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หลักกำรและเหตุผล 
 ในสังคมแห่งการแข่งขัน และเป็นยุคแห่งทุนนิยม ท าให้เกิดสภาวะความเครียด ความวิตกกังวลจน
ก่อให้เกิดความทกุข์ในการใช้ชีวิตและการท างาน และหากชีวิตมีแต่ความทกุข์ ย่อมส่งผลกระทบตอ่การท างานใน
ภาพรวม ลองถามใจตวัเองวา่ งานจะดีได้อยา่งไร หากวนันีใ้จเรายงัไมมี่ความสขุ 
  สถำบัน Dr.fish ได้จดัหลกัสตูร “Positive Thinking for life งดงำมในชีวิตด้วยวิธีคิดบวก" เพ่ือให้
พนกังานในองค์กร เกิดความสขุตอ่ตนเอง มองเห็นภาพตนเองอย่างมีเปา้หมายมีการคดิในการสร้างความส าเร็จ
อยา่งเป็นรูปธรรม อีกทัง้ยงัสร้างให้พนกังานมีจิตส านกึการรักองค์กร มีความเช่ือมัน่ และศรัทธาในองค์กร มีการ
ท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนอย่างมีความสขุ พร้อมสร้างความรับผิดชอบท่ีเกิดจากตนเอง น าองค์กรพิชิตเปา้หมายตามแผนท่ี
วางไว้ได้อย่างสมัฤทธ์ิผล  

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้ เข้าอบรม สร้างมมุมองการท างานด้วยทศันคตท่ีิดีในชีวิตและการท างาน  อยา่งมีประสิทธิภาพ
และมีความสขุ 

2. เพ่ือให้ผู้ เข้าอบรมได้เรียนรู้กระบวนการบริหารอารมณ์เชิงลบเพ่ือสร้างทิศทางในการแก้ไขปัญหาทัง้
ชีวิตและการท างานอยา่งมีความสขุ 

3. เพ่ือให้ผู้ เข้าอบรมเรียนรู้การสร้างวัฒนธรรมองค์กรด้วยหลักคิดเชิงบวกและมีจิตส านึกของการรัก
องค์กรเพ่ือสร้างความผกูพนัตอ่องค์กรอยา่งยัง่ยืน  

4. เพ่ือให้ผู้ เข้าอบรมสร้างจิตส านึกความรับผิดชอบในการท างานตอ่ตนเองและการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 

หลักสูตร (1 Day) : งดงำมในชีวติด้วยวธีิคดิบวก 
Positive Thinking for life 
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หัวข้อกำรอบรม 

1. เรียนรู้หลกัการเปล่ียนแปลงตนเองในเชิงบวก เพ่ือการพฒันาตนเองอยา่งมีความสขุ 
2. เรียนรู้หลกัความหมายท่ีแท้จริงของการสร้างทศันคตเิชิงบวก ในการน าไปใช้แก้ไขปัญหาตอ่ตนเองและ

การท างาน 
3. เรียนรู้หลกัการบริหารอารมณ์เชิงลบ (Emotional Quotient)  การมองเห็นตนเองเพ่ือพฒันาความฉลาด

ทางอารมณ์ให้มีความสขุ 
กรณีศกึษา การบริหารอารมณ์หงดุหงิด เรียนรู้ถึงสาเหตแุหง่อารมณ์และวิธีแก้ไขอยา่งยัง่ยืน 
กรณีศกึษา การบริหารอารมณ์เบื่อหน่าย ท้อถอย เรียนรู้ถึงสาเหตแุหง่อารมณ์และวิธีแก้ไขอยา่งยัง่ยืน
กรณีศกึษา การบริหารอารมณ์กงัวลใจ เรียนรู้ถึงสาเหตแุหง่อารมณ์และวิธีแก้ไขอยา่งยัง่ยืน 

4. เรียนรู้หลกัการเป็นพนกังานมืออาชีพและการท างานเชิงรุกเพ่ือความส าเร็จอยา่งยัง่ยืน 
5. เรียนรู้หลกัการสร้างทศันคตเิชิงบวกตอ่คนรอบข้างเพื่อการท างานอยา่งมีความสขุ  
6. เรียนรู้หลกัคดิการท างานเป็นทีม เพื่อสร้างมนษุย์สมัพนัธ์ร่วมกนัให้เกิดความสขุในองค์กร 
7. เรียนรู้หลกัการส่ือสาร ประสานงาน เพ่ือลดความขดัแย้งในการท างานท่ีมีประสิทธิภาพ 
8. เรียนรู้หลกัคดิการสร้างความรับผิดชอบในการพฒันาตนเองเพ่ือพฒันาองค์กรอยา่งยัง่ยืน 
9. 7 เคล็ดลบัในการสร้างความส าเร็จท่ีคณุเองก็ท าได้ 
10. Commitment / แลกเปล่ียนเรียนรู้ถามตอบ  

กลุ่มเป้ำหมำย 
  ผู้บริหาร ผู้จดัการ หวัหน้างาน พนกังาน และผู้ ท่ีสนใจทัว่ไป 
 
รูปแบบกำรสัมมนำ 

1. การบรรยาย  40 % 
2. เกมส์ / กิจกรรมกลุม่ / ฝึกปฏิบตัิ Workshop และการน าเสนอผลงานกลุม่  40% 
3. กรณีศกึษา และดภูาพยนตร์ 20 % 

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. ผู้ เข้าอบรมได้เคร่ืองมือ แนวคดิในการน าไปสร้างความสขุในเร่ืองการท างานและการใช้ชีวิตอยา่งยัง่ยืน 
2. ผู้ เข้าอบรมสามารถจดัการอารมณ์เชิงลบของตนเองเพ่ือการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนอยา่งมีความสขุ 
3. ผู้ เข้าอบรมสามารถสร้างตนเองให้เป็นมืออาชีพในการท างานท่ีองค์กรปรารถนา 
4. ผู้ เข้าอบรมมีจิตส านึกของการตระหนกัรักองค์กรและสามารถสร้างจิตส านึกความรับผิดชอบต่อบทบาท

หน้าท่ีของตนเองเพ่ือสร้างผลลพัธ์ท่ีดีในการท างานให้องค์กรอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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ก ำหนดกำร 
วนัเสำร์ที ่4 สิงหำคม 2561 เวลำ 09.00-16.00 น. 

เวลำ หัวข้อ เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

09.00 - 09.30 น. กิจกรรมละลำย
พฤติกรรม 

แนะน ำตนเอง 1-2 นำท ี
สร้ำงสมำธิและกระตุ้นให้เกดิกำรเรียนรู้ 
- เกมส์นบัเลข 
- แบง่กลุม่ท ากิจกรรม 
- ตัง้ช่ือกลุม่ 
- แตง่ตัง้หวัหน้าทีม มอบหมายภารกิจ 
- แจ้งกติกาการแขง่ขนั 

ท ากิจกรรมสนกุสนาน 
และสร้างความสมัพนัธ์ที่ดี
ระหวา่งผู้เรียนกบัผู้ เรียนและ
ผู้ เรียนกบัวิทยากร  

09.30 - 10.00 น. ค ำถำมสร้ำงพลัง 
และกิจกรรมปรับ
ควำมเชื่อในตนเอง 
 

ค ำถำมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกำรพัฒนำตนเอง 
-เรียนรู้หลกั วงจรการปรับเปลีย่นพฤติกรรมของตนเองเพื่อ  
ความส าเร็จในชีวติ ผา่นวงจร ความเช่ือ ความคิด ความรู้สกึ 
เพื่อสร้างการกระท า พฤติกรรม และนิสยั 
กิจกรรม สร้ำงควำมเชื่อมั่นในตนเอง 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปลีย่นเรียนรู้ 
Work Shop รายบคุคล 
 

10.00 - 10.30 น. วิธีคดิในกำรสร้ำง
ทัศนคติเชิงบวก 

เรียนรู้หลักกำรสร้ำงทัศนคติเชิงบวก 
เรียนรู้หลกัความหมายทีแ่ท้จริงของการสร้างทศันคติเชิงบวก  
และทศันคติเชิงลบ วิธีปรับแนวคดิให้มคีวามสขุ 
เพื่อสร้างแนวทางในการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้อยา่งเข้าใจ  

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปลีย่นเรียนรู้ 
 

10.30 - 10.45 น. พักเบรก 

10.45 - 11.00 น. วิธีกำรจดักำรอำรมณ์
เชิงลบ  
 

เรียนรู้หลักกำรสร้ำง สติ ในกำรคิด กำรพดู และกำรลงมือ
ท ำ 
Work Shop ส ำรวจอำรมณ์เชิงลบของตัวคุณ  
เพื่อสร้ำงกำรปรับเปลี่ยนนิสัยเชิงลบให้กลำยเป็นบวก 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปลีย่นเรียนรู้ 
Work Shop 

11.00 - 11.15 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณ์
หงุดหงดิ 

เรียนรู้กำรบริหำรอำรมณ์หงดุหงดิ  
สาเหตแุหง่อารมณ์และวิธีแก้ไข  พร้อมเคร่ืองมือในการสกดักัน้
อารมณ์หงดุหงิด 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปลีย่นเรียนรู้ 
คลปิ VDO 

11.15 - 11.30 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณ์เบื่อ
หน่ำย ท้อถอย 
 

เรียนรู้กำรบริหำรอำรมณ์ท้อถอยจำกกำรท ำงำน  
สาเหตแุหง่อารมณ์และวิธีแก้ไข เพื่อสร้างตนเองให้มีก าลงัใจ มี
ความเป็นมืออาชีพและท างานเชิงรุกได้ในทกุ ๆ วนั 
Work Shop ค้นหำประโยชน์ในกำรท ำงำน 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปลีย่นเรียนรู้ 
Work Shop รายบคุคล 
คลปิ VDO  

11.30 - 12.00 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณ์กังวล
ใจ 

เรียนรู้กำรบริหำรอำรมณ์กังวลใจ  
สาเหตแุหง่อารมณ์และวิธีแก้ไขเพื่อสร้างหลกัคิดในการสลาย
ความกงัวลใจ ผา่นการเรียนรู้การอยูก่บัปัจจุบนั การมเีปา้หมาย 
และการวางแผนท่ีด ี

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปลีย่นเรียนรู้ 
คลปิ VDO   

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

13.00 - 13.15 น. กิจกรรมสนุกแก้ง่วง สร้ำงสมำธิและกระตุ้นให้เกดิกำรเรียนรู้ 
กิจกรรมปรับตามความเหมาะสม 

ท ากิจกรรมสนกุสนาน 
และสร้างความสมัพนัธ์ที่ดี
ระหวา่งผู้เรียนกบัผู้ เรียนและ
ผู้ เรียนกบัวิทยากร  

13.15 - 14.00 น. สร้ำงพนักงำนมอื
อำชีพ 

เรียนรู้กำรสร้ำงตนเองให้มีควำมเป็นมืออำชีพตัง้แต่ หัว
จรดเท้ำ  
Work Shop  สร้ำงพนักงำนมืออำชีพ 8 องค์ประกอบ 
เช่น สมอง, ใบหน้ำ, หู, ตำ, ปำก, ใจ, แขนมือ,ขำเท้ำ  

วิทยากรบรรยาย 
Work Shop กลุม่ 
น าเสนอ 
เก็บคะแนนครัง้ที่ 1 

14.00 - 14.30 น. กำรสร้ำงทัศนคติ
บุคคลรอบทิศทำงใน
เชิงบวก 
 

เรียนรู้กำรตระหนักคดิเพื่อสร้ำงกำรบริกำรที่ดี 
ในกำรท ำงำน มองผู้อื่นในเชงิบวกมำกกว่ำเชิงลบ 
Work Shop กำรมองผู้อื่น ช่วยเหลือผู้อื่นก่อนในด้ำนด ี
ต่อ ลกูค้ำ , องค์กร , หัวหน้ำงำน , เพื่อนร่วมงำน และ 
ลูกน้อง ในกำรท ำงำนร่วมกันเพื่อสร้ำงกำรประสำนงำนที่มี
ประสิทธิภำพ 

วิทยากรบรรยาย 
Work Shop กลุม่ 
น าเสนอ 
เก็บคะแนนครัง้ที่ 2 

14.30 - 14.45 น. พักเบรก 15 นำท ี
14.45 - 15.30 น. กำรสื่อสำร

ประสำนงำน กำรสร้ำง
มนุษย์สัมพนัธ์ 

เรียนรู้หลักกำรสื่อสำร ประสำนงำน เพื่อลดควำมขดัแย้ง
ในกำรท ำงำนที่มีประสิทธิภำพ 
- เรียนรู้ปัญหาในการสือ่สาร 
Work Shop ค้นหำปัญหำกำรสื่อสำร + วิธีแก้ไข 
- เรียนรู้หลกัการสือ่สารประสานงานเพื่อสร้างมนษุย์สมัพนัธ์ 
Work Shop ค้นหำกำรสื่อสำรผ่ำนค ำพดู + กำรกระท ำ  
กลุ่มละ 3 ท่ำ 
- เรียนรู้หลกัการสร้างมนษุย์สมัพนัธ์ การเป็นผู้ให้ก่อนผู้ รับ 

วิทยากรบรรยาย 
Work Shop  กลุม่ 
น าเสนอ 
เก็บคะแนนครัง้ที่ 3 
คลปิ VDO 

15.30 - 15.40 น. พัฒนำตนเองสร้ำง
ควำมรับผิดชอบใน
กำรท ำงำน 

เรียนรู้หลกัคิดสร้างความรับผิดชอบเพื่อพฒันาตนเอง 
Commitment คนละ 1 ข้อในการพฒันาตนเอง 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปลีย่นเรียนรู้ 

15.40 - 15.50 น. เทคนิคสร้ำงโอกำส
และพัฒนำทกัษะสู่
ควำมส ำเร็จ 

7 เคลด็ลบัในการสร้างความสขุและความส าเร็จ 
- บทสรุปการเรียนรู้เพื่อสร้างความสขุและความส าเร็จผา่นหลกั
คิด 7 ข้อ คือ คิด + วางแผน + ลงมือท า + กล้าเปลีย่นแปลง + 
พฒันาตนเอง + แสวงหาโอกาส + มุง่มัน่ 

วิทยากรบรรยาย 
 

15.50 - 16.00 น. ปิดงำน ค าถาม, แจกของรางวลั ,ถ่ายรูปหมรู่วมกนั 
 

วิทยากรสรุปการบรรยาย 
สร้าง Commitment ร่วมกนั
แจกรางวลั (ถ้ามี) 

 

หมำยเหตุ : ก ำหนดกำรอำจมีกำรเปลี่ยนแปลงตำมควำมเหมำะสมและบริบทของลกูค้ำ 

http://www.drfish.training/
http://www.drfish.training/
mailto:dr.fishtraining@gmail.com

