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ในการพัฒนาด้านการบริหารอารมณ์เป็นความสามารถทีส่ าคัญของบุคลากรยุคใหม ่โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงผู้ทีจ่ะต้องน าคนไมว่่าจะด้วยต าแหน่งหรือสถานการณ์ เพราะหากบุคคลสามารถประเมนิและควบคุม

อารมณ์ของตนเองให้มกีารแสดงออกมาในเชิงสร้างสรรค์ได้ จะสามารถควบคุมความคิดความอา่นในการ

เข้าใจสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน และจะช่วยเพ่ิมประสิทธภิาพในการคิด วางแผนและท างานร่วมกนัเพ่ือให้

บรรลุเป้าหมายร่วมกนัในองค์กรได้เป็นอย่างดี

นอกจากนีห้ลกัสูตรได้ออกแบบกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์และการสื่อสารเพ่ือสร้าง

สัมพันธภาพที่ดีต่อกันระหว่างผู้ร่วมงาน ต่อหัวหนา้งาน ต่อทมีงาน ซ่ึงจะเป็นประตูส าคัญทีส่่งผลให้การ

ประสานงานทีด่ีและเกดิผลงานทีย่อดเยี่ยม

วัตถปุระสงคเ์พ่ือให้ผูเ้ข้าอบรม

o เรียนรูแ้ละท าความเข้าใจเกี่ยวกบัการบริหารอารมณ์

o ตระหนักรู้ในอารมณ์ของตัวเองและสามารถจัดการกบัตัวเองมกีารแสดงอารมณ์ออกมาในเชิงสร้างสรรค์

o สามารถสร้างความสัมพันธ์และการสื่อสารทีด่ีภายในองค์กร

o สามารถน าเทคนคิไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างานในองค์กรได้

รูปแบบการอบรม

การบรรยาย 60% Workshop 40% 

ระยะเวลาการอบรม

1 วัน (09.00 – 16.00 น.)

จ านวนผูเ้ขา้อบรม

ไม่เกิน 30 ท่าน



หัวข้อในการเรยีนรู้
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Session 1: 09.00-10.30 น. จ าเป็นดว้ยหรอื? ที่ตอ้งบริหารอารมณ์

o ท าไมเราต้องพัฒนาเร่ืองการบริหารอารมณ์

o เรียนรู้และท าความเข้าใจว่า “อารมณ์ย่อมเกดิข้ึนได้กบัทกุคน”

o ธรรมชาติของอารมณ์ 

- workshop: กระบวนการ “เยี่ยมๆ มองๆ” 

Session 2: 10.45-12.00 น. การรู้จกัอารมณต์นเอง (Knowing one’s Emotion)

o สมองความคิด กับ สมองอารมณ์ 

o ความรู้สึกกับอารมณ์ แตกต่างกนัไหม

o ท าไมบางคร้ังเราคุมอารมณ์ไมไ่ด้? 

o นิยามอารมณ์ว่าอย่างไรกนับ้าง , ป้ายช่ือของอารมณ์ 

- Workshop: Emotion Wheel

Session 3: 13.00-14.30 น. การจดัการอารมณ์ตนเอง (Managing Emotion)

o เร่ิมต้นจากการพัฒนา “ตัวรู้” 

o การรับมือกบัความรู้สึก 

o คุณมีมุมมองต่อเหตุการณ์ต่างๆ อย่างไร

o การยอมรับกับส่ิงทีเ่กดิข้ึน เพ่ือการเติบโต

- workshop: มองผ่านเลนส์

Session 4: 14.45-16.00 น. การเชือ่มโยงตนเองสูก่ารพัฒนาดา้นความสมัพันธ์

o เรียนรู้สามเหลี่ยมของการสร้างความสัมพันธ์ 

o การสื่อสารเพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดีในทมี

- สรุปการเรียนรู้


