
 

 

 

 
 

๑. รายละเอียดของการจัดกิจกรรม            
 สํานักกฎหมายไดจัดกิจกรรม “Happy Mind Happy Work : สมาธิสรางสุข” ขึ้น เมื่อวันจันทรท่ี  
3 กุมภาพันธ 2568 ระหวางเวลา 08.00 – 16.00 นาฬิกา ณ สํานักกฎหมาย โดยเชิญชวนใหบุคลากร
ของสํานักกฎหมายเขารวมกิจกรรมฝกสมาธิ ดวยการนั่งสมาธิอยางงาย ณ สถานที่ตาง ๆ ภายในสํานัก
กฎหมาย เชน ท่ีโตะทํางาน หองประชุม ในชวงเวลาท่ีสะดวกและไมเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติงาน เชน  
กอนเริ่มตนการทํางาน ชวงระหวางพักกลางวัน หรือแมแตเมื่อรูสึกออนลาหรือเกิดความเครียดระหวาง 
การทํางาน โดยใชเวลาเพียง 5 - 10 นาที ในการจดจอกับลมหายใจของตนเอง ทั้งนี้ กอนที่จะจัดกิจกรรม
ตามกําหนดวันและเวลาดังกลาว ไดมีการประชาสัมพันธและเชิญชวนเปนการลวงหนา พรอมท้ังเผยแพร
ความรู เกี่ยวกับความหมายของสมาธิ  วิธีและขั้นตอนการฝกสมาธิอยางงาย รวมทั้ งประโยชน 
ของการทําสมาธิตอการทํางาน เพ่ือใหบุคลากรของสํานักกฎหมายสามารถทําความเขาใจไดโดยงาย 
และรวดเร็ว นอกจากนี้ ภายหลังการจัดกิจกรรมตามกําหนดวนัและเวลาดงักลาวขางตนยังไดมีการใหความรู
เกี่ยวกับการฝกสมาธิและประโยชนของการฝกสมาธิอยางตอเนื่องอีกดวย เพ่ือเปนการสงเสริมการปฏิบัติ
ตามประมวลจริยธรรมเจาหนาท่ีของรัฐสภา พ.ศ. ๒๕๖๗ ขอ ๕ (๗) ที่กําหนดวา “ขาราชการรัฐสภาสามัญ
พึงปฏิบัติเพ่ือรักษาจริยธรรม ดังนี้ ... ดํารงตนเปนแบบอยางท่ีดีและรักษาภาพลักษณของทางราชการ  
พึงปฏิบัติจนใหเปนที่เชื่อถือศรัทธาแกประชาชน ปฏิบัติตอประชาชนดวยความสุภาพออนนอม ถอมตน  
ไมอางหรือใชอํานาจโดยปราศจากเหตุผล ดําเนินชีวิตอยางเรียบงายโดยนอมนําหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง พระบรมราโชวาท หลักคําสอนทางศาสนามาปรับใช และปฏิบัติตนเปนพลเมืองดี 
ดวยการเคารพกฎหมายและมีวินัย” 

๒. ประโยชนของการจัดกิจกรรม  
กิจกรรม “Happy Mind Happy Work : สมาธิสรางสุข” เปนประโยชนทั้งตอปจเจกบุคคล คือ 

บุคลากรของสํานักกฎหมาย และเปนประโยชนตอองคกรทั้งในระดับกลุมงาน และสํานักกฎหมาย ดังนี้  

๒.๑ ประโยชนตอบุคลากรของสํานักกฎหมาย   
 -  สามารถชวยลดความวิตกกังวลและความเครียดในการปฏิบัติงาน รวมท้ังลดอารมณ

แปรปรวนทําใหจิตใจสงบและมีความสุขมากขึ้น  
  - สามารถชวยบรรเทาและปองกันกลุมอาการปวดกลามเนื้อและเย่ือพังผืด หรืออาการชา 

จากการอักเสบของเนื้อเย่ือและเอ็นที่เกิดจากการนั่งทํางานหรือการใชคอมพิวเตอรและมือถือเปนประจํา  
(Office Syndrome) 

- เสริมสรางความพรอมในการรับมือกับสถานการณใหม ๆ หรือผูคนใหม ๆ ใหสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  

แบบรายงานสรุปกิจกรรมนําหลักธรรมทางศาสนามาประยุกตใชภายในสํานัก 

“Happy Mind Happy Work : สมาธิสรางสุข” 

สํานักกฎหมาย 
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 ๒.๒ ประโยชนตอองคกร 
- สามารถเสริมสรางความจดจอในการปฏิบัติงานของบุคลากร จึงทําใหเกิดประสิทธิภาพ 

และผลิตภาพ (Effectivity and Productivity) ของการทํางานในภาพรวมของสํานักกฎหมายเพ่ิมสูงขึ้น  
- การฝกสมาธิชวยใหบุคลากรสามารถปฏิบัติงานภายใตสถานการณท่ีมีความกดดัน 

และความเครียด ความเรงดวน รวมท้ังขอจํากัดและอุปสรรคตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
- การฝกสมาธิชวยลดความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นไดจากการทํางานรวมกัน และทําให

บรรยากาศในการทํางานเปนไปอยางมีมิตรภาพมากย่ิงขึ้น 
ทั้งนี้ ภายหลังจากการจัดกิจกรรม Happy Mind Happy Work : สมาธิสรางสุข เมื่อวันจันทรที่ 

๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ ไดเสร็จส้ินลงแลว ปรากฏวา บุคลากรของสํานักกฎหมายไดตระหนักและรับรูวา 
การนั่งสมาธหิรือทําสมาธิแมเพียงชั่วเวลาส้ัน ๆ กลับกอใหเกิดประโยชนแกตนเองทั้งดานจิตใจและอารมณ 
และสงผลที่ดีตอการทํางาน จึงมีการรวมกลุมจัดกิจกรรมนั่งสมาธิหรือทําสมาธิในยามเชา ณ หองประชุม 
สํานักกฎหมาย กอนเริ่มการทํางาน คือ ระหวางเวลา ๘.๒๐ – ๘.๓๐ นาฬิกา ในวันจันทร – วันศุกร  
โดยขึ้นอยูกับความสมัครใจเขารวมกิจกรรมของแตละบุคคล  
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๓. ภาพการจัดกิจกรรมในสํานักกฎหมาย  
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ภาพการประชาสัมพันธการจัดกิจกรรม “Happy Mind Happy Work : สมาธิสรางสุข”  
ผานทางแอปพลิเคชันไลนสํานักกฎหมาย  
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