∫Àπâ “·¢â ß ‰ «â
°â¡Àπâ“≈ß„Àâ§“ß™‘¥Àπâ“Õ°

3. ‡°√ÁßÀπâ“∑âÕß·≈–æ¬“¬“¡ÕÕ°·√ß
¬°≈”µ—«¢÷Èπ¡“π—Ëß„π∑à“‡¥‘¡ ∑”´È”
5-10 §√—Èß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

„Àâ°—∫°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
2. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥À≈—ß
3. ™à«¬ºàÕπ§≈“¬√à“ß°“¬∑—Èßµ—«
4. ™à«¬π«¥Õ«—¬«–¿“¬„π ∑”„Àâ√–∫∫

¢—∫∂à“¬ ¡∫Ÿ√≥å·≈–¡’√–∫∫¢—∫∂à“¬∑’Ë¥’
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30. ∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ À≈—ß‡∑â“«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ

·¬°‡∑â“Àà“ß‡∑à“™à«ß‰À≈à ·¢πµ÷ß
¡◊Õ«“ß‰«â∑’Ëæ◊Èπ„Àâ¡’√–¬–Àà“ßª√–¡“≥
1 ™à«ß‰À≈à

2. ¬◊ ¥≈”µ— « ·≈ –·¢π∑—È ß  Õ ß¢â “ ß
‰ª¢â“ßÀπâ“®π·¢πµ÷ß Àπâ“Õ°
·π∫°—∫æ◊Èπ ‡ß¬Àπâ“„Àâ§“ßµ‘¥æ◊Èπ
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“
°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ ≈¥ –‚æ°≈ß«“ß∫π
 âπ‡∑â“ ‡∑â“«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ ¡◊Õ∑—Èß Õß
®—∫¢âÕ‡∑â“‰«â

4. §àÕ¬ Ê ¬° –‚æ°¢÷Èπ Ÿß æ√âÕ¡°—∫
‚πâ¡µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“Õ¬à“ß™â“ Ê ®π
»’√…–·µ–æ◊Èπ æ¬“¬“¡„Àâ»’√…–
Õ¬Ÿà„°≈âÀ—«‡¢à“¡“°∑’Ë ÿ¥ ¡◊Õ¬—ß§ß
®—∫Õ¬Ÿà∑’Ë¢âÕ‡∑â“ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå
1. °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß¡’°“√¬◊¥®π ÿ¥
2. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡™‘ß°√“π·≈– –‚æ°
3. ™à«¬ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥
4. ∑”„Àâ„∫Àπâ“‰¡à‡À’Ë¬«¬àπ
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31. ∑à“ ÿπ—¢·≈≈ß
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ À≈—ß‡∑â“«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ

 âπ‡∑â“™‘¥°—π ª≈“¬‡∑â“Àà“ß°—π
‡≈Á°πâÕ¬ ·¢πµ÷ß ¡◊Õ«“ß‰«â∑’Ëæ◊Èπ
„Àâ¡’√–¬–Àà“ßª√–¡“≥ 1 ™à«ß‰À≈à

2. ¬° –‚æ°¢÷Èπæ√âÕ¡°—∫¬◊¥≈”µ—«
·≈–·¢π∑—Èß Õß¢â“ß‰ª¢â“ßÀπâ“
°¥À—«‰À≈à≈ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈–
æ¬“¬“¡¥—π –‚æ°‰ª¥â“πÀ≈—ß
§àÕ¬ Ê ≈¥ âπ‡∑â“≈ß‚¥¬°“√
‡À¬’¬¥¢“‰ª¥â“πÀ≈—ß„ÀâÀ—«‡¢à“µ÷ß
‡æ◊ËÕ„Àâ âπ‡∑â“°¥≈ß°—∫æ◊Èπ §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“ °≈—∫ Ÿà
∑à“‡√‘Ë¡µâπ

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ°—∫¢“ ·¢π

·≈–¢âÕ¡◊Õ ∑”„Àâ∑âÕß·¢π‰¡àÀâÕ¬
2. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥À≈—ß À—«‰À≈à ·≈–

Õ“°“√µ÷ß∫√‘‡«≥‡ÕÁπ√âÕ¬À«“¬·≈– âπ‡∑â“
3. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∑’Ë – ¡∫√‘‡«≥πàÕß ¢“

 –‚æ° °âπ À≈—ß ·≈–≈”µ—«



§Ÿà ¡◊ Õ ° “ √ Ωñ ° ‚ ¬ § –63

32. ∑à“π—°√∫
1. π—Ëß§ÿ°‡¢à“ À≈—ß‡∑â“«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ

·¬°‡∑â“Àà“ß‡∑à“™à«ß‰À≈à ·¢πµ÷ß
¡◊Õ«“ß‰«â∑’Ëæ◊Èπ„Àâ¡’√–¬–Àà“ßª√–¡“≥
1 ™à«ß‰À≈à

2. °â“«‡∑â“¢«“‰ª¢â“ßÀπâ“„Àâµ—Èß©“°
°—∫æ◊Èπ·≈–Õ¬Ÿà√–À«à“ß¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
‡∑â “´â “¬ ‡À¬’¬¥µ÷ ß ‰ª¥â “πÀ≈— ß
‡¢à“µ÷ß  –‚æ° °âπ ·≈–¢“ ấ“¬
‡ªìπ·π«‡¥’¬«°—π ΩÉ“‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß
«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ

3. ¬◊¥≈”µ—«¢÷Èπæ√âÕ¡°—∫‡À¬’¬¥·¢π¢«“
‰ª¥â“πÀπâ“ ·¢π ấ“¬‰ª¥â“πÀ≈—ß
„ÀâÕ¬Ÿà„π√–π“∫‡¥’¬«°—π „Àâ≈”µ—«
Õ¬àŸµ√ß°÷Ëß°≈“ß¢Õß√à“ß°“¬ ΩÉ“¡◊Õ
∑—Èß Õß¢â“ß§«Ë”≈ß æ¬“¬“¡¬◊¥‡Õ«
≈”µ—« ·≈–·¢π‰ª∑“ß¡◊Õ¢«“
„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
§≈“¬∑à“  ≈—∫¢â“ß∑”´È”∑à“‡¥‘¡

ª√–‚¬™πå
1. ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ °≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß ·≈–‡Õ«

¡’§«“¡·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ
2. ™à«¬≈¥Õ“°“√µ÷ß∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ

À—«‰À≈à ·≈–À≈—ß
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33. ∑à“§—π‰∂
1. πÕπÀß“¬ ΩÉ“¡◊Õ§«Ë”‰«â¢â“ß≈”µ—«

ª≈“¬π‘È«™’È‰ª¥â“πª≈“¬‡∑â“ ßÕ‡¢à“
·≈– –‚æ°¢÷Èπ æ√âÕ¡°—∫¥÷ß‡¢à“
‰ª∑“ß»’√…–

2. „™â¡◊Õ°¥æ◊Èπ ‡À¬’¬¥¢“∑—Èß Õß¢â“ß
¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ·¢¡à«Àπâ“∑âÕß
·≈â«¬°≈”µ—«¢÷Èπ ‡À¬’¬¥¢“∑—Èß Õß
‰ª∑“ß»’√…–„Àâ¢“≈Õ¬¢π“π°—∫æ◊Èπ
‡À¬’¬¥·¢π‰ª¥â“πµ√ß¢â“¡°—∫»’√…–
‡æ◊ËÕ√—∫πÈ”Àπ—°∑—Èßµ—«

3. ª≈àÕ¬¢“≈ß ¢¬—∫≈”µ—«¢÷Èπ ‡À¬’¬¥¢“
∑—Èß Õß¢â“ß‰ª‡Àπ◊Õ»’√…–„Àâª≈“¬‡∑â“
·µ–æ◊Èπ ‡¢à“µ÷ß §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
§≈“¬∑à“ ·µà ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡
™”π“≠·≈â« „Àâ®—∫¡◊Õ°—π„π∑à“
æπ¡¡◊Õ

ª√–‚¬™πå
1. ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß¡’§«“¡ÕàÕπµ—«

‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ
2. ™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß¡’§«“¡·¢Áß·√ß
3. ™à«¬≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß  –‚æ° ·≈–µâπ¢“
4. ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß
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34. ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à
1. πÕπÀß“¬ ßÕ‡¢à“ ΩÉ“¡◊Õ§«Ë”‰«â¢â“ß

≈”µ—« ª≈“¬π‘È«™’È‰ª∑“ßª≈“¬‡∑â“
2. ¬° –‚æ°·≈–≈”µ—«¢÷Èπ ‡À¬’¬¥¢“

‰ª‡Àπ◊Õ»’√…– ‚¥¬„™â¡◊Õ™à«¬
ª√–§ÕßÀ≈—ß‰«â ·≈â«‡À¬’¬¥¢“
∑’≈–¢â“ß¢÷Èπ‰ª„πÕ“°“»®π¢“∑—Èß Õß
‡À¬’¬¥¢÷Èπ‰ª„πÕ“°“» ·≈â«§àÕ¬
¢¬—∫≈”µ—«¢÷Èπ„Àâµ—Èß¥â«¬‰À≈à ¡◊Õ
ª√–§Õß‰«â∑’Ë¥â“πÀ≈—ß ®π√Ÿâ ÷°
√à“ß°“¬∑ÿ° à«π≈Õ¬Õ¬Ÿà°≈“ßÕ“°“»
®πµ—Èß¥â«¬À—«‰À≈à®√‘ß Ê §â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“‚¥¬°“√ßÕ‡¢à“
≈ß∑’≈–¢â“ß‡À¡◊ÕπÕ¬à“ß∑’Ë‡√‘Ë¡∑”∑à“

À¡“¬‡Àµÿ ºŸâ∑’Ë ‡√‘Ë¡Ωñ°„À¡à‰¡à§«√∑”∑à“π’È
‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬‰¥â

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ ‰À≈à ·≈–À≈—ß
2. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«
3. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬∫√‘‡«≥µâπ¢“·≈–πàÕß
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35. ∑à“µâπ‰¡â
1. ¬◊πµ√ß ·¬°‡∑â“Àà“ß°—πª√–¡“≥

1 ™à«ß‰À≈à ßÕ‡¢à“ ấ“¬¢÷Èπ„ÀâΩÉ“‡∑â“
À√◊Õ âπ‡∑â“°¥∑’Ë‚§π¢“¢«“¥â“π„π
ª≈“¬‡∑â“™’È≈ß‰ª∑“ßª≈“¬‡∑â“
‡∑â“¢«“√—∫πÈ”Àπ—°≈”µ—« ≈”µ—«
¬◊¥µ√ß

2. °“ß·¢π·≈–¬°·¢π¢÷Èπ ∫‘¥·¢π
„ÀâΩÉ“¡◊Õ∑—È ß Õß¢â“ßª√–°∫°—π
·≈â«‡À¬’¬¥·¢π¢÷Èπ‰ª‡Àπ◊Õ»’√…–
¥÷ßÀ—«‰À≈à∑—Èß Õß¢â“ß‰ª¥â“πÀ≈—ß
§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §≈“¬∑à“
·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“
2. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«
3. ™à«¬≈¥‰¢¡—π∑’Ë – ¡∫√‘‡«≥µâπ¢“·≈–πàÕß
4. ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß·¢π·≈–™à«¬≈¥

‰¢¡—π∫√‘‡«≥·¢π
5. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“Õ° ∑”„Àâ‰¡à

§≈âÕ¬µË”ßà“¬
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36. ∑à“π“ß√”
1. ¬◊πµ√ß ·¬°‡∑â“Àà“ß°—πª√–¡“≥

1 ™à«ß‰À≈à ßÕ‡¢à“´â“¬‰ª¥â“πÀ≈—ß
„™â¡◊Õ´â“¬®—∫À≈—ß‡∑â“´â“¬ ·¢π¢«“
‡À¬’¬¥‰ª¥â“πÀπâ“√–¥—∫À—«‰À≈à
∑√ßµ—«‰«â„Àâπ‘Ëß

2. ¥÷ß¢“´â“¬¢÷Èπ‰ª„π√–¥—∫‡¥’¬«°—∫À—«‰À≈à
‡À¬’¬¥·¢π·≈–≈”µ—«‰ª¥â“πÀπâ“
√—°…“ ¡¥ÿ≈ §â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’
§≈“¬∑à“ ·≈â«‡ª≈’Ë¬π¢â“ß

ª√–‚¬™πå
1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ·≈–™à«¬≈¥‰¢¡—π

∫√‘‡«≥ –‚æ° ‡Õ« À≈—ß ·≈–Àπâ“∑âÕß
2. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“
3. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«
4. ™à«¬∫√‘À“√¢âÕ¡◊Õ ·¢π À—«‰À≈à ·≈–

≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥·¢π
5. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“Õ°
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°“√§≈“¬Õÿàπ√à“ß°“¬
°“√§≈“¬Õÿàπ√à“ß°“¬‡ªìπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë ”§—≠¢—ÈπµÕπÀπ÷Ëß¢Õß°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ√“–¿“¬À≈—ß°“√Ωñ°‚¬§– À√◊ÕÀ≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ
®–‡°‘¥Õ“°“√µ÷ßµ—« ¥—ßπ—Èπ°“√§≈“¬Õÿàπ√à“ß°“¬¥â«¬°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Stretching
Exercise) À√◊Õ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‡∫“ Ê ¿“¬À≈—ß°“√Ωñ° ®–∑”„Àâ™à«¬ºàÕπ§≈“¬
°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–™à«¬√–∫“¬°√¥·≈§µ‘°ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ °“√§≈“¬Õÿàπ√à“ß°“¬
®–„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 10-15 π“∑’ ¥â«¬°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«À√◊Õ°“√∫√‘À“√°“¬
∑’Ë™â“À√◊Õ‡∫“≈ßµ“¡≈”¥—∫ ´÷Ëß°“√§≈“¬Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬
¥—ßπ’È

1. ™à«¬≈¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬
2. ™à«¬≈¥Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®
3. ™à«¬„Àâ≈¥§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
4. °√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥°“√ √â“ß‡ √‘¡‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ„À¡à
5. ™à«¬„π°“√≈¥°√¥·≈§µ‘°∑’Ë – ¡„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬

√âÕ¬≈– 30
6. ∑”„ÀâÀ—«„®·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕª√—∫µ—«‡¢â“ Ÿà ¿“æª°µ‘‰¥â‡√Á«¢÷Èπ
7. ™à«¬„Àâ‡≈◊Õ¥∑’Ë§—ËßÕ¬Ÿàµ“¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰À≈°—∫§◊π ŸàÀ—«„®‰¥â‡√Á«¢÷Èπ
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∑à“§≈“¬Õÿàπ√à“ß°“¬
1. ∑à“»æÀß“¬

πÕπÀß“¬√“∫°—∫æ◊Èπ °“ß¢“ÕÕ°ª√–¡“≥ 1 øÿµ °“ß·¢πÕÕ°
Àà“ß®“°≈”µ—«ª√–¡“≥ 1 øÿµ Àß“¬ΩÉ“¡◊ÕÕÕ° π‘È«¡◊ÕßÕ‡≈Á°πâÕ¬ À≈—∫µ“ ªî¥ª“°
À“¬„®‡¢â“¬“« Ê Õ¬à“ß™â“ Ê ·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ ®–√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬
·≈–®‘µ„® æ—°√à“ß°“¬∑ÿ° à«π„Àâπ‘Ëß ·≈–æ—°„®„Àâ ß∫ À“°ßà«ß„Àâ√«∫¢“™‘¥ —°§√Ÿà

‡¡◊ËÕ®–≈ÿ°®“°∑à“»æ „Àâ‡À¬’¬¥·¢π¢«“¢÷Èπ‰ª‡Àπ◊Õ»’√…– ßÕ‡¢à“´â“¬
µ—Èß‡¢à“¢÷Èπ ·≈â«‡Õ’¬ß≈”µ—«·≈–¢“´â“¬æ“¥¢â“¡¢“¢«“¡“«“ß°—∫æ◊Èπ ·¢π´â“¬
«“ß§«Ë”‰«â∫πæ◊Èπ‡Àπ◊Õ‡¢à“´â“¬ ·≈â«¬°≈”µ—«¢÷Èππ—Ëß ¡◊Õ¢«“™à«¬æ¬ÿß≈”µ—«¢÷Èπ
Õ¬à“ß™â“ Ê „Àâ„™â°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ßπâÕ¬∑’Ë ÿ¥
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2. ∑à“»æ§«Ë”
πÕπ§«Ë” Àß“¬ΩÉ“‡∑â“¢÷Èπ »’√…–‡Õ’¬ß‰ª¥â“π´â“¬ ¢“¢«“‡À¬’¬¥µ√ß

‰ª¥â“πµ√ß¢â“¡°—∫»’√…– ¢“ ấ“¬ßÕ‡¢à“«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ ·¢π¢«“«“ß·π∫¢â“ß≈”µ—«
ßÕ·¢π´â“¬·≈â««“ß‰«â¥â“πÀπâ“¢Õß»’√…–

‡¡◊ËÕ®–≈ÿ°®“°∑à“»æ „Àâ‡À¬’¬¥·¢π¢«“¢÷Èπ‰ª‡Àπ◊Õ»’√…– ·≈â«„™â¡◊Õ
∑—Èß Õß¢â“ß°¥æ◊Èπ ·≈â«¬°≈”µ—«¢÷Èππ—Ëß
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3. ∑à“®√‡¢â
πÕπ§«Ë” °“ß¢“ÕÕ°∑—Èß Õß¢â“ß

ª√–¡“≥ 2 øÿµ ª≈“¬‡∑â“™’ÈÕÕ°
¡◊Õ‚Õ∫‰À≈àÀ√◊Õµâπ·¢π‰«â∑—È ß Õß¢â“ß
æ—°»’√…– ∫“¬ Ê ∫πª≈“¬·¢πÀ√◊Õ
‡Õ’¬ß‰ª¥â“π„¥¥â“πÀπ÷Ëß Àπâ“∑âÕß·π∫µ‘¥
°—∫æ◊Èπ ºàÕπ§≈“¬√à“ß°“¬∑ÿ° à«π

‡¡◊ËÕ®–≈ÿ°®“°∑à“®√‡¢â „Àâ≈ÿ°¢÷Èπ¡“π—Ëß„π∑à“§ÿ°‡¢à“ ·≈â«§àÕ¬ Ê
«“ß°âπ≈ß∫π âπ‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß ®“°π—Èπ‡À¬’¬¥¢“ÕÕ°‰ª¥â“πÀπâ“∑’≈–¢â“ß
·≈â«π—Ëß‡À¬’¬¥¢“ºàÕπ§≈“¬ —°§√Ÿà ·≈â«≈ÿ°¢÷Èπ¬◊π
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‚¬§–°—∫Õ“ π–∑’ËÕ—πµ√“¬
À≈“¬§π¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“  ‘Ëß∑’Ë¡’¡“µ—Èß·µà‚∫√“≥¡—°®–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¥’·≈–

∂Ÿ°µâÕß‡ ¡Õ ·µà§«“¡®√‘ß·≈â«„π‚≈°π’È‰¡à¡’Õ–‰√¥’ 100 ‡ªÕ√å‡´Áπµå ¢Õß∫“ßÕ¬à“ß
¡’∑—Èß¢âÕ¥’·≈–¢âÕ‡ ’¬ ‚¬§–°Á‡™àπ‡¥’¬«°—π ‰¡à„™à«à“¡’ª√–‚¬™πå·µà‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«
·µà‚¬§–°Á¡’Õ“ π–À√◊Õ∑à“∫“ß∑à“∑’ËÕ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬°—∫ºŸâΩñ°‰¥â

∑à“‚¬§–∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬∑’Ë‡ÀÁπ‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π ·≈–‰¡à§«√·π–π”„Àâ
 ¡“™‘°∑” ‰¥â·°à ∑à“∑’Ë¡’°“√∑”≈“¬‡ÕÁπ ·≈–¢âÕµàÕµà“ß Ê ÷́Ëß«‘∏’∑’Ë®–¥Ÿ«à“∑à“‰Àπ
Õ—πµ√“¬π—Èπ„Àâ¥Ÿ®“°À≈—°°“¬¿“æ‡ªìπÀ≈—° ‡√“‰¡à§«√∑”∑à“∑’Ë¡’°“√À—°¢âÕµàÕ
‰ª„π∑‘»∑“ß∑’Ë√à“ß°“¬‰¡à§«√®–‡ªìπ ‡™àπ °“√æ—∫À—«‡¢à“‰ª¥â“πÀ≈—ß·≈â«π—Ëß∑—∫
®–∑”„Àâ‡ÕÁπÀ—«‡¢à“¡’°“√¬◊¥¡“°‡°‘π‰ª ∑”„Àâ¢âÕÀ—«‡¢à“À≈«¡‰¥â ¢âÕµàÕ¢Õß§π‡√“
®–µâÕß°√–™—∫ ‡æ◊ËÕæ¬ÿß¢âÕµà“ß Ê „Àâ¡—Ëπ§ß ·¢Áß·√ß °“√∑”„Àâ¢âÕÀ≈«¡®–∑”„Àâ
‚§√ß √â“ß¢Õß¢âÕµàÕ‰¡à·¢Áß·√ß

·≈–¡’Õ’°∑à“∑’Ë‰¡à§«√·π–π”„ÀâΩñ° §◊Õ∑à“∑’Ë¡’°“√‡¢¬àß·≈–¬àÕ„π‡«≈“
‡¥’¬«°—π ∑à“¬◊π‡¢¬àß¥â«¬ª≈“¬‡∑â“·≈–¬àÕ‡¢à“ ®–∑”„Àâ‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ‡¢à“‡°‘¥
Õ—πµ√“¬‰¥â ‡æ√“–‡¡◊ËÕ‡ÕÁπ à«ππ—Èπµ÷ß·≈–‰¥â√—∫·√ß°¥¡“°‡°‘π‰ª ®–∑”„Àâ‡√“
√Ÿâ ÷°‡®Á∫ √«¡∂÷ß∑à“∑’Ëπ—Ëß¬Õß Ê ·≈â«‡¢¬àßª≈“¬‡∑â“®–∑”„Àâ‡¢à“¬◊¥¡“°‡°‘π‰ª
´÷Ëß®– àßº≈„Àâ‡¢à“À≈«¡‰¥â„πÕπ“§µ ·µà∂â“µâÕß°“√∫√‘À“√‡ÕÁπ√âÕ¬À«“¬
°Á„Àâ‡¢¬àßÕ¬à“ß‡¥’¬« Õ¬à“¬àÕ‡¢à“ À√◊Õ∂â“®–∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â«¬°“√¬àÕ‡¢à“
°Á„Àâ¬àÕ‡¢à“‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« Õ¬à“‡¢¬àß ‡æ√“–°“√‡¢¬àßª≈“¬‡∑â“æ√âÕ¡°—∫
°“√¬àÕ‡¢à“‰¡à‰¥â°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå°—∫√à“ß°“¬ ·µà°≈—∫°≈“¬‡ªìπ°“√∑”≈“¬‡¢à“
Õ’°µà“ßÀ“°

°“√∑”‚¬§–„π∑à“∑’Ë¬“°¡“° Ê ·¡â«à“®–¥Ÿ‡À¡◊Õπ«à“‡√“‡°àß ∑”∑à“‚¬§–
‰¥â «¬ ·µàº≈∑’Ëµ“¡¡“Õ“®®–‰¡à§ÿâ¡°Á‰¥â ‡æ√“–„π°“√¬◊¥‡ÕÁπ·≈–¢âÕµàÕµà“ß Ê
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§«√§”π÷ß∂÷ß§«“¡æÕ¥’ ‰¡à§«√µ÷ß À√◊ÕÀ¬àÕπ‡°‘π‰ª ®–∑”„Àâ√Ÿâ ÷° ∫“¬µ—«·≈–
≈¥Õ“°“√ª«¥µ÷ßµà“ß Ê ·≈–„π°“√Ωñ°‚¬§–‰¡à§«√Ωñ°‡æ◊ËÕ·¢àß°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ‡æ√“–‰¥â
‰¡à§ÿâ¡‡ ’¬ ¥—ßπ—Èπ„π°“√Ωñ°‚¬§–§«√Ωñ°„ÀâÕ¬Ÿà„π∑“ß “¬°≈“ß‡æ◊ËÕ°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’
·≈–‰¡à‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫

°“√Ωñ°‚¬§–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë·µ°µà“ß‰ª®“°√Ÿª·∫∫°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Ë«‰ª ‡æ√“–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËπÕ°®“°®– √â“ß§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å
·¢Áß·√ß„Àâ°—∫√à“ß°“¬‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ Ê ∑’Ë‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡°—π
‡™àπ ·Õ‚√∫‘° ¬°πÈ”Àπ—° À√◊Õ«‘Ëß·≈â« ·µà°“√Ωñ°‚¬§–®–¡’º≈∑—ÈßµàÕ√à“ß°“¬
·≈–®‘µ„® „π¥â“π√à“ß°“¬‚¬§–™à«¬„π°“√√—°…“ ·≈–æ—≤π“§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß
√–∫∫µà“ß Ê „π√à“ß°“¬ ‰¡à«à“®–‡ªìπ‡ÕÁπ ¢âÕµàÕ √–∫∫°√–¥Ÿ° √–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ
√–∫∫À—«„® √–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√ √–∫∫µàÕ¡µà“ß Ê „π√à“ß°“¬ ·≈–√–∫∫ª√– “∑
·≈–‚¬§–¬—ß àßº≈¥â“π®‘µ„® „π°“√ √â“ß§«“¡ ß∫ ·≈– √â“ß ¡“∏‘„Àâ°—∫®‘µ„®
·≈–¡’§«“¡µ◊Ëπµ—«æ√âÕ¡∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘¿“√°‘®µà“ß Ê Õ¬Ÿà‡ ¡Õ ·≈–∂â“Ωñ°‚¬§–
Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ πÕ°®“°®–¡’√à“ß°“¬∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ·¢Áß·√ß ¡’®‘µ„®∑’Ë¡’ ¡“∏‘
·≈–¡’§«“¡ ß∫·≈â« ¬—ß∑”„ÀâºŸâ∑’ËΩñ°‡ªìπª√–®”¡’√Ÿª√à“ß∑’Ë‰¥â —¥ à«πÕ’°¥â«¬
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∫√√≥“πÿ°√¡

°ƒ…≥å À—»∫”‡√Õ ·≈– ¡™“¬ À—»∫”‡√Õ, ‡√’¬∫‡√’¬ß. ‚¬§–‡æ◊ËÕ§«“¡‡ªìπ

Àπÿà¡- “«µ≈Õ¥°“≈ °—∫ ™¥ À—»∫”‡√Õ ª√¡“®“√¬å‚¬§–¢Õß‡¡◊Õß‰∑¬.

°√ÿß‡∑æœ : ∫√‘…—∑ «‘™Õ≈´Õø∑å §Õ√åªÕ‡√™—Ëπ, 2546.

®‘πµπ“ ª“≈‘«π‘™ ·≈–§≥–. º≈¢Õß°“√Ωñ°‚¬§–µàÕ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬.

(ÕÕπ‰≈πå), ·À≈àß∑’Ë¡“ : http://www.dtam.moph.go.th/altemative.

(5 ‡¡…“¬π 2550).

™¡™◊Ëπ  ‘∑∏‘‡«™. Advanced yoga/™¡™◊Ëπ  ‘∑∏‘‡«™ (§√ŸÀπŸ). °√ÿß‡∑æœ : §≈‘π‘°

 ÿ¢¿“æ, 2549.

∂◊Õ»’≈ ¥‘∞«—≤πå‚¬∏‘π. §ÿ¬µ—«-µ—« °—∫§√Ÿ‚¬§–. °√ÿß‡∑æœ :  ”π—°æ‘¡æå«‘√‘¬–,

2546.

_____ . √Ÿâ≈÷° √Ÿâ®√‘ß °—∫§√Ÿ‚¬§–. °√ÿß‡∑æœ : ‡π™—Ëπ∫ÿä§ å, 2548.

_____ . 10 √–∫∫‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡¡◊ËÕ«—¬‡ª≈’Ë¬π‰ª. °√ÿß‡∑æœ : ‡π™—Ëπ∫ÿä§ å,

2549.

‚¬§– ”À√—∫ºŸâ‡√‘Ë¡µâπ. (ÕÕπ‰≈πå), ·À≈àß∑’Ë¡“ : http://www.siamhealth.net/

public_html/alter/yoga. (1 ¡‘∂ÿπ“¬π 2550).

∏√√¡πŸ≠ π«≈„®. ‚¬§–. °√ÿß‡∑æœ : °”·°â«, 2537.
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‡∫≠®“¡≥’ §”‡¡◊Õß. √Ÿª√à“ß «¬¥â«¬‚¬§–¿“¬„π 30 «—π. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 10.

°√ÿß‡∑æœ : Õ¡√‘π∑√å∫ÿ§‡´Áπ‡µÕ√å, 2549.

·æ∑¬åæß…å «√æß»åæ‘‡™…∞. ‚¬§–‡æ◊ËÕæ—≤π“√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®. °√ÿß‡∑æœ :

 ”π—°æ‘¡æå·Ààß®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬, 2542.

¡πµ√’  ÿ∫√√≥æß…å. ‚¬§–-æÿ∑∏»“ πå. °√ÿß‡∑æœ : »‘√‘»‘≈ªá°“√æ‘¡æå, 2549.

√“™∫—≥±‘µ¬ ∂“π. æ®π“πÿ°√¡ ©∫—∫√“™∫—≥±‘µ¬ ∂“π æ.». 2542. °√ÿß‡∑æœ :

π“π¡’∫ÿä§ å, 2546.

«√√≥“ ™Ÿ‚™µ‘∂“«√. ‚¬§–Õ“ π–‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ. °√ÿß‡∑æœ : æ‘¡æå¥’, 2545.

 “≈’Ë  ÿ¿“¿√≥å. µ”√“‰Õ‡¬π°–‚¬§–. π§√π“¬° : ¿“§«‘™“«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

¡À“«‘∑¬“≈—¬»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤ Õß§√—°…å, 2544.

 ÿ∏’√å æ—π∑Õß, «ß®—π∑√å Õ‘π∑√”æ√√≥ ·≈–¿—∑√“∑‘æ¬å æß…åæ“π‘™. 7-Day Yoga

‚ª√·°√¡°“√Ωñ°‚¬§–„π 7 «—π. °√ÿß‡∑æœ : æ‘¡æå§”, 2548.

Õ¡√√—µπå ®—π∑√å‡æÁ≠ «à“ß. ‚¬§–. (ÕÕπ‰≈πå), ·À≈àß∑’Ë¡“ : http://

www.thaigoodview.com/library. (15 æƒ…¿“§¡ 2550).

Õ√™ÿ¡“ øÕß«—≤π“°ÿ≈. ‚¬§–≈’≈“. °√ÿß‡∑æœ : ’́‡ÕÁ¥¬Ÿ‡§™—Ëπ, 2548.

‡Õπ° ¬ÿ«®‘µµ‘ ·≈– ÿπ’¬å ¬ÿ«®‘µµ‘. ‡ √‘¡ «¬·≈– ÿ¢¿“æ ¡∫Ÿ√≥å¥â«¬°“√∫√‘À“√

·∫∫‚¬§–. °√ÿß‡∑æœ :  ÿπ’¬å‚¬§– ∂“π, 2540.
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Õ¥‘»—°¥‘Ï ∑Õß∫ÿ≠. ‚¬§–. ®¥À¡“¬¢à“«√“™∫—≥±‘µ¬ ∂“π ªï∑’Ë 4 ©∫—∫∑’Ë 34.

¡‘∂ÿπ“¬π 2537.

‚¬§–. (ÕÕπ‰≈πå), http://www.kongklang.com/index.php. (28 æƒ…¿“§¡

2550).

 ÿ¿≠“≥ »‘¬–≠“‚≥. ‚¬§–»“ µ√å·≈–¡À—»®√√¬å·Ààß‚¬§–. °√ÿß‡∑æœ :

§≥– —ß§¡º“ ÿ°, 2535.

‚¬§–‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ. (ÕÕπ‰≈πå), httt://www.geocities.com/pornwipal/yoga.html.

(2 æƒ…¿“§¡ 2550).
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§≥–ºŸâ®—¥∑”

∑’Ëª√÷°…“
π“¬ ¡∫—µ‘ §ÿ√ÿæ—π∏å
ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
π“¬ª√–«‘∑¬å Õÿàπ«‘®‘µ√
√ÕßºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√
√».¥√.‡Õ¡Õ—™¨“ «—≤π∫ÿ√“ππ∑å
ª√–∏“π “¢“«‘™“ ÿ¢»÷°…“·≈–æ≈»÷°…“
¿“§«‘™“À≈—° Ÿµ√°“√ Õπ·≈–‡∑§‚π‚≈¬’°“√»÷°…“
π“ß∂◊Õ»’≈ ¥‘∞«—≤πå‚¬∏‘π
ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‚¬§–
π“ß®—π∑√å‡æÁ≠ Õÿ ÿæ—π∏ÿå
ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‚¬§–
π“¬ ÿ«—µ√  ‘∑∏‘À≈àÕ
ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“

ºŸâ‡√’¬∫‡√’¬ß
π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å
π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥
π“ß “«πƒ¡≈ π—π∑æ≈
«à“∑’Ë √.µ.À≠‘ß®—π∑√åÀÕ¡ °—π∑– Õπ
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∫√√≥“∏‘°“√
π“ß “«©—µ√∑‘√“¿√≥å ‚≈Àæ—π∏ÿå«ß»å
π“ß “««π‘¥“ æ—π∏å Õ“¥

ºŸâ· ¥ß·∫∫
π“ß®—π∑√å‡æÁ≠ Õÿ ÿæ—π∏åÿ

∂à“¬¿“æ
π“¬ ¬¡¿Ÿ √—°…å —ß¢å
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