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หลักกำรและเหตุผล 
 ในชีวิตของคนท ำงำนในปัจจุบนั ต้องเผชิญกบัควำมท้ำทำยจำกสถำนกำรณ์ต่ำงๆ และควำมเครียดจำกกำร
แก้ไขปัญหำงำนรำยวนั ถึงแม้ว่ำเรำจะมีควำมรู้ควำมสำมำรถ (IQ) มีประสบกำรณ์ในกำรท ำงำน (Experience) มำ
มำกมำยแค่ไหนก็ตำม แต่เรำก็ต้องเจอกบับททดสอบควำมอดทนและกำรควบคมุอำรมณ์ จะแสดงออกอย่ำงไร? ที่
จะควบคมุอำรมณ์ด้ำนลบของเรำไม่ให้ส่งผลกระทบต่อบุคคลรอบข้ำง ไม่ท ำให้ผู้ อ่ืนเสียหำย เสียหน้ำ เสียใจ และ
เสียควำมรู้สกึ  
  หลักสูตร “กำรพัฒนำ AQ & EQ เพ่ือสร้ำงแรงจูงใจในกำรท ำงำน" จะช่วยเสริมสร้ำงให้ผู้ เข้ำรับกำร
อบรมมีแนวทำง และเทคนิคในกำรสร้ำงควำมฉลำดในกำรแก้ไขปัญหำ กำรฟันฝ่ำอปุสรรค และควำมยำกล ำบำกใน
กำรท ำงำน มีควำมอดทน สำมำรถควบคมุอำรมณ์ เสริมสร้ำงทศันคติเชิงบวก ท ำงำนร่วมกบัผู้ อ่ืนอย่ำงมีควำมสขุ 
พร้อมสร้ำงควำมรับผิดชอบที่เกิดจำกตนเอง น ำองค์กรพิชิตเป้ำหมำยตำมแผนที่วำงไว้ได้อย่ำงสมัฤทธ์ิผล  

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้ เข้ำรับกำรอบรมเรียนรู้เทคนิคในกำรแก้ไขปัญหำ มีแนวทำงในกำรค้นหำทำงเลือกใหม่ๆ ไม่ยึด
ติดและจมอยู่กบัปัญหำ และสำมำรถตดัสินใจแก้ไขปัญหำได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

2. เพื่อให้ผู้ เข้ำรับอบรมทศันคติเชิงบวก ต่อกำรใช้ชีวิตและกำรท ำงำน ท ำงำนร่วมกบัผู้ อ่ืนอยำ่งมีควำมสขุ 
3.  เพื่อให้ผู้ เข้ำอบรมได้เรียนรู้กระบวนกำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ (EQ) เพื่อสร้ำงบรรยำกำศที่ดีในกำร

ท ำงำนที่ดีร่วมกนั  

 หัวข้อกำรอบรม 

[Module 1] ควำมสำมำรถในกำรรับมือและกำรบริหำรจัดกำรกับปัญหำ (Adversity Quotient) 
1. เรียนรู้หลกักำรเปลี่ยนแปลงตนเองเชิงบวกในด้ำนพฤติกรรม ด้วยค ำถำมชวนคิด 
2. เรียนรู้กำรก ำหนดและแยกประเภทของปัญหำ และค้นหำวิธีกำรแก้ไขปัญหำอย่ำงสร้ำงสรรค์ 
3. กำรปรับพฤติกรรมที่เหมำะสมเพื่อกำรแก้ไขปัญหำ กำรยืดหยุดในกำรเผชิญกบัปัญหำ ไม่ย่อท้อต่อ

ปัญหำ รวมถึงกำรมองปัญหำเป็นเร่ืองที่ท้ำทำย 
4. เรียนรู้หลกัควำมหมำยท่ีแท้จริงของกำรสร้ำงทศันคติที่ดี ในกำรน ำไปใช้แก้ไขปัญหำต่อตนเองและกำร

ท ำงำน  
 

หลักสูตร กำรพัฒนำ AQ & EQ เพื่อสร้ำงแรงจูงใจในกำรท ำงำน 
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[Module2] ควำมสำมำรถในกำรควบคุมและตอบสนองต่อเหตุกำรณ์ (Emotional Quotient)   
5. เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ กำรมองเห็นตนเองเพื่อพฒันำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ให้มี

ควำมสขุ 
- กรณีศกึษำ กำรบริหำรอำรมณ์หงดุหงิด เรียนรู้ถึงสำเหตแุห่งอำรมณ์และวิธีแก้ไขอย่ำงยัง่ยืน 
- กรณีศกึษำ กำรบริหำรอำรมณ์กงัวลใจ เรียนรู้ถึงสำเหตแุห่งอำรมณ์และวิธีแก้ไขอย่ำงยัง่ยืน 
- กรณีศกึษำ กำรบริหำรอำรมณ์เบื่อหน่ำย ท้อถอย เรียนรู้ถึงสำเหตแุห่งอำรมณ์และวิธีแก้ไข

อย่ำงยัง่ยืน 
 
กลุ่มเป้ำหมำย 
   

ผู้บริหำร ผู้จดักำร หวัหน้ำงำน พนกังำน และผู้ที่สนใจทัว่ไป 
 
รูปแบบกำรสัมมนำ 

1. กำรบรรยำย 40 % 
2. เกมส์ / กิจกรรมกลุม่ / ฝึกปฏิบติั Workshop และกำรน ำเสนอผลงำนกลุม่ 40% 
3. กรณีศกึษำ และดภูำพยนตร์ 20 % 

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. ผู้ เข้ำอบรมสำมำรถสร้ำงมุมมองควำมรู้ควำมเข้ำใจในกำรสร้ำงทัศนคติที่ดีต่อชีวิตในกำรน ำไปแก้ไข
ปัญหำกำรท ำงำนและกำรใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสขุ 

2. ผู้ เข้ำอบรมสำมำรถจดักำรอำรมณ์เชิงลบของตนเองเพื่อกำรท ำงำนร่วมกบัผู้ อ่ืนอย่ำงมีควำมสขุ 
3. ผู้ เข้ำอบรมสำมำรถสร้ำงตนเองให้เป็นมืออำชีพในกำรท ำงำนที่องค์กรปรำรถนำ 
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ก ำหนดกำร 
เวลำ 09.00-16.00 น. 

        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

09.00 - 10.00 น. กิจกรรมละลำย
พฤติกรรม 

สร้ำงสมำธิและกระตุ้นให้เกดิกำรเรียนรู้ 
ละลำยพฤติกรรมระหวำ่งผู้ เรียน และ วิทยำกร 
-แบ่งกลุม่เพื่อกำรแข่งขนัระหวำ่งกำรเรียนรู้ 5 กลุ่ม 
-แต่งตัง้หวัหน้ำกลุ่ม 
-แจ้งกตกิำกำรแขง่ขนั 

ท ำกิจกรรมสนกุสนำน 
และสร้ำงควำมสมัพนัธ์ที่ดี
ระหว่ำงผู้เรียนกบัผู้ เรียนและ
ผู้ เรียนกบัวิทยำกร  

10.00 - 10.30 น. ปรับแนวคดิ 1.เรียนรู้หลกักำรเปลี่ยนแปลงตนเองเชงิบวกในด้ำน
พฤติกรรม ด้วยค ำถำมชวนคดิ 
- ค ำถำมชวนคิด ปรับทศันคตแิละวิธีคิดให้เป็นไปในทิศทำง
เดียวกนั 
1.คิดบวกและคิดลบสำมำรถคิดพร้อมกนัได้ไหมครับ 
2.ใครที่มคีวำมคดิเชิงบวกมำกทีส่ดุระหว่ำงเดก็ วยัรุ่น และผู้ใหญ่ 
3.คนส่วนใหญ่ชอบจบัอะไร จบัผิด หรือ จบัถกู 
4.ค ำถำมกำรกระโดดข้ำมจระเข้ 
- เรียนรู้วงจนพฤติกรรมกำรเปล่ียนแปลงตนเองซึง่เร่ิมจำกควำม
เชื่อ ควำมคิด และควำมรู้สกึ ในกำรลงมือท ำ 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
ถำมตอบ เก็บคะแนน 

10.30 - 10.45 น. พักเบรก 15 นำท ี

10.45 - 11.15 น. ขอบเขตปัญหำ 2.เรียนรู้กำรก ำหนดและแยกประเภทของปัญหำ และค้นหำ
วิธกีำรแก้ไขปัญหำอย่ำงสร้ำงสรรค์ 
-แนวคดิปัญหำ 2 ปัจจยั คือ ควบคมุได้ และ ควบคมุไม่ได้ 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
 

11.15 - 12.00 น. แนวคดิ AQ 3.กำรปรับพฤตกิรรมที่เหมำะสมเพื่อกำรแก้ไขปัญหำ กำร
ยืดหยุดในกำรเผชิญกับปัญหำ ไม่ย่อท้อต่อปัญหำ รวมถึง
กำรมองปัญหำเป็นเร่ืองที่ท้ำทำย 
- แนวคดิ AQ เพื่อกำรปรับตวัในโลก VUCA WORLD 
- แนวคดิ Growth Mindset และ Fixed Mindset 
Work Shop กำรสร้ำงควำมแตกต่ำงระหว่ำง 
Growth VS Fixed Mindset  
ผู้ เข้ำอบรมน ำเสนอ 
วิทยำกรสรุป 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop 
น ำเสนอ 
คลิป VDO 
กระดำษฟริบชำร์ตกลุ่มล่ะ1 
แผ่น ปำกกำเคมกีลุ่มล่ะ 2 
แท่ง ไม้บรรทดักลุ่มล่ะ 1 อนั 

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

13.00 - 13.45 น. เคร่ืองมือกำรป้องกัน
ปัญหำและกำรแก้ไข
ปัญหำในเชิงบวก 
 

4.เรียนรู้หลกัควำมหมำยที่แท้จริงของกำรสร้ำงทัศนคตทิี่ดี 
ในกำรน ำไปใช้แก้ไขปัญหำต่อตนเองและกำรท ำงำน 
-แนวคดิ กำรป้องกนัปัญหำด้วยหลกัคิดลบเชงิบวก 
-แนวคดิ กำรแก้ไขปัญหำด้วยหลกัคิดบวกเชิงบวก 
-แนวคดิ กำรระมดัระวงักำรคิดบวกในเชงิลบ 
-แนวคดิ กำรระมดัระวงักำรคิดลบในเชงิลบ 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
 

13.45 - 14.15 น. เคร่ืองมือกำรบริหำร
อำรมณ์ 

5.เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ กำรมองเหน็ตนเอง
เพื่อพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ให้มีควำมสุข 
- เรียนรู้แนวคิด The Zone of Regulation ในกำรบริหำรอำรมณ์ 

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

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop 
แบบทดสอบ 16 ข้อ 
 

14.15 - 14.30 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณ์
หงุดหงดิ 

-กรณีศึกษำ กำรบริหำรอำรมณ์หงดุหงดิ เรียนรู้ถึงสำเหตุ
แห่งอำรมณ์และวิธีแก้ไขอย่ำงยั่งยืน 
Work Shop กำรค้นหำอำรมณ์หงุดหงดิในตนเอง 
- น ำเสนอแนวคิด 
- 4 วิธีสร้ำงสติแบบงำ่ย ๆ 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop  
น ำเสนอ 
คลิป VDO พ่อลกูนัง่ในสวน 

14.30 - 14.45 น. พักเบรก 15 นำท ี

14.45 - 15.15 น. เรียนรู้กำรปรับ
อำรมณ์กังวลใจ 

-กรณีศึกษำ กำรบริหำรอำรมณ์กังวลใจ เรียนรู้ถึงสำเหตุ
แห่งอำรมณ์และวิธีแก้ไขอย่ำงยั่งยืน 
- เรียนรู้ 3 หลกัคิดในกำรลดควำมกงัวงใจ 
- เรียนรู้หลกัคดิกำรสร้ำงเป้ำหมำยทัง้ด้ำนชวีิตและกำรท ำงำน
เพื่อควำมส ำเร็จในอนำคต 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลิป VDO 

15.15 - 15.45 น. เรียนรู้อำรมณ์ท้อถอย
กับกำรท ำงำน 
สร้ำงทัศนคติควำม
เป็นมืออำชีพและ
ท ำงำนเชิงรุก 

-กรณีศึกษำ กำรบริหำรอำรมณ์เบื่อหน่ำย ท้อถอย เรียนรู้
ถึงสำเหตุแห่งอำรมณ์และวิธีแก้ไขอย่ำงยั่งยืน 
- เรียนรู้หลกัคดิในกำรท ำงำนเชงิรุกและกำรท ำงำนอย่ำงมือ
อำชีพเพื่อปลดปล่อยศกัยภำพทีม่ีในกำรท ำงำนต่อองคก์ร  
Work Shop กำรสร้ำงพนักงำนมืออำชีพในกำรท ำงำน 
- ผู้ เข้ำอบรมเตรียมข้อมลู 8 ข้อเพื่อน ำเสนอ 
- วิธีกำรน ำเสนอให้ส่งตวัแทนออกมำแขง่ยกมือ 8 รอบ ๆ ล่ะ 20 
คะแนน กลุ่มไหนยกมือชนะในแต่ล่ะรอบ ได้สิทธิตอบค ำถำม 
- วิทยำกรสรุปแนวคดิภำพรวม 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop 
น ำเสนอ 
คลิป VDO 
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        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

15.45 - 16.00 น. สรุปบทเรียนที่ได้รับ Commitment ร่วมกนัในกำรพฒันำตนเองเพื่อพัฒนำองค์กร
ให้เกดิควำมย่ังยืน 
- สร้ำง Commitment ในกำรพฒันำตนเองเพื่อองค์กรของเรำ 
พร้อมหลกัคิดในกำรสร้ำงควำมรับผิดชอบร่วมกนัเพื่อท ำให้
องค์กรเกิดกำรเติบโตและสำมำรถแข่งขนักบัธุรกิจภำยนอกได้
อย่ำงยัง่ยืน 
วิทยำกรสรุป 
- บทสรุปกำรอบรม ฝำกอีก 5 Q ที่ข้อมีเพิ่มเติม คอื 
1.IQ ควำมฉลำดทำงสติปัญญำ 
2.CQ ควำมฉลำดในกำรริเร่ิมสร้ำงสรรค์สิ่งใหม่ ๆ 
3.MQ ควำมฉลำดทำงศีลธรรม จริยธรรม 
4.PQ ควำมฉลำดในกำรเล่น 
5.SQ ควำมฉลำดในกำรอยู่ร่วมกบัคนอื่น ๆ ในสงัคม 
- ประกำศรำงวลัผู้ชนะ 
- ถ่ำยรูปเป็นท่ีระลกึ 

วิทยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop เขยีนสญัญำใจ
คนละ 1 ข้อ 

  

 

หมำยเหตุ : ก ำหนดกำรอำจมีกำรเปลี่ยนแปลงตำมควำมเหมำะสมและบริบทของลกูค้ำครับ 
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