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หลักกำรและเหตุผล 
 ในชีวิตของคนท ำงำนในปัจจุบนั ต้องเผชิญกบัควำมท้ำทำยจำกสถำนกำรณ์ตำ่งๆ และควำมเครียดจำกกำร
แก้ไขปัญหำงำนรำยวนั ถึงแม้วำ่เรำจะมีควำมรู้ควำมสำมำรถ (IQ) มีประสบกำรณ์ในกำรท ำงำน (Experience) มำ
มำกมำยแค่ไหนก็ตำม แตเ่รำก็ต้องเจอกบับททดสอบควำมอดทนและกำรควบคุมอำรมณ์ จะแสดงออกอย่ำงไร? ท่ี
จะควบคุมอำรมณ์ด้ำนลบของเรำไม่ให้สง่ผลกระทบต่อบุคคลรอบข้ำง ไม่ท ำให้ผู้ อ่ืนเสียหำย เสียหน้ำ เสียใจ และ
เสยีควำมรู้สกึ  
  หลักสูตร “กำรพัฒนำ AQ & EQ เพื่อสร้ำงแรงจูงใจในกำรท ำงำน" จะช่วยเสริมสร้ำงให้ผู้ เข้ำรับกำร
อบรมมีแนวทำง และเทคนิคในกำรสร้ำงควำมฉลำดในกำรแก้ไขปัญหำ กำรฟันฝ่ำอุปสรรค และควำมยำกล ำบำกใน
กำรท ำงำน มีควำมอดทน สำมำรถควบคมุอำรมณ์ เสริมสร้ำงทศันคติเชิงบวก ท ำงำนร่วมกับผู้ อ่ืนอย่ำงมีควำมสขุ 
พร้อมสร้ำงควำมรับผิดชอบท่ีเกิดจำกตนเอง น ำองค์กรพิชิตเปำ้หมำยตำมแผนท่ีวำงไว้ได้อยำ่งสมัฤทธ์ิผล  

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้ เข้ำรับกำรอบรมเรียนรู้เทคนิคในกำรแก้ไขปัญหำ มีแนวทำงในกำรค้นหำทำงเลอืกใหม่ๆ ไม่ยึด
ติดและจมอยูก่บัปัญหำ และสำมำรถตดัสนิใจแก้ไขปัญหำได้อยำ่งมีประสทิธิภำพ 

2. เพื่อให้ผู้ เข้ำรับอบรมทศันคติเชิงบวก ตอ่กำรใช้ชีวิตและกำรท ำงำน ท ำงำนร่วมกบัผู้ อ่ืนอยำ่งมีควำมสขุ 
3.  เพื่อให้ผู้ เข้ำอบรมได้เรียนรู้กระบวนกำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ (EQ) เพื่อสร้ำงบรรยำกำศท่ีดีในกำร

ท ำงำนท่ีดีร่วมกนั  

 หัวข้อกำรอบรม 

[Module 1] ควำมสำมำรถในกำรควบคุมและตอบสนองต่อเหตุกำรณ์ (Emotional Quotient)   
1. เรียนรู้หลกักำรเปลีย่นแปลงตนเองเชิงบวกในด้ำนพฤติกรรม ด้วยค ำถำมชวนคิด 
2. เรียนรู้หลกัควำมหมำยท่ีแท้จริงของกำรสร้ำงทศันคติท่ีดี ในกำรน ำไปใช้แก้ไขปัญหำตอ่ตนเองและกำร

ท ำงำน  
3. เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณ์เชิงลบ กำรมองเห็นตนเองเพื่อพฒันำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ให้มี

ควำมสขุ 
- กรณีศกึษำ กำรบริหำรอำรมณ์หงดุหงิด เรียนรู้ถึงสำเหตแุหง่อำรมณ์และวิธีแก้ไขอยำ่งยัง่ยืน 
- กรณีศกึษำ กำรบริหำรอำรมณ์เบือ่หนำ่ย ท้อถอย เรียนรู้ถึงสำเหตแุหง่อำรมณ์และวิธีแก้ไข

อยำ่งยัง่ยืน 
- กรณีศกึษำ กำรบริหำรอำรมณ์กงัวลใจ เรียนรู้ถึงสำเหตแุหง่อำรมณ์และวิธีแก้ไขอยำ่งยัง่ยืน 

[Module 2] ควำมสำมำรถในกำรรับมือและกำรบริหำรจัดกำรกับปัญหำ (Adversity Quotient) 

หลักสูตร กำรพัฒนำ AQ & EQ เพื่อสร้ำงแรงจูงใจในกำรท ำงำน 
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4. เรียนรู้สำเหตแุละขอบเขตของปัญหำ 
5. เรียนรู้กำรก ำหนดและแยกประเภทของปัญหำ และค้นหำวิธีกำรแก้ไขปัญหำอยำ่งสร้ำงสรรค์ 
6. กำรปรับพฤติกรรมที่เหมำะสมเพื่อกำรแก้ไขปัญหำ กำรยืดหยดุในกำรเผชิญกบัปัญหำ ไม่ยอ่ท้อตอ่

ปัญหำ รวมถึงกำรมองปัญหำเป็นเร่ืองท่ีท้ำทำย 
 
 
กลุ่มเป้ำหมำย 
   

ผู้บริหำร ผู้จดักำร หวัหน้ำงำน พนกังำน และผู้ ท่ีสนใจทัว่ไป 
 
รูปแบบกำรสัมมนำ 

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

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. ผู้ เข้ำอบรมสำมำรถสร้ำงมุมมองควำมรู้ควำมเข้ำใจในกำรสร้ำงทศันคติท่ีดีต่อชีวิตในกำรน ำไปแก้ไข
ปัญหำกำรท ำงำนและกำรใช้ชีวิตอยำ่งมีควำมสขุ 

2. ผู้ เข้ำอบรมสำมำรถจดักำรอำรมณ์เชิงลบของตนเองเพื่อกำรท ำงำนร่วมกบัผู้ อ่ืนอยำ่งมีควำมสขุ 
3. ผู้ เข้ำอบรมสำมำรถสร้ำงตนเองให้เป็นมืออำชีพในกำรท ำงำนท่ีองค์กรปรำรถนำ 
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        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

09.00 - 09.40 น. กิจกรรมละลำย
พฤตกิรรม 

สร้ำงสมำธิและกระตุ้นให้เกิดกำรเรียนรู้ 
ละลำยพฤตกิรรมระหวำ่งผู้เรียน และ วทิยำกร 
-แบง่กลุม่เพ่ือกำรแขง่ขนัระหว่ำงกำรเรียนรู้ 4 กลุม่ 
-แตง่ตัง้หวัหน้ำกลุม่ 
-แจ้งกตกิำกำรแขง่ขนั 

ท ำกิจกรรมสนกุสนำน 
และสร้ำงควำมสมัพนัธ์ท่ีดี
ระหวำ่งผู้เรียนกบัผู้เรียนและ
ผู้เรียนกบัวทิยำกร  

09.40 - 10.10 น. ปรับแนวคิด 1.เรียนรู้หลัก AQ และ EQ เพ่ือสร้ำงแรงจูงใจในกำรท ำงำน 
AQ (Adversity Quotient) ควำมฉลำดในกำรแก้ไขปัญหำ คือมี
ควำมยืดหยุ่นสำมำรถปรับตวัในกำรเผชิญปัญหำได้ดี และ
พยำยำม เอำชนะอปุสรรคควำมยำกล ำบำกด้วยตวัเอง ไมย่่อท้อ
ง่ำยๆ มองปัญหำเป็นเร่ืองท้ำทำย ไม่ใช่เร่ืองท่ีต้องจ ำนน 
 
EQ (Emotional Quotient) ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ เป็น
ควำมสำมำรถในกำรรับรู้ เข้ำใจอำรมณ์ตนเองและผู้ อ่ืน สำมำรถ
ควบคมุ อำรมณ์และยบัยัง้ชัง่ใจตนเองและแสดงออกอย่ำง
เหมำะสม รู้จกัเอำใจเขำมำใสใ่จเรำ รู้จกัรอคอย รู้จกักฎเกณฑ์
ระเบียบวนิยั มีจิตใจร่ำเริงแจ่มใส และ มองโลกในแง่ดี กำรเจริญ
พรหมวหิำร 4 (เมตตำ กรุณำ มทุิตำ และอเุบกขำ) จะช่วยเสริม 
EQ ได้ 
- ค ำถำมชวนคิด ปรับทศันคติและวธีิคดิให้เป็นไปในทิศทำง
เดียวกนั 
1.คดิบวกและคดิลบสำมำรถคิดพร้อมกนัได้ไหมครับ 
2.ใครท่ีมีควำมคดิเชิงบวกมำกท่ีสดุระหวำ่งเดก็ วยัรุ่น และผู้ใหญ่ 
3.คนสว่นใหญ่ชอบจบัอะไร จบัผดิ หรือ จบัถกู 
4.ค ำถำมกำรกระโดดข้ำมจระเข้ 
- เรียนรู้วงจนพฤตกิรรมกำรเปล่ียนแปลงตนเองซึ่งเร่ิมจำกควำม
เช่ือ ควำมคดิ และควำมรู้สกึ ในกำรลงมือท ำ 

วทิยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
ถำมตอบ เก็บคะแนน
ประเมนิกลุ่มข้ำงเคียง 
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        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

10.10 - 10.30 น. เรียนรู้กำรสร้ำง 
พฤตกิรรมเชงิรุกและ
กำรสร้ำงทัศนคตเิชงิ
บวก 
 

2.เรียนรู้หลักควำมหมำยที่แท้จริงของกำรสร้ำงทัศนคตเิชงิ
บวกเพ่ือกำรแก้ไขปัญหำอย่ำงมีเหตุผลและเข้ำใจกำรแก้ไข
ปัญหำอย่ำงมีส่วนรวม 
-เรียนรู้หลกัควำมหมำยท่ีแท้จริงของกำรสร้ำงทศันคตเิชิงบวก  
 ในกำรแก้ไขปัญหำของตนเองและกำรท ำงำน ผ่ำนเกมส์จรำจร
อัจฉริยะ เพ่ือสร้ำงมมุมองในกำรแก้ไขท่ีไมไ่ด้จ ำกดัเพียงเส้นทำง
เดียว 

วทิยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
เกมส์จรำจรอจัฉริยะ 
น ำเสนอ 

10.30 - 10.45 น. พักเบรก 15 นำท ี

10.45 - 12.00 น. เรียนรู้กำรสร้ำง 
พฤตกิรรมเชงิรุกและ
กำรสร้ำงทัศนคตเิชงิ
บวก (ต่อ) 
 

- เลน่เกมส์จรำจรอจัฉริยะรอบท่ี 2 โดยให้แตล่ะกลุ่มวำงแผนกำร
เลน่ให้มำกขึน้ ซึ่งวทิยำกรให้แนวคิดเชิงระบบและให้ลองฝึกซ้อม
กำรเลน่ 3 นำที 
- รอบท่ี 3 แขง่ขนัจริง โดยมีกตกิำ ดงัตอ่ไปนี ้
1.กลุม่ท่ีเสร็จเป็นกลุม่แรกในเวลำไมเ่กิน 3 นำที รับ 20 คะแนน 
2.กลุม่ท่ีเสร็จเป็นกลุม่ท่ี 2 รับคะแนน 10 คะแนน 
3.กลุม่ท่ีเสร็จเป็นกลุม่ท่ี 3 รับคะแนน 5 คะแนน 
4.กลุม่ท่ีเสร็จเป็นกลุม่สดุท้ำยในเวลำ 3 นำทีไมมี่คะแนนให้ 
5.กลุม่ไหนท่ีท ำไม่ส ำเร็จในเวลำ 3 นำที ตดิลบ 10 คะแนน 
- ผู้เข้ำอบรมสรุปกิจกรรมจรำจรอจัฉริยะ ประเมนิกลุ่มข้ำงเคียง 
- วทิยำกรสรุปกิจกรรม โดยยกตวัอย่ำงแนวทำงกำรแก้ไขปัญหำ
ขององค์กรหน่ึงท่ีขำดทนุจำกวกิฤตเิศรษฐกิจ 
Work Shop กำรแก้ไขปัญหำกรณีองค์กรขำดทุน 
เพ่ือสร้ำงมมุมองในกำรตระหนกัสร้ำงควำมคดิในกำรแก้ไข
ปัญหำของกลุม่ผู้น ำเพ่ือสร้ำงทำงเลือกในกำรแก้ไขปัญหำ 
ไมจ่มกบัปัจจยัท่ีควบคมุไมไ่ด้ แต่ให้ค้นหำปัจจยัท่ีควบคมุได้ใน
กำรระดมควำมคิดเพ่ือเสนอทำงเลือก 

วทิยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
เกมส์จรำจรอจัฉริยะ 
กระดำษฟริบชำร์ต 
ปำกกำเคมี 
น ำเสนอ 
เก็บคะแนนประเมนิกลุ่ม
ข้ำงเคียง ครัง้ท่ี 1 

12.00 - 13.00 น. พักทำนข้ำวกลำงวัน 1 ช่ัวโมง 

13.00 - 13.15 น. กิจกรรมละลำย
พฤตกิรรม 

สร้ำงสมำธิและกระตุ้นให้เกิดกำรเรียนรู้ 
ละลำยพฤตกิรรมระหวำ่งผู้เรียน และ วทิยำกร 15 นำที 

พทุธ รับผดิชอบ  

13.15 - 13.45 น. กรณีศกึษำ 
กำรปรับอำรมณ์
หงุดหงดิ 

3.เรียนรู้กำรบริหำรอำรมณ์หงุดหงดิ  
Work Shop กำรค้นหำอำรมณ์หงุดหงดิในตนเอง 
- 4 วธีิสร้ำงสตแิบบง่ำย ๆ 

วทิยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลปิ VDO พอ่ลกูนัง่ในสวน 
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        เวลำ              หัวข้อ                         เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

13.45 - 14.30 น. เรียนรู้อำรมณ์ท้อถอย
กับกำรท ำงำน 
สร้ำงทัศนคตคิวำม
เป็นมืออำชีพและ
ท ำงำนเชงิรุก 

4.เรียนรู้กำรบริหำรอำรมณ์ท้อถอยจำกกำรท ำงำน  
- เรียนรู้หลกัคดิในกำรท ำงำนเชิงรุกและกำรท ำงำนอย่ำงมือ
อำชีพเพ่ือปลดปลอ่ยศกัยภำพท่ีมีในกำรท ำงำนตอ่องค์กร  
Work Shop ค้นหำประโยชน์ในกำรท ำงำน 
เรียนรู้หลกัคดิในกำรท ำงำนเชิงรุก เพ่ือปลดปลอ่ยศกัยภำพท่ีมีใน
กำรท ำงำนตอ่องค์กร ผำ่นกรณีศกึษำ คลิป VDO สำคร เพ่ือสร้ำง
มมุมอง  
1.ควำมเป็นมืออำชีพท่ีไมท้่อถอยกบัปัญหำ 
2.กำรท ำงำนเชิงรุกเพ่ือสร้ำงควำมประทับใจตอ่ลกูค้ำท่ีตดิตอ่ 

วทิยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop 
น ำเสนอ 
คลปิ VDO 
กระดำษฟริบชำร์ต 
ปำกกำเคมี 
เก็บคะแนนประเมนิกลุ่ม
ข้ำงเคียง ครัง้ท่ี 2 

14.30 - 14.45 น. พักเบรก 15 นำท ี

14.45 - 15.30 น. เรียนรู้กำรปรับ
อำรมณ์กังวลใจ 

5.เรียนรู้กำรบริหำรอำรมณ์กังวลใจ  
- เรียนรู้ 3 หลกัคดิในกำรลดควำมกงัวงใจ 
- เรียนรู้หลกัคดิกำรสร้ำงเป้ำหมำยทัง้ด้ำนชีวติและกำรท ำงำน
เพ่ือควำมส ำเร็จในอนำคต 
Work Shop ฝึกกำรตัง้เป้ำหมำยของตนเองให้ชัดเจน วัดได้ 
และท้ำทำย 
- กรณีศกึษำ กำรวำงแผนทำงกำรเงิน เพ่ือลดควำมกงัวลใจ 

วทิยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คลปิ VDO 
ลกูหมปู่ำหนีเสือ 
Work Shop รำยบคุคล 

15.30 - 16.00 น. สรุปบทเรียนที่ได้รับ 6.Commitment ร่วมกันในกำรพัฒนำตนเองเพ่ือพัฒนำ
องค์กรให้เกิดควำมยั่งยืน 
- สร้ำง Commitment ในกำรพฒันำตนเองเพ่ือองค์กรของเรำ 
พร้อมหลกัคดิในกำรสร้ำงควำมรับผิดชอบร่วมกนัเพ่ือท ำให้
องค์กรเกิดกำรเตบิโตและสำมำรถแขง่ขนักบัธรุกิจภำยนอกได้
อย่ำงยัง่ยืน 
วทิยำกรสรุป 
- บทสรุปกำรอบรม ฝำกอีก 5 Q ท่ีข้อมีเพิม่เตมิ คือ 
1.IQ ควำมฉลำดทำงสตปัิญญำ 
2.CQ ควำมฉลำดในกำรริเร่ิมสร้ำงสรรค์สิง่ใหม ่ๆ 
3.MQ ควำมฉลำดทำงศีลธรรม จริยธรรม 
4.PQ ควำมฉลำดในกำรเลน่ 
5.SQ ควำมฉลำดในกำรอยู่ร่วมกบัคนอ่ืน ๆ ในสงัคม 
- ประกำศรำงวลัผู้ชนะ 
- ถ่ำยรูปเป็นท่ีระลกึ 

วทิยำกรบรรยำย 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Work Shop เขียนสญัญำใจ
คนละ 1 ข้อ 

  

 

หมำยเหตุ : ก ำหนดกำรอำจมีกำรเปล่ียนแปลงตำมควำมเหมำะสมและบริบทของลูกค้ำครับ 
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