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หลักการและเหตุผล 

 การส่ือสารวาจาและการแสดงออกทางกายจดัได้วา่เป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัอย่างยิ่งเป็นเคร่ืองมือท่ีใช้สง่เสริมและสร้าง
สรรค์สมัพนัธภาพรวมทัง้การสร้างบรรยากาศท่ีดีในการท างานร่วมกนัท าให้สามารถลดปัญหาหลาย ๆ อย่างท่ีเกิดจาก 
ความขดัแย้ง  ความไมเ่ข้าใจ  ทศัคตเิชิงลบของบคุลากรอนัมีผลกระทบตอ่งานโดยตรง    เม่ือหน่วยงานหรือองค์กรนัน้ ๆ 

สามารถสร้างและสง่เสริมให้บคุลากรของตน ได้ตระหนักถึงความส าคญัมีการส่ือสาร และ การประสานงาน และการบริหาร 
อารมณ์ได้อย่างมีประสทิธิภาพจนเกิดประสทิธิผลย่อมเป็นท่ีแน่นอนวา่หน่วยงานหรือองค์กรนัน้จะประสบความส าเร็จในการ
ด าเนินกิจการตลอดจนมีช่ือเสียงเป็นท่ีรู้จกัอย่างแพร่หลายสืบตอ่ไป 
 ในช่วงเวลาหนึ่งท่ีผา่นมาบริษัทฯตา่งๆได้ให้ความส าคญักบัคนเก่ง และมีความเช่ือวา่คนท่ีมี IQ สงูมกัประสบ 

ความส าเร็จกวา่คนท่ีมี IQ น้อย  แตใ่นความเป็นจริงนัน้ อาจพบวา่คนเก่งใช่ว่าจะเป็นคนประสบความส าเร็จในหน้าท่ีการงาน 

หรือ มีความสขุในชีวติเสมอไป การใช้ชีวติประจ าวนัของเราเก่ียวข้องกบั EQ (Emotional Quotient) หรือความฉลาดทาง 

อารมณ์  สามารถควบคมุอารมณ์ได้ดี ปรับตวัเข้ากบัสงัคมได้ เห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน โดยทัง้สิน้ ไม่วา่จะเป็นการท างาน และ 

การใช้ชีวติกบัครอบครัว  การพฒันาการบริหารอารมณ์จะช่วยให้สามารถพฒันาตนเองกบัสิง่แวดล้อม ได้ทัง้เพ่ือนร่วมงาน 

และสงัคมภายนอกด้วย 

วัตถุประสงค์  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรม 

o เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมน าความรู้การบริหารอารมณ์ไปปรับใช้ในการท างานและการด ารงชีวติ 

o เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมน าไปประยกุต์ใช้ในการรับมือกบัอปุสรรคในการท างานและปรับเปล่ียนวธีิท างานได้อย่างเหมาะ 

o เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมเรียนรู้ท่ีจะควบคมุอารมณ์ได้ และปรับตวัให้เข้ากบัผู้ อ่ืน และมีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  

หัวข้อการอบรม 

Session 1 : 9.00-10.30 น. เรียนรู้จากระบบท างานภายในตวัเรากนั.. 

o จดุเร่ิมต้นของความคดิคือสว่นไหน 

o ตอนนีค้วามคดิของเราเป็นอย่างไรบ้าง 

o ความคิด VS ความจริง จะช่วยเราได้อย่างไร 

Session 2 : 10.30-12.00 น.  บริหารอารมณ์ได้ความสขุเกิดจริงหรือไม่ 

o อารมณ์มาจากไหนกนันะ? 

o ใครหนอ? เป็นคนสร้างอารมณ์ตา่งๆ ให้เกิดกับตวัเรา 

Happy Work Happy Life 
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o เราจะเร่ิมต้นบริหารอารมณ์ได้อย่างไร 

o วธีิการท าให้เราควบคมุอารมณ์ตนเองได้อย่างยัง่ยืน     

Session 3 : 13.00-14.30 น. ชีวติคณุเคยเจอปัญหาอะไรบ้าง? 

Workshop กราฟปัญหา ให้ระบายสีปัญหาท่ีเกิดขึน้ ลงกราฟแท่ง ซึ่งจะแบง่เป็น สขุภาพ ครอบครัว การงาน 

เพ่ือนร่วมงาน  

วธีิการรับมือกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ ทัง้ควบคมุได้ และควบคมุไมไ่ด้ ซึ่งจะเรียนรู้ผา่นกิจกรรม ลกูบอลหรรษา     

Session 4 : 14.30-16.00 น. ฝึกการบริหารอารมณ์ผา่น กิจกรรม เจงก้าท้าชน 

o การท างานตา่งหน้าท่ี แตมี่จดุมุง่หมายเดียวกนั 

o กิจกรรม เจงก้าท้าชน เป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างการท างานร่วมให้เกิดประสทิธิภาพ  

o เรียนรู้เข้าใจ ของความส าคญัในแต่ละหน้าท่ีงาน ความกดดนัท่ีจะเกิดขึน้ในการท างาน 

รูปแบบการบรรยาย 

 เป็นการบรรยาย 60% กิจกรรมเพ่ือการเรียนรู้ 40%  

วิทยากร   อาจารย์สาโรจน์ พึง่ไทย 

 


