
กจิวัตรประจ ำวัน 

ส ำหรับผู้มำปฏบิัตธิรรม ณ วัดสุนันทวนำรำม 
 

02.45 น.   สัญญำณระฆัง 
03.15 น.   ท ำวัตรเช้ำ 
04.00 น.   ท ำวัตรเช้ำ – เดนิจงกรม 

05.30 น.   บ ำเพญ็ประโยชน์ช่วงเช้ำ 
    (อุบำสก   ตำมพระไปบณิฑบำต กวำดลำนวัด ถนนทำงเดนิ 

         ช่วยดูปิดน ำ้ ปิดไฟฟ้ำ ปูเส่ือ 

    อุบำสกิำ  ช่วยงำนวัด งำนในครัว ช่วยจัดอำหำรคำว-หวำน 

         ท ำควำมสะอำดหอฉัน โรงปำนะ ต้มน ำ้ใส่กระตกิ 

      เกบ็แก้วน ำ้ แก้วกำแฟเข้ำวำงชัน้ 

08.00 น.   ถวำยภัตตำหำร รับพร รับประทำนอำหำร 
09.00 น.   ปรำรภควำมเพียร เดนิ ยืน น่ังสมำธิ หรืออ่ำนหนังสือธรรม 

14.45 น.   สัญญำณระฆัง 
15.00 น.   ภำวนำกับกำรงำน 

    กวำดใบไม้แห้ง ถนนทำงเดนิ ล้ำงห้องน ำ้ 
    เชด็ท ำควำมสะอำดตู้หนังสือ กวำดถูธรรมศำลำ 
16.00 น  . ดื่มน ำ้ปำนะ สรีรกจิ 

17.45 น  . สัญญำณระฆัง 
18.00 น.   เดนิจงกรม 

19.00 น.   ท ำวัตรเยน็ 

20.00 น.   เจริญสมำธิภำวนำ ฟังธรรมบรรยำย 

21.00 น  . พักผ่อน 

ก ำหนดกำรอำจเปล่ียนตำมควำมเหมสะสม 

 ผู้กลับก่อนกรุณำท ำควำมสะอำดที่พักให้เรียบร้อย 


