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หลักกำรและเหตุผล 
 ในชีวิตของคนท ำงำนในปัจจุบนั ตอ้งเผชิญกบัควำมทำ้ทำยจำกสถำนกำรณต่์ำงๆ และควำมเครียดจำกกำร
แกไ้ขปัญหำงำนรำยวนั ถึงแมว้่ำเรำจะมีควำมรูค้วำมสำมำรถ (IQ) มีประสบกำรณใ์นกำรท ำงำน (Experience) มำ
มำกมำยแค่ไหนก็ตำม แต่เรำก็ตอ้งเจอกบับททดสอบควำมอดทนและกำรควบคมุอำรมณ์ จะแสดงออกอย่ำงไร? ที่
จะควบคมุอำรมณด์ำ้นลบของเรำไม่ใหส้่งผลกระทบต่อบุคคลรอบขำ้ง ไม่ท ำใหผู้อ่ื้นเสียหำย เสียหนำ้ เสียใจ และ
เสียควำมรูส้กึ  
  หลักสูตร “กำรพัฒนำ AQ & EQ เพ่ือสร้ำงแรงจูงใจในกำรท ำงำน" จะช่วยเสริมสรำ้งใหผู้เ้ขำ้รบักำร
อบรมมีแนวทำง และเทคนิคในกำรสรำ้งควำมฉลำดในกำรแกไ้ขปัญหำ กำรฟันฝ่ำอปุสรรค และควำมยำกล ำบำกใน
กำรท ำงำน มีควำมอดทน สำมำรถควบคุมอำรมณ ์เสริมสรำ้งทัศนคติเชิงบวก ท ำงำนร่วมกับผูอ่ื้นอย่ำงมีควำมสุข 
พรอ้มสรำ้งควำมรบัผิดชอบที่เกิดจำกตนเอง น ำองคก์รพิชิตเปำ้หมำยตำมแผนที่วำงไวไ้ดอ้ย่ำงสมัฤทธิ์ผล  

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขำ้รบักำรอบรมเรียนรูเ้ทคนิคในกำรแกไ้ขปัญหำ มีแนวทำงในกำรคน้หำทำงเลือกใหม่ๆ ไม่ยึด
ติดและจมอยู่กบัปัญหำ และสำมำรถตดัสินใจแกไ้ขปัญหำไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพ 

2. เพื่อใหผู้เ้ขำ้รบัอบรมเรียนรูเ้ทคนิคกำรสรำ้งทศันคติเชิงบวกต่อกำรใชช้ีวิตและกำรท ำงำนเพื่อกำรสรำ้ง
ควำมสขุใหต้นเอง 

3. เพื่อให้ผูเ้ขำ้อบรมได้เรียนรูก้ระบวนกำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ (EQ) เพื่อสรำ้งบรรยำกำศที่ดีในกำร
ท ำงำนที่ดีรว่มกนั  

หัวข้อกำรอบรม 

[Module 1] ควำมสำมำรถในกำรรับมือและกำรบริหำรจัดกำรกับปัญหำ (Adversity Quotient) 
1. เรียนรูห้ลกัคิดกำรพฒันำตนเองดว้ยกรอบควำมคิด Growth Mindset 
2. เรียนรูก้ำรก ำหนดและแยกประเภทของปัญหำ และคน้หำวิธีกำรแกไ้ขปัญหำอย่ำงสรำ้งสรรค ์
3. เรียนรูห้ลกัคิดกำรปอ้งกนัปัญหำและกำรแกไ้ขปัญหำในเชิงบวกและระมดัระวงักรอบควำมคิดในเชิง

ลบ 
 

หลักสูตร กำรพัฒนำ AQ & EQ เพือ่สร้ำงแรงจูงใจในกำรท ำงำน 
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[Module2] ควำมสำมำรถในกำรควบคุมและตอบสนองต่อเหตุกำรณ ์(Emotional Quotient)   
4. เรียนรูห้ลกักำรบรหิำรอำรมณเ์ชิงลบ กำรมองเห็นตนเองเพื่อพฒันำควำมฉลำดทำงอำรมณใ์หม้ี

ควำมสขุ 
- กรณีศกึษำ กำรบรหิำรอำรมณห์งดุหงิด เรียนรูถ้ึงสำเหตแุห่งอำรมณแ์ละวิธีแกไ้ขอย่ำงยั่งยืน 
- กรณีศกึษำ กำรบรหิำรอำรมณก์งัวลใจ เรียนรูถ้ึงสำเหตแุห่งอำรมณแ์ละวิธีแกไ้ขอย่ำงยั่งยืน 
- กรณีศกึษำ กำรบรหิำรอำรมณเ์บื่อหน่ำย ทอ้ถอย เรียนรูถ้ึงสำเหตแุห่งอำรมณแ์ละวิธีแกไ้ข

อย่ำงยั่งยืน 
- กรณีศกึษำกำรสรำ้งก ำลงัใจพฒันำตนเองท ำงำนอย่ำงมืออำชีพ 

 
กลุ่มเป้ำหมำย 
   

ผูบ้รหิำร ผูจ้ดักำร หวัหนำ้งำน พนกังำน และผูท้ี่สนใจทั่วไป 
 
รูปแบบกำรสัมมนำ 

1. กำรบรรยำย 40 % 
2. เกมส ์/ กิจกรรมกลุม่ / ฝึกปฏิบติั Workshop และกำรน ำเสนอผลงำนกลุ่ม 40% 
3. กรณีศกึษำ และดภูำพยนตร ์20 % 

 
ประโยชนท์ีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 

1. ผูเ้ขำ้รบักำรอบรมเรียนรูเ้ทคนิคในกำรแกไ้ขปัญหำ มีแนวทำงในกำรคน้หำทำงเลือกใหม่ๆ ไม่ยึดติดและจม
อยู่กบัปัญหำ และสำมำรถตดัสินใจแกไ้ขปัญหำไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพ 

2. ผูเ้ขำ้รบัอบรมเรียนรูเ้ทคนิคกำรสรำ้งทศันคติเชิงบวกต่อกำรใชช้ีวิตและกำรท ำงำนเพื่อกำรสรำ้งควำมสขุให้
ตนเอง 

3. ผูเ้ข้ำอบรมได้เรียนรูก้ระบวนกำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ (EQ) เพื่อสรำ้งบรรยำกำศที่ดีในกำรท ำงำนที่ ดี
รว่มกนั  
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ก ำหนดกำร 

เวลำ 09.00-16.00 น. 
        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

09.00 - 10.00 น. กิจกรรมละลำย
พฤติกรรม 

สรำ้งสมำธิและกระตุน้ใหเ้กดิกำรเรียนรู ้
ละลำยพฤติกรรมระหวำ่งผูเ้รียน และ วิทยำกร 
-แบ่งกลุม่เพื่อกำรแข่งขนัระหวำ่งกำรเรียนรู ้4 กลุ่ม 
-แต่งตัง้หวัหนำ้กลุ่ม / ตัง้ชื่อกลุ่มท ำงำน 
-แจง้กตกิำกำรแขง่ขนั 

ท ำกิจกรรมสนกุสนำน 
และสรำ้งควำมสมัพนัธท์ี่ดี
ระหว่ำงผูเ้รียนกบัผูเ้รยีนและ
ผูเ้รียนกบัวิทยำกร  

10.00 - 10.30 น. ปรับแนวคดิ 1.เรียนรู้หลกัคดิกำรพัฒนำตนเองด้วยกรอบควำมคดิ 
Growth Mindset 
- แนวคดิ AQ เพื่อกำรปรบัตวัในโลก VUCA WORLD 
- แนวคดิ Growth Mindset และ Fixed Mindset 
Work Shop กำรสร้ำงควำมแตกต่ำงระหว่ำง 
Growth VS Fixed Mindset  
ผูเ้ขำ้อบรมน ำเสนอ 
วิทยำกรสรุป 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
ดคูลิป 
Work Shop 
น ำเสนอ 
 
 

10.30 - 10.45 น. พักเบรก 15 นำท ี

10.45 - 11.00 น. ขอบเขตปัญหำ 2.เรียนรู้กำรก ำหนดและแยกประเภทของปัญหำ และคน้หำ
วิธีกำรแก้ไขปัญหำอย่ำงสร้ำงสรรค ์
-แนวคดิปัญหำ 2 ปัจจยั คือ ควบคมุได ้และ ควบคมุไม่ได ้

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
 

11.00 - 12.00 น. แนวคดิ AQ 3.เรียนรู้หลกัคดิกำรป้องกนัปัญหำและกำรแก้ไขปัญหำใน
เชิงบวกและระมัดระวังกรอบควำมคดิในเชิงลบ 
-แนวคดิ กำรป้องกนัปัญหำดว้ยหลกัคิดลบเชงิบวก 
-แนวคดิ กำรแกไ้ขปัญหำดว้ยหลกัคิดบวกเชิงบวก 
-แนวคดิ กำรระมดัระวงักำรคิดบวกในเชงิลบ 
-แนวคดิ กำรระมดัระวงักำรคิดลบในเชงิลบ 
สรุปแนวคดิกำรเรียนรู้ และ กำรน ำควำมรู้ไปประยุกตใ์ช้ใน
กำรท ำงำน 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
Work Shop 

12.00 - 13.00 น. พักทำนข้ำวกลำงวัน 1 ชั่วโมง 
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        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

13.00 - 13.15 น. เคร่ืองมือกำรบริหำร
อำรมณ ์

4.เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณเ์ชิงลบ กำรมองเหน็ตนเอง
เพื่อพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณใ์ห้มีควำมสุข- เรยีนรู ้
แนวคิด The Zone of Regulation ในกำรบรหิำรอำรมณ ์

- เรียนรูก้ำรปรบัแนวคดิตำม Zone ต่ำง ๆ คือ  
Blue Zone , Green Zone , Yellow Zone , Red Zone 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
 

13.15 - 13.50 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณ์
หงุดหงดิ 

กรณีศึกษำ กำรบริหำรอำรมณห์งดุหงดิ เรียนรู้ถึงสำเหตุ
แห่งอำรมณแ์ละวิธีแก้ไขอย่ำงย่ังยืน (Red Zones) 
- สำเหตขุองอำกำรหงดุหงดิ 
Work Shop กำรบริหำรอำรมณห์งุดหงิด 
ผูเ้ขำ้อบรมน ำเสนอ  
- 4 วิธีสรำ้งสติแบบงำ่ย ๆ  

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
ดคูลิป 
Work Shop 
น ำเสนอ 

13.50 - 14.30 น. เรียนรู้กำรปรับ
อำรมณก์ังวลใจ 

กรณีศึกษำ กำรบริหำรอำรมณก์ังวลใจ เรียนรู้ถึงสำเหตุ
แห่งอำรมณแ์ละวิธีแก้ไขอย่ำงย่ังยืน (Yellow Zones) 
- สำเหตขุองอำกำรกงัวลใจ 
Work Shop กำรบริหำรอำรมณก์ังวลใจ 
ผูเ้ขำ้อบรมน ำเสนอ  
- เทคนิคลดควำมกงัวลใจ 
- เรียนรูห้ลกัคดิกำรสรำ้งเปำ้หมำยทัง้ดำ้นชวีิตและกำรท ำงำน
เพื่อควำมส ำเรจ็ในอนำคต 
- หลกักำรบรหิำรเวลำเพื่อกำรจดัล ำดบัควำมส ำคญั 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
ดคูลิป 
Work Shop 
น ำเสนอ 
 

14.30 - 14.45 น. พักเบรก 15 นำท ี

14.45 - 15.15 น. เรียนรู้อำรมณท์้อถอย
กับกำรท ำงำน 
 

กรณีศึกษำ กำรบริหำรอำรมณเ์บื่อหน่ำย ท้อถอย เรียนรู้ถึง
สำเหตุแห่งอำรมณแ์ละวิธีแก้ไขอย่ำงย่ังยืน (Blue Zones) 
- สำเหตขุองอำกำรทอ้ทัง้คนและงำน 
Work Shop กำรบริหำรอำรมณท์้อทัง้คนและงำน 
ผูเ้ขำ้อบรมน ำเสนอ  
- หลกัคิดกำรคน้หำประโยชนใ์นกำรท ำงำน 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
ดคูลิป 
Work Shop 
น ำเสนอ 
 

15.15 - 15.50 น. กำรท ำงำนอย่ำงมอื
อำชีพ 

กรณีศึกษำกำรสร้ำงก ำลังใจพฒันำตนเองท ำงำนอย่ำงมอื
อำชีพ 
- แนวคดิกำรท ำงำนอยำ่งมอือำชพี 
Work Shop กำรสร้ำงพฤติกรรมกำรท ำงำนอย่ำงมืออำชพี 
ผูเ้ขำ้อบรมน ำเสนอ  
- ส่ิงที่มืออำชีพจะไม่พดูและท ำกนั 
สรุปแนวคดิกำรเรียนรู้ และ กำรน ำควำมรู้ไปประยุกตใ์ช้ใน
กำรท ำงำน 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
ดคูลิป 
Work Shop 
น ำเสนอ 
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        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

15.50 - 16.00 น. สรุปบทเรียนทีไ่ด้รับ - สรุปผลกำรท ำงำนแต่ล่ะกลุ่ม 
- ประกำศรำงวลัผูช้นะ 
- ถ่ำยรูปเป็นท่ีระลกึ 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
  

  

 

หมำยเหตุ : ก ำหนดกำรอำจมีกำรเปลี่ยนแปลงตำมควำมเหมำะสมและบริบทของลกูค้ำครับ 
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