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ในปัจจุบันสังคมไทยก ำลังก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ จ ำนวนตัวเลขของผู้สูงอำยุ
เพิ่มขึ้นอย่ำงต่อเนื่อง กำรมีอำยุขัยเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น ท ำให้ช่วงชีวิตหลังเกษียณยำวนำน
ขึ้น กำรเปลี่ยนแปลงทั้งสถำนภำพและบทบำททำงสังคม จึงท ำให้ผู้ที่ก ำลังจะ
เกษียณอำยุประสบกับภำวะวิตกกังวล และอำจมีปัญหำทั้งทำงด้ำนสุขภำพ จิตใจ 
และกำรใช้ชีวิตในด้ำนต่ำงๆ ที่ก ำลังจะเปลี่ยนแปลงไปอำจส่งผลกระทบต่อสภำพ
จิตใจและชีวิตควำมเป็นอยู่ ประกอบกับค่ำครองชีพที่มีแนวโน้มสูงขึ้นอย่ำงต่อเนื่อง 
กำรมีเงินออมและสุขภำพที่ดีจึงมีควำมส ำคัญ กำรวำงแผนกำรเงินเพื่อให้เพียงพอต่อ
ค่ำใช้จ่ำยในอนำคต กำรมีแผนส ำรองและเตรียมตัวรับมือกับกำรเปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ที่
จะเกิดขึ้นกับทั้งสภำพร่ำงกำย สภำพจิตใจ และสภำวะเศรษฐกิจจึงเป็นสิ่งจ ำเป็น
ส ำหรับผู้ที่ต้องกำรมีคุณภำพชีวิตที่ดีในวัยเกษียณ  

กำรเตรียมควำมพร้อมอย่ำงเป็นองค์รวมทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ จิตวิญญำณ 
เศรษฐกิจและสังคม กำรมีสุขภำพที่ดี มีควำมมั่นคงทำงกำรเงิน และมีกิจกรรมที่สนใจ
ท ำจะช่วยให้ชีวิตหลังเกษียณมีคุณค่ำ  กำรวำงแผนและกำรเตรียมตัวที่ดีเพื่อเข้ำสู่วัย
เกษียณจึงเป็นสิ่งส ำคัญอย่ำงยิ่ง เพื่อให้ชีวิตหลังเกษียณมีควำมสุขและมั่นคง  

ศูนย์บริกำรพยำบำล คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ ได้ตระหนักถึง
ควำมส ำคัญของกำรเตรียมควำมพร้อมส ำหรับวัยเกษียณ จึงได้จัดโครงกำร “เกษียณ
สุขสันต์ ชีวันมีคุณค่ำอย่ำงมั่นคง”เพื่อมุ่งเน้นกำรสร้ำงควำมพร้อมให้กับประชำชนทุก
คน มีกำรเตรียมควำมพร้อมวัยเกษียณในด้ำนสุขภำพ และด้ำนกำรด ำเนินชีวิตอย่ำง
เป็นสุข ด้ำนเศรษฐกิจกำรเงิน กฎหมำย และสิทธิประโยชน์ และคำดหวังว่ำผู้เข้ำรับ
กำรอบรมจะสำมำรถน ำควำมรู้และประสบกำรณ์จำกกำรอบรมไปประยุกต์ใช้ในกำร
ด ำเนินชีวิตอย่ำงมีคุณภำพและมีควำมสุขภำยหลังเกษียณอำยุ 
 
     
 

เพื่อให้ผู้เข้ำร่วมโครงกำร 
1. มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจในกำรเตรียมควำมพร้อมอย่ำงเป็นองค์รวมก่อนกำร

เกษียณอำยุ ได้แก่ ร่ำงกำย จิตใจ จิตวิญญำณ เศรษฐกิจ และสังคม 
2. ได้ รับ ก ำรส่ งเสริมควำมรู้  ควำม เข้ ำ ใจ  เกี่ ย วกับก ำรวำงแผน เกษี ยณ  

กำรจัดกำรกำรเงินหลังเกษียณ และสุขภำพที่ดีในวัยสูงอำยุ 
3. ได้ทรำบแนวทำงปฏิบัติตนภำยหลังเกษียณอำยุ และสำมำรถน ำไปปรับใช้กับ

ตนเองได้อย่ำงเหมำะสม เพื่อที่จะได้ด ำรงชีวิตอย่ำงมีคุณภำพและมีควำมสุข 
4. เกิดควำมตระหนักถึงควำมส ำคัญของกำรเริ่มต้นวำงแผนก่อนเข้ำสู่วัยเกษียณ 
 
 
 

 
 
 
 

 
บุคคลทั่วไปที่มีอำยุ 55 - 65 ปี ผู้เกษียณอำยุทั้งจำกหน่วยงำนรำชกำร 

รัฐวิสำหกิจ เอกชน องค์กรอิสระต่ำงๆ หรือผู้ที่สนใจทั่วไป   จ ำนวนรุ่นละ
ประมำณ 40-60 คน 

 
 
 

ศูนย์บริกำรพยำบำล คณะพยำบำลศำสตร์  มหำวิทยำลัยเชียงใหม ่
 

  
1. ผู้ เชี่ ย วชำญ ท ำงด้ ำนก ำรดู แลสุ ขภ ำพ จำกคณ ะพ ยำบ ำลศำสตร์  

ค ณ ะ แ พ ท ย ศ ำ ส ต ร์  ค ณ ะ เท ค นิ ค ก ำ รแ พ ท ย์  ค ณ ะ นิ ติ ศ ำ ส ต ร์ 
มหำวิทยำลัยเชียงใหม่  

2. ผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรวำงแผนกำรเงินหลังเกษียณจำกธนำคำรแห่งประเทศ
ไทยสำขำภำคเหนือ  

3. พระอำจำรย์ภิกษุสงฆ์  ในกำรให้ข้อคิดกำรด ำรงชีวิตของผู้ เตรียมตัว
เกษียณอำยุ 

 
 
1. จัดโครงกำรจ ำนวน 2 รุ่น รุ่นละ 5 วัน ระหว่ำงวันจันทร์-วันศุกร ์

รุ่นที่ 1:  ระหว่ำงวันที่ 16 - 20  มิถุนำยน 2568 
รุ่นที่ 2: ระหว่ำงวันที่ 14 - 18  กรกฎำคม 2568 

2. สถำนที่ 
ณ โรงแรมอโมร่ำท่ำแพ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ (วันจันทร์-วันอังคำร)   
ณ สวนพฤกษศำสตร์ทวีชล อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่  (วันพุธ-วันศุกร์) 
 
 
 

วันที่ 1 (วันจันทร์) 
07.30 - 08.30 น.     ลงทะเบียน 
08.30 - 09.00 น.    พิธีเปิดโครงกำรเกษียณ 
09.00 - 10.00 น.    ก้ำวสู่วัยสูงอำยุอย่ำงภำคภูมิ 
10.00 - 12.00 น.   สุขภำพแบบองค์รวมในผู้สูงวัย 
12.00 - 13.00 น.    รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
13.00 - 14.30 น. แลกเปล่ียนประสบกำรณ์: สูงวัยอย่ำงมีคุณค่ำ  
14.30 - 16.30 น. กำรออกก ำลังกำยและโภชนำกำรในผู้สูงวัย 
16.30 - 17.30 น. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์: รู้จักเพื่อนใหม่ในวัยที่มีคุณค่ำ 
 
 

วันที่ 2 (วันอังคาร) 
06.00 - 08.00 น.   รับประทำนอำหำรเช้ำ 
08.00 - 12.00 น.   ไหว้พระขอพรเพื่อเป็นสิริมงคลแก่ชีวิตเส้นทำง

จังหวัดล ำพูน: วัดพระธำตุหริภุญไชย ,วัดสันป่ำ
ยำงหลวง 

12.00 - 13.00 น. รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
13.00 - 15.00 น. ไหว้พระขอพรเพื่อเป็นสิริมงคลแก่ชีวิตเส้นทำง

จังหวัดล ำพูน: วัดมหำวัน ,วัดจำมเทว ี
15.00 - 16.00 น. เยี่ยมชมหมู่บ้ำนหัตถกรรมผ้ำฝ้ำยทอมือบ้ำน

ดอนหลวง อ.ป่ำซำง จ.ล ำพูน 
16.00 - 20.00 น. เดิ นทำงสู่ คุ้ มขั น โตก รับประทำนอำหำร

พื้นเมืองแบบขันโตกล้ำนนำพร้อมชมกำรแสดง 
 

วันที่ 3 (วันพุธ) 
06.00 - 08.30 น. รับประทำนอำหำรเช้ำ พร้อม Check out 
08.30 - 12.00 น.    ไหว้พระขอพรเพื่อเป็นสิริมงคลแก่ชีวิต เส้นทำง

จังหวัดเชียงใหม่ : วัดเชียงมั่น ,วัดพระสิงห์ , 
วัดเจดีย์หลวง ,วัดสวนดอก อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 

12.00 - 13.00 น. รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
13.00 - 14.30 น. ไหว้พระขอพรเพื่อเป็นสิริมงคลแก่ชีวิต เส้นทำง

จังหวัดเชียงใหม่: วัดป่ำดำรำภิรมย์ อ.แม่ริม  
จ.เชียงใหม่ 

14.30 - 15.30 น. เดินทำงเข้ ำ ท่ีพักสวนพฤกษศำสตร์ทวีชล  
อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่ 

15.30 - 18.00 น.   ออกก ำลังกำย/พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
18.00 - 20.00 น. รับประทำนอำหำรเย็น 
 

วันที่ 4 (วันพฤหัสบดี) 
06.00 - 07.00 น.    ออกก ำลังกำยตำมอัธยำศัย 
07.00 - 08.30 น. รับประทำนอำหำรเช้ำ 
08.30 - 10.30 น. กำรเป็นผู้สูงวัยอย่ำงมีคุณภำพ 
10.30 - 12.00 น. ส่งเสริมกำรออมเงินเพื่อชีวิตท่ีดีหลังเกษียณ 

และรู้ทันกลโกงมิจฉำชีพ  
12.00 - 13.00 น.    รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
13.00 - 15.00 น. กำรเตรียมพร้อมสู่กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำน

ระบบกล้ำมเน้ือ กระดูกและข้อในผู้สูงวัย 
15.00 - 18.00 น. ออกก ำลังกำย/พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
18.00 - 20.00 น. รับประทำนอำหำรเย็น และกิจกรรมสันทนำกำร 
 



ค่าลงทะเบียน 
 

วันที่ 5 (วันศุกร์) 
06.00 - 07.00 น.    ออกก ำลังกำยตำมอัธยำศัย 
07.00 - 08.00 น. รับประทำนอำหำรเช้ำ 
08.00 - 10.00 น. กฎหมำยและสิทธิประโยชน์ต่ำงๆ ของผู้สูงอำยุ 
10.00 - 11.30 น. ผู้สูงวัยกิน-อยู่อย่ำงไรให้เป็นสุข 
11.30 - 12.00 น. พิธีปิดและประเมินผลโครงกำร 
12.00 - 13.00 น. รับประทำนอำหำรกลำงวัน  
13.00 - 14.30 น.     เตรียมสัมภำระให้เรียบร้อยพร้อม Check out  
14.30 – 16.00 น. เดินทำงกลับเข้ำตัวเมืองเชียงใหม่และแวะซ้ือของฝำก  

ณ กำดหลวงแอร์พอร์ท ศูนย์กำรค้ำเซ็นทรัลแอร์พอร์ต
พลำซ่ำ 

16.00 น. เป็นต้นไป เดินทำงกลับโดยสวัสดิภำพ 
 

***ก าหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม*** 
 

เปิดรับสมัครตั้งแต่บดัน้ีจนถึงวันที่ 16 พฤษภาคม 2568 
 
 
 
 

1. ใบสมัครลงทะเบียน 1 ฉบับ 
2. ส ำเนำใบโอนเงินช ำระค่ำลงทะเบียน 1 ฉบับ 

 
โปรดส่งเอกสารประกอบการสมัครพร้อมกับช าระคา่ลงทะเบียน 
ตามวันเวลาท่ีก าหนดช าระค่าลงทะเบียนผ่านบัญชีออมทรัพย ์
ธนำคำรไทยพำณิชย์ สำขำคณะแพทยศำสตร์ มหำวิทยำลัยเชียงใหม่  
ช่ือบัญชี “ศูนย์บริกำรพยำบำล มหำวิทยำลัยเชียงใหม่”  
เลขท่ีบัญชี 566–4–12445-8 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

1. Line ID : NSCCMU / เบอร์ 081-9925828 
2. ทำง E-mail nsccmunews@gmail.com 
3. ทำงไปรษณีย์ ถึง ศูนย์บริกำรพยำบำล คณะพยำบำลศำสตร์ 

มหำวิทยำลยัเชียงใหม่ 110/406 ถ.อินทวโรรส ต.สุเทพ        
อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 50200 

4. สมัครออนไลน์ท่ี www.cmu.to/nsc 
 

 
 
 

 ช ำระเงินค่ำลงทะเบียนพร้อมที่พัก 17,000 บำท (หนึ่งหมื่นเจ็ด
พันบำทถ้วน) (พักคู่กับ................................................) 
**กรณีผู้ประสงค์พักห้องเดี่ยว จ่ำยเพิ่ม 3,000 บำท (สำมพันบำท
ถ้วน)  
 
**ค่าลงทะเบียนในการเข้าร่วมโครงการเป็นอัตราเหมาจ่าย  
ค่าด าเนินการ การศึกษาดูงาน ค่าเข้าชมสถานที่ ค่าอาหารว่าง  
อาหารกลางวัน และอาหารเย็นในวันที่ 1 ถึงวันที่ 4 ของการจัด
งาน รวมท้ังค่าท่ีพักซึ่งจัดให้พักห้องละ 2 ท่าน  
ในกรณีที่ ผู้เข้าร่วมโครงการประสงค์จะพักเด่ียว โปรดแจ้งให้ 
ศูนย์บริการพยาบาลทราบล่วงหน้า เพ่ือการจัดห้องพัก 
**กรุณาส่งหลักฐานการช าระเงินภายในวันที่ท่านโอน 
 
 
 

ศูนย์บริกำรพยำบำล คณะพยำบำลศำสตร์ 
มหำวิทยำลยัเชียงใหม่ 
อำคำร 4 ชั้น 3 เลขที่ 110/406 ถนนอินทวโรรส ต ำบลสุเทพ  
อ ำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 50200 
โทรศัพท์: 053-936074, 053-949151, 081-9925828 
โทรสำร: 053-212629 Email: nsccmunews@gmail.com 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

โครงการเตรียมความพร้อมส าหรับวัยเกษียณ 
“เกษียณสุขสันต์ ชีวันมีคุณค่าอย่างมั่นคง” 

 
 
 

รุ่นที่ 1 ระหว่างวันที่ 16 – 20 มิถุนายน 2568 
รุ่นที่ 2 ระหว่างวันที่ 14 – 18 กรกฎาคม 2568 
 
 

ณ โรงแรมอโมร่า ท่าแพ อ.เมือง จ.เชียงใหม ่
และ สวนพฤกษศาสตร์ทวีชล อ.ดอยสะเก็ด  

จ.เชียงใหม่ 
 
 

จัดโดย 
ศูนย์บริการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

ศูนย์บริการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

 

เอกสารประกอบการสมัคร 
 
 

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม 

ช่องทางการส่งเอกสารประกอบการสมัคร 

**ศูนย์บริการพยาบาล ขอสงวนสิทธิ์ในการเลื่อนหรือยกเลกิการ
จัดโครงการ หากมีผู้สมัครลงทะเบียนน้อยกว่า 40 คน** 
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