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หลักกำรและเหตุผล 
 ในสังคมแห่งการแข่งขัน และเป็นยุคแห่งทุนนิยม ท าให้เกิดสภาวะความเครียด ความวิตกกังวลจน
ก่อใหเ้กิดความทุกขใ์นการใชช้ีวิตและการท างาน และหากชีวิตมีแต่ความทุกข ์ย่อมส่งผลกระทบต่อการท างานใน
ภาพรวม ลองถามใจตวัเองว่า งานจะดีไดอ้ย่างไร หากวนันีใ้จเรายงัไม่มีความสขุ 
  สถำบัน Dr.fish ไดจ้ดัหลกัสตูร “Positive Thinking for life งดงำมในชีวิตด้วยวิธีคิดบวก" เพื่อให้
พนกังานในองคก์ร เกิดความสขุต่อตนเอง มองเห็นภาพตนเองอย่างมีเปา้หมายมีการคิดในการสรา้งความส าเรจ็
อย่างเป็นรูปธรรม อีกทัง้ยงัสรา้งใหพ้นกังานมีจิตส านึกการรกัองคก์ร มีความเชื่อมั่น และศรทัธาในองคก์ร มีการ
ท างานรว่มกบัผูอ่ื้นอย่างมีความสขุ พรอ้มสรา้งความรบัผิดชอบที่เกิดจากตนเอง น าองคก์รพิชิตเปา้หมายตามแผนที่
วางไวไ้ดอ้ย่างสมัฤทธิ์ผล  

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้อบรม สรา้งมมุมองการท างานดว้ยทศันคติที่ดีในชีวิตและการท างาน  อย่างมีประสิทธิภาพ
และมีความสขุ 

2. เพื่อใหผู้เ้ขา้อบรมไดเ้รียนรูก้ระบวนการบริหารอารมณ์เชิงลบเพื่อสรา้งทิศทางในการแกไ้ขปัญหาทั้ง
ชีวิตและการท างานอย่างมีความสขุ 

3. เพื่อให้ผู ้เขา้อบรมเรียนรูก้ารสรา้งวัฒนธรรมองค์กรด้วยหลักคิดเชิงบวกและมีจิตส านึกของการรกั
องคก์รเพื่อสรา้งความผกูพนัต่อองคก์รอย่างยั่งยืน  

4. เพื่อใหผู้เ้ขา้อบรมสรา้งจิตส านึกความรบัผิดชอบในการท างานต่อตนเองและการท างานร่วมกบัผูอ่ื้นได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

หัวข้อกำรอบรม 

1. เรียนรูห้ลกัการเปลี่ยนแปลงตนเองในเชิงบวก เพื่อการพฒันาตนเองอย่างมีความสขุ 
2. เรียนรูห้ลกัความหมายท่ีแทจ้รงิของการสรา้งทศันคติเชิงบวก ในการน าไปใชแ้กไ้ขปัญหาต่อตนเองและ

การท างาน 
3. เรียนรูห้ลกัการบรหิารอารมณเ์ชิงลบ (Emotional Quotient)  การมองเห็นตนเองเพื่อพฒันาความฉลาด

ทางอารมณใ์หม้ีความสขุ 
กรณีศกึษา การบรหิารอารมณห์งดุหงิด เรียนรูถ้ึงสาเหตแุห่งอารมณแ์ละวิธีแกไ้ขอย่างยั่งยืน 

หลักสูตร (1 Day) : Positive Thinking For Life 

งดงำมในชีวิตด้วยวิธีคิดบวก 
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กรณีศกึษา การบรหิารอารมณเ์บื่อหน่าย ทอ้ถอย เรียนรูถ้ึงสาเหตแุห่งอารมณแ์ละวิธีแกไ้ขอย่างยั่งยืน
กรณีศกึษา การบรหิารอารมณก์งัวลใจ เรียนรูถ้ึงสาเหตแุห่งอารมณแ์ละวิธีแกไ้ขอย่างยั่งยืน 

4. เรียนรูห้ลกัการเป็นพนกังานมืออาชีพและการท างานเชิงรุกเพื่อความส าเรจ็อย่างยั่งยืน 
5. เรียนรูห้ลกัการสรา้งทศันคติเชิงบวกต่อคนรอบขา้งเพื่อการท างานอย่างมีความสขุ  
6. เรียนรูห้ลกัการสื่อสาร ประสานงาน เพื่อลดความขดัแยง้ในการท างานที่มีประสิทธิภาพ 
7. เรียนรูห้ลกัคิดการสรา้งความรบัผิดชอบในการพฒันาตนเองเพื่อพฒันาองคก์รอย่างยั่งยืน 
8. Commitment / แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ามตอบ  

กลุ่มเป้ำหมำย 
 
  ผูบ้รหิาร ผูจ้ดัการ หวัหนา้งาน พนกังาน และผูท้ี่สนใจทั่วไป 
 
รูปแบบกำรสัมมนำ 
 

1. การบรรยาย  30 % 
2. เกมส ์/ กิจกรรมกลุม่ / ฝึกปฏิบติั Workshop และการน าเสนอผลงานกลุม่  60% 
3. การเขียนสรุปความรู ้ 10 % 

 
ประโยชนท์ีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 

1. ผูเ้ขา้อบรมไดเ้ครื่องมือ แนวคิดในการน าไปสรา้งความสขุในเรื่องการท างานและการใชช้ีวิตอย่างยั่งยืน 
2. ผูเ้ขา้อบรมสามารถจดัการอารมณเ์ชิงลบของตนเองเพื่อการท างานร่วมกบัผูอ่ื้นอย่างมีความสขุ 
3. ผูเ้ขา้อบรมสามารถสรา้งตนเองใหเ้ป็นมืออาชีพในการท างานที่องคก์รปรารถนา 
4. ผูเ้ขา้อบรมมีจิตส านึกของการตระหนกัรกัองคก์รและสามารถสรา้งจิตส านึกความรบัผิดชอบต่อบทบาท

หนา้ที่ของตนเองเพื่อสรา้งผลลพัธท์ี่ดีในการท างานใหอ้งคก์รอย่างมีประสิทธิภาพ 
 
 

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


P.3 
 

 
 

เยี่ยมชมเราไดท้ี่  www.drfish.training 

 

บริษัท ด็อกเตอรฟิ์ช จ ำกัด (ส ำนักงำนใหญ่) 
www.drfish.training  Email : dr.fishtraining@gmail.com  
Tel. 083-6224415 , 063-3649356     เลขประจ ำตัวผู้เสียภำษี 0105556159245  

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
แต่งตัง้หวัหนา้กลุ่ม / ตัง้ชื่อกลุ่ม / แจง้กตกิาการแขง่ขนั  

ท ากิจกรรมสนกุสนาน 
และสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดี
ระหว่างผูเ้รียนกบัผูเ้รยีนและ
ผูเ้รียนกบัวิทยากร  

10.00 - 10.30 น. ปรับทัศนคติในกำร
พัฒนำตนเอง 
 

1.เรียนรู้หลกักำรเปลี่ยนแปลงตนเองในเชิงบวก เพื่อ
กำรพัฒนำตนเองอย่ำงมคีวำมสุข 
- ท าไมเราตอ้งพฒันาตนเอง ? 
- การพฒันาตนเองเริ่มตน้อยา่งไร ? 
-เรียนรูแ้นวคิดปัญหาที่แกไ้ขได ้และ ปัญหาที่แกไ้ขไม่ได ้

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
คลิป VDO 
 

10.30 - 10.45 น. พักเบรก 

10.45 - 11.30 น. กำรสร้ำงทัศนคติเชิง
บวก 

2.เรียนรู้หลกัควำมหมำยทีแ่ทจ้ริงของกำรสร้ำง
ทัศนคติเชิงบวก ในกำรน ำไปใช้แก้ไขปัญหำต่อ
ตนเองและกำรท ำงำน 
- เรียนรูว้ิธีการป้องกนัปัญหา 
- เรียนรูว้ิธีการแกไ้ขปัญหา 
- เรียนรูห้ลกัคดิสิ่งที่ตอ้งระมดัระวงัทางความคิด 
- เรียนรูห้ลกัการบรหิารอารมณ ์The Zones of Regulation 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
 

11.30 - 12.00 น. กรณีศึกษำกำรปรับ
อำรมณห์งดุหงดิ 

3.เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณเ์ชิงลบ (Emotional 
Quotient)  กำรมองเหน็ตนเองเพื่อพัฒนำควำมฉลำด
ทำงอำรมณใ์ห้มีควำมสุข 
กรณีศึกษำ กำรจัดกำรอำรมณห์งดุหงดิ 
กรณีศึกษำ กำรจัดกำรอำรมณก์ังวลใจ 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
คลิป VDO  
 

12.00 - 13.00 น. พักทำนข้ำวกลำงวัน 

13.00 - 13.30 น. กรณีศึกษำ 
กำรปรับอำรมณเ์บื่อ
หน่ำย ท้อถอย 
 

3.เรียนรู้หลกักำรบริหำรอำรมณเ์ชิงลบ (Emotional 
Quotient)  กำรมองเหน็ตนเองเพื่อพัฒนำควำมฉลำด
ทำงอำรมณใ์ห้มีควำมสุข 
กรณีศึกษำ กำรจัดกำรอำรมณท์้อถอย 
- กำรคน้หำประโยชนใ์นกำรท ำงำน 
Work Shop น ำเสนอ 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
คลิป VDO 
Work Shop 
น าเสนอ 
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เวลำ หัวข้อ เนือ้หำ / รำยละเอียด รูปแบบกำรเรียนกำรสอน 

13.30 - 14.00 น. สร้ำงพนักงำนมอื
อำชีพ 

4.เรียนรู้หลกักำรเป็นพนักงำนมืออำชีพและกำร
ท ำงำนเชิงรุกเพื่อควำมส ำเร็จอย่ำงย่ังยืน 
เรียนรูก้ารสรา้งตนเองใหม้ีความเป็นมืออาชีพตัง้แต่ หวัจรด
เทา้  Work Shop  อปุนิสัยพนักงำนมอือำชีพ 

- ใหแ้ต่ละกลุม่วาดคน พรอ้มอธิบายอวยัวะ 8 ส่วนท่ีส่ือถึง
ความเป็นมืออาชีพในการท างาน 
- ผูเ้ขา้อบรมน าเสนอ  
- วิทยากรสรุป 

วิทยากรบรรยาย 
Work Shop  
น าเสนอ 
 

14.00 - 14.30 น. กำรสร้ำงทัศนคติ
บุคคลรอบทศิทำงใน
เชิงบวก 

5.เรียนรู้หลกักำรสร้ำงทัศนคตเิชิงบวกตอ่คนรอบข้ำง
เพื่อกำรท ำงำนอย่ำงมีควำมสุข 
Work Shop จับถูก มำกกว่ำ จับผิด 
โดยให้โจทย ์5 ขอ้ คอื จับถูกต่อลกูค้ำ , องคก์ร , 
หัวหน้ำงำน , เพือ่นร่วมงำน และ ผู้ใต้บังคับบัญชำ 
- ผูเ้ขา้อบรมน าเสนอ  
- วิทยากรสรุป  
- แนวคดิการท างานเป็นทีม 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
คลิป VDO 
Work Shop  
น าเสนอ 
 

14.30 - 14.45 น. พักเบรก 15 นำท ี
14.45 - 15.45 น. กำรสร้ำงมนุษย์

สัมพันธ ์
6.เรียนรู้หลกักำรสื่อสำร ประสำนงำน เพื่อลดควำม
ขัดแย้งในกำรท ำงำนทีมี่ประสิทธิภำพ 
- ปัญหาการส่ือสารภายในองคก์ร และ แนวทางการแกไ้ข 
- วิธีการส่ือสารเพื่อสรา้งมนษุยส์มัพนัธ ์
Work Shop ฝึกกำรสื่อสำรผ่ำนค ำพดูและภำษำกำย 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
ฝึกปฏิบตัิ 

15.45 - 16.00 น. พัฒนำตนเองสร้ำง
ควำมรับผิดชอบใน
กำรท ำงำน 

7.เรียนรู้หลกัคดิกำรสร้ำงควำมรับผิดชอบในกำร
พัฒนำตนเองเพือ่พัฒนำองคก์รอย่ำงย่ังยืน 
เรียนรูห้ลกัคิดสรา้งความรบัผิดชอบเพื่อพฒันาตนเอง 
Commitment คนละ 1 ขอ้ในการพฒันาตนเองลง 
- วิทยากรสรุปหลกัคิดในการพฒันาตนเอง 36 ประการ 
ค าถาม, แจกของรางวลั ,ถ่ายรูปหมรูว่มกนั 

วิทยากรบรรยาย 
แลกเปล่ียนเรียนรู ้
กระดาษฟรบิชารต์ 1 แผ่น 
กระดาษ Post IT คนล่ะ 1 
แผ่น 
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