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หลักกำรและเหตุผล 
 ในสังคมแห่งการแข่งขัน และเป็นยุคแห่งทุนนิยม ท าให้เกิดสภาวะความเครียด ความวิ ตกกังวลจน
ก่อให้เกิดความทุกข์ในการใช้ชีวิตและการท างาน และหากชีวิตมีแต่ความทุกข์ ย่อมส่งผลกระทบต่อการท างานใน
ภาพรวม ลองถามใจตวัเองว่า งานจะดีได้อย่างไร หากวนันีใ้จเรายงัไม่มีความสขุ 
  สถำบัน Dr.fish ได้จดัหลกัสตูร “Positive Thinking for life งดงำมในชีวิตด้วยวิธีคิดบวก" เพื่อให้
พนกังานในองค์กร เกิดความสขุต่อตนเอง มองเห็นภาพตนเองอย่างมีเป้าหมายมีการคิดในการสร้างความส าเร็จ
อย่างเป็นรูปธรรม อีกทัง้ยงัสร้างให้พนกังานมีจิตส านึกการรักองค์กร มีความเชื่อมัน่ และศรัทธาในองค์กร มีการ
ท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนอย่างมีความสขุ พร้อมสร้างความรับผิดชอบที่เกิดจากตนเอง น าองค์กรพิชิตเป้าหมายตามแผนที่
วางไว้ได้อย่างสมัฤทธ์ิผล  

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้ เข้าอบรม สร้างมมุมองการท างานด้วยทศันคติที่ดีในชีวิตและการท างาน  อย่างมีประสิทธิภาพ
และมีความสขุ 

2. เพื่อให้ผู้ เข้าอบรมได้เรียนรู้กระบวนการบริหารอารมณ์เชิงลบเพื่อสร้างทิศทางในการแก้ไขปัญหาทัง้
ชีวิตและการท างานอย่างมีความสขุ 

3. เพื่อให้ผู้ เข้าอบรมเรียนรู้การสร้างวัฒนธรรมองค์กรด้วยหลักคิดเชิงบวกและมีจิตส านึกของการรัก
องค์กรเพื่อสร้างความผกูพนัต่อองค์กรอย่างยัง่ยืน  

4. เพื่อให้ผู้ เข้าอบรมสร้างจิตส านึกความรับผิดชอบในการท างานต่อตนเองและการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

หัวข้อกำรอบรม 

1. เรียนรู้หลกัการเปลี่ยนแปลงตนเองในเชิงบวก เพื่อการพฒันาตนเองอย่างมีความสขุ 
2. เรียนรู้หลกัความหมายท่ีแท้จริงของการสร้างทศันคติเชิงบวก ในการน าไปใช้แก้ไขปัญหาต่อตนเองและ

การท างาน 
3. เรียนรู้หลกัการบริหารอารมณ์เชิงลบ (Emotional Quotient)  การมองเห็นตนเองเพื่อพฒันาความฉลาด

ทางอารมณ์ให้มีความสขุ 
กรณีศกึษา การบริหารอารมณ์หงดุหงิด เรียนรู้ถึงสาเหตแุห่งอารมณ์และวิธีแก้ไขอย่างยัง่ยืน 

หลักสูตร (1 Day) : Positive Thinking For Life 

งดงำมในชีวิตด้วยวิธีคิดบวก 
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กรณีศกึษา การบริหารอารมณ์เบื่อหน่าย ท้อถอย เรียนรู้ถึงสาเหตแุห่งอารมณ์และวิธีแก้ไขอย่างยัง่ยืน
กรณีศกึษา การบริหารอารมณ์กงัวลใจ เรียนรู้ถึงสาเหตแุห่งอารมณ์และวิธีแก้ไขอย่างยัง่ยืน 

4. เรียนรู้หลกัการเป็นพนกังานมืออาชีพและการท างานเชิงรุกเพื่อความส าเร็จอย่างยัง่ยืน 
5. เรียนรู้หลกัการสร้างทศันคติเชิงบวกต่อคนรอบข้างเพื่อการท างานอย่างมีความสขุ  
6. เรียนรู้หลกัการสื่อสาร ประสานงาน เพื่อลดความขดัแย้งในการท างานที่มีประสิทธิภาพ 
7. เรียนรู้หลกัคิดการสร้างความรับผิดชอบในการพฒันาตนเองเพื่อพฒันาองค์กรอย่างยัง่ยืน 
8. Commitment / แลกเปลี่ยนเรียนรู้ถามตอบ  

กลุ่มเป้ำหมำย 
 
  ผู้บริหาร ผู้จดัการ หวัหน้างาน พนกังาน และผู้ที่สนใจทัว่ไป 
 
รูปแบบกำรสัมมนำ 
 

1. การบรรยาย  40 % 
2. เกมส์ / กิจกรรมกลุม่ / ฝึกปฏิบติั Workshop และการน าเสนอผลงานกลุม่  40% 
3. กรณีศึกษา และดภูาพยนตร์ 20 % 

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 

1. ผู้ เข้าอบรมได้เคร่ืองมือ แนวคิดในการน าไปสร้างความสขุในเร่ืองการท างานและการใช้ชีวิตอย่างยัง่ยืน 
2. ผู้ เข้าอบรมสามารถจดัการอารมณ์เชิงลบของตนเองเพื่อการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนอย่างมีความสขุ 
3. ผู้ เข้าอบรมสามารถสร้างตนเองให้เป็นมืออาชีพในการท างานที่องค์กรปรารถนา 
4. ผู้ เข้าอบรมมีจิตส านึกของการตระหนกัรักองค์กรและสามารถสร้างจิตส านึกความรับผิดชอบต่อบทบาท

หน้าที่ของตนเองเพื่อสร้างผลลพัธ์ที่ดีในการท างานให้องค์กรอย่างมีประสิทธิภาพ 
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ก ำหนดกำรหลักสูตร  
เวลำ 09.00-16.00 น. 

เวลำ หัวข้อ เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

09.00 - 10.00 น. กิจกรรมละลำย
พฤติกรรม 

แนะน ำตนเอง 1-2 นำท ี
สร้ำงสมำธิและกระตุ้นให้เกดิกำรเรียนรู้ 
- แบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม 
- แนะน าตวัเองกบัสมาชิกในกลุม่ ชื่อเล่น + อปุนิสยัเพื่อ
แต่งตัง้หวัหน้ากลุ่ม / ตัง้ชื่อกลุ่ม / แจ้งกตกิาการแขง่ขนั  

ท ากิจกรรมสนกุสนาน 
และสร้างความสมัพนัธ์ที่ดี
ระหว่างผู้เรียนกบัผู้ เรียนและ
ผู้ เรียนกบัวิทยากร  

10.00 - 10.30 น. ปรับทัศนคติในกำร
พัฒนำตนเอง 
 

1.เรียนรู้หลกักำรเปลี่ยนแปลงตนเองในเชิงบวก เพื่อ
กำรพัฒนำตนเองอย่ำงมคีวำมสุข 
- ท าไมเราต้องพฒันาตนเอง ? 
- การพฒันาตนเองเร่ิมต้นอยา่งไร ? 
-เรียนรู้แนวคิดปัญหาที่แก้ไขได้ และ ปัญหาที่แก้ไขไม่ได้ 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลิป VDO 
 

10.30 - 10.45 น. พักเบรก 

10.45 - 11.30 น. กำรสร้ำงทัศนคติเชิง
บวก 

2.เรียนรู้หลกัควำมหมำยที่แท้จริงของกำรสร้ำง
ทัศนคติเชิงบวก ในกำรน ำไปใช้แก้ไขปัญหำต่อ
ตนเองและกำรท ำงำน 
- เรียนรู้วิธีการป้องกนัปัญหา 
- เรียนรู้วิธีการแก้ไขปัญหา 
- เรียนรู้หลกัคดิสิ่งที่ต้องระมดัระวงัทางความคิด 
- เรียนรู้หลกัการบริหารอารมณ์ The Zones of Regulation 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
 

11.30 - 12.00 น. กรณีศึกษำกำรปรับ
อำรมณ์หงดุหงดิ 

3.เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ (Emotional 
Quotient)  กำรมองเหน็ตนเองเพื่อพัฒนำควำมฉลำด
ทำงอำรมณ์ให้มีควำมสุข 
Work Shop กำรจดักำรอำรมณ์หงดุหงดิ 
- น ำเสนอ 1 กลุ่ม 
- วทิยำกรสรุปแนวคิด 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลิป VDO พ่อลกูนัง่ในสวน 
Work Shop กลุ่ม 
น าเสนอ 

12.00 - 13.00 น. พักทำนข้ำวกลำงวัน 

13.00 - 13.30 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณ์กังวล
ใจ 

3.เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ (Emotional 
Quotient)  กำรมองเหน็ตนเองเพื่อพัฒนำควำมฉลำด
ทำงอำรมณ์ให้มีควำมสุข 
Work Shop กำรจดักำรอำรมณ์กังวลใจเร่ืองงำนและ
เร่ืองเงนิ 
- น ำเสนอ 1 กลุ่ม 
- วทิยำกรสรุปแนวคิด 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop กลุ่ม 
น าเสนอ 
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เวลำ หัวข้อ เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

13.30 - 14.00 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณ์เบื่อ
หน่ำย ท้อถอย 
 

3.เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ (Emotional 
Quotient)  กำรมองเหน็ตนเองเพื่อพัฒนำควำมฉลำด
ทำงอำรมณ์ให้มีควำมสุข 
Work Shop กำรจดักำรอำรมณ์ท้อถอยกับงำนและคน 
- น ำเสนอ 1 กลุ่ม 
- วทิยำกรสรุปแนวคิด 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลิปสาคร 
Work Shop กลุ่ม 
น าเสนอ 
 

14.00 - 14.30 น. สร้ำงพนักงำนมอื
อำชีพ 

4.เรียนรู้หลกักำรเป็นพนักงำนมืออำชีพและกำร
ท ำงำนเชิงรุกเพื่อควำมส ำเร็จอย่ำงยั่งยืน 
เรียนรู้การสร้างตนเองให้มีความเป็นมืออาชีพตัง้แต่ หวัจรด
เท้า  Work Shop  อปุนิสัยพนักงำนมอือำชีพ 

- ให้แต่ละกลุม่วาดคน พร้อมอธิบายอวยัวะ 8 ส่วนท่ีส่ือถึง
ความเป็นมืออาชีพในการท างาน 
- กลุ่มไหนเสร็จก่อนและตรงตามรูปแบบมากที่สดุรับ 
บวก 20 คะแนน 
- ผู้ เข้าอบรมน าเสนอ เก็บคะแนน 100 คะแนน 
- วิทยากรสรุป 

วิทยากรบรรยาย 
Work Shop กลุ่ม 
น าเสนอ 
กระดาษฟริบชาร์ตกลุ่มล่ะ  
1 แผ่น 
ปากกาเคมีกลุ่มล่ะ 2 ด้าม 
 

14.30 - 14.45 น. พักเบรก 15 นำท ี
14.45 - 15.15 น. กำรสร้ำงทัศนคติ

บุคคลรอบทศิทำงใน
เชิงบวก 

5.เรียนรู้หลกักำรสร้ำงทัศนคตเิชิงบวกต่อคนรอบข้ำง
เพื่อกำรท ำงำนอย่ำงมีควำมสุข 
Work Shop จับถูก มำกกว่ำ จบัผิด 
โดยให้โจทย์ 5 ข้อ คอื จับถูกต่อลกูค้ำ , องค์กร , 
หัวหน้ำงำน , เพื่อนร่วมงำน และ ผู้ใต้บังคับบัญชำ 
- ผู้ เข้าอบรมน าเสนอ  
- วิทยากรสรุป  
- แนวคดิการท างานเป็นทีม 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลิป VDO 
Work Shop กลุ่ม 
น าเสนอ 
 

15.15 - 15.45 น. กำรสร้ำงมนุษย์
สัมพันธ์ 

6.เรียนรู้หลกักำรสื่อสำร ประสำนงำน เพื่อลดควำม
ขัดแย้งในกำรท ำงำนที่มีประสิทธิภำพ 
- วิธีการส่ือสารเพื่อสร้างมนษุย์สมัพนัธ์ 
Work Shop ฝึกกำรสื่อสำรผ่ำนค ำพดูและภำษำกำย 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลิป VDO  
 

15.45 - 16.00 น. พัฒนำตนเองสร้ำง
ควำมรับผิดชอบใน
กำรท ำงำน 

7.เรียนรู้หลกัคดิกำรสร้ำงควำมรับผิดชอบในกำร
พัฒนำตนเองเพื่อพัฒนำองค์กรอย่ำงยั่งยืน 
เรียนรู้หลกัคิดสร้างความรับผิดชอบเพื่อพฒันาตนเอง 
Commitment คนละ 1 ข้อในการพฒันาตนเองลง 
- วิทยากรสรุปหลกัคิดในการพฒันาตนเอง 36 ประการ 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
กระดาษฟริบชาร์ต 1 แผ่น 
กระดาษ Post IT คนล่ะ 1 
แผ่น 
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บริษัท ด็อกเตอร์ฟิช จ ำกัด (ส ำนักงำนใหญ่) 
www.drfish.training  Email : dr.fishtraining@gmail.com  
Tel. 083-6224415 , 063-3649356     เลขประจ ำตัวผู้ เสียภำษี 0105556159245  

เวลำ หัวข้อ เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

16.00 - 16.10 น. ปิดงำน ค าถาม, แจกของรางวลั ,ถ่ายรูปหมรู่วมกนั วิทยากรสรุปการบรรยาย 
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