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ก ำหนดกำร 
กิจกรรมฝึกอบรม Nature Mentor หัวข้อ ผัสสะรับรู้ธรรมชำต ิ(Sensing Nature) 

วันท่ี 18-19 สิงหำคม 2561 
ณ ศำลำกำรไฟฟ้ำสำมเสน  สวนลุมพนีิ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 

 
 

วันเสำร์ที่ 18  สิงหำคม 2561  (5 ผัสสะพืน้ฐำนและกำรเคล่ือนไหว) 
 

08.30-09.00 น.  ลงทะเบียน ณ ศาลาการไฟฟ้าสามเสน  (ตรวจสอบแผนท่ีและการเดินทาง) 
09.00-12.00 น. เกร่ินน ำ “ผัสสะรับรู้ธรรมชำต”ิ 

 ฝึกฝน 5 ผัสสะพืน้ฐำนและกำรเคล่ือนไหว 
 ผสัสะการมองเห็น    

- กิจกรรม “ตานกฮกู” 
- กิจกรรม “ตาจบั-ภาพจ า 

 ผสัสะการได้ยิน 
- กิจกรรม “เสียงเดน่/เสียงคอ่ย” 
- กิจกรรม “แผนท่ีเสียง 3 มิต”ิ 

 ผสัสะการได้กลิ่น 
- กิจกรรม “หมาดมกลิ่น” 

 ผสัสะการรับรส 
- กิจกรรม “ลิม้ชิมรส” 

12.00-13.00 น. อาหารกลางวนั (น าใสก่ล่องมาเอง เพ่ือกินร่วมกนั เป็นส่วนหนึง่ของแบบฝึกหดั) 
13.00-16.00 น.     การเคล่ือนไหว   

- กิจกรรม “เดนิหมาจิง้จอก” 
- กิจกรรม “จิง้จอก-ตานกฮกู” 

 ผสัสะกายสมัผสั 
- กิจกรรม “กายสมัผสั ดนิ-น า้-ลม-ไฟ” 

16.00-16.30 น. สรุป 
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วันอำทติย์ที่ 19 สิงหำคม 2561 (สังเครำะห์รวม สู่ญำนทัศนะ) 

08.30-09.00 น. พร้อมเพรียงกนัท่ี ศาลาการไฟฟ้าสามเสน 
09.00-12.00 น. เกร่ินน ำ กำรสังเครำะห์รวม  สู่ญำนทัศนะ 

 กิจกรรม “กายเรดาร์” 
 กิจกรรม “โยงใยและให้เกียรต”ิ 
12.00-13.00 น.  อาหารกลางวนั (มีข้าวกล่องบริการ) 

13.00-15.30 น. กิจกรรม “ขอบคณุ: จากดนิทะลฟุ้า” 
 กิจกรรม “เลน่เป็นสตัว์” 
15.30-16.00 น. สรุป/การบ้าน 

 

วิทยำกร  ดร.สรณรัชฎ์  กาญจนะวณิชย์ และทีมมลูนิธิโลกสีเขียว 
……………………………………………………………………………………………………………… 
หมำยเหตุ  ก าหนดการอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม 
 
กำรเตรียมตัวและอุปกรณ์ 

1. การแตง่กาย สวมเสือ้ผ้าท่ีสามารถเดนิ วิ่ง ลกุ นัง่ และท ากิจกรรมได้สะดวก / อาจมีฝนตก 
2. เตรียมอาหารกลางวนัมาปิกนิกร่วมกนั ในวนัเสาร์ท่ี 18 สิงหาคม 2561 ขอความร่วมมืองดใช้หรือ

หลีกเล่ียงภาชนะท่ีใช้แล้วต้องทิง้ทกุประเภท (ทีมงานจะเตรียมอาหารวา่งระหวา่งวนั  น า้ด่ืม และ
อาหารกลางวนัของวนัอาทิตย์ท่ี 19 สิงหาคม 2561) 

3. กระบอกน า้ (มีน า้ด่ืมให้เตมิ) 
4. ร่ม หรือเสือ้กนัฝน   
5. ผ้าพลาสตกิส าหรับปรูองนัง่สว่นตวั (ถ้ามี) 
6. สมดุบนัทึก พร้อมอปุกรณ์เคร่ืองเขียน 
7. ยาประจ าตวั 

 
สอบถำมเพิ่มเตมิ   อนงค์รัตน์ (อ้วน)  08 9793 8233 
             อธิปัตย์ (เจ็ดส์) 09 2273 2680 
 

 


