
- เราอาจจะไมจ่ าเปน็ตอ้งทิง้อารมณท์างลบของตนเอง เพียงแตเ่ราตอ้งเขา้ใจ ปรับอารมณ ์

และเลอืกทางออกทีด่ทีีส่ดุ ในสถานการณต์า่งๆ ที่กดดนัและมอีคตใินใจ อย่างมอือาชีพ -

วัตถปุระสงคข์องการอบรม

o เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจอารมณ์ และปัจจัยการเกิดอารมณ์ของตนเอง 

o เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจและพัฒนาการแสดงออกอารมณ์อย่างเหมาะสม ผ่านความยืนหยุ่น ในสถานการณ์ที่กดดัน และ

อคติในใจ

o เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถสร้างกระบวนการตัดสินใจที่เหมาะสม และปราศจากอคติ เพ่ือการท างานที่มีประสิทธิภาพ

o Emotional Agility

o Cognitive Bias

o Navigating Decision

หัวขอ้ในการเรียนรู้
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1 Day Workshop

อาจารยเ์บญจรตัน ์จงจ ารสัพันธ์ 

09:00 น. – 

10:30 น.

Change MINDSET, Start with Emotion  Emotional Agility

Build Mindset! Emotion can Control

เริ่มต้นด้วยกิจกรรมเปิดหัว พร้อมปรับเปลี่ยนความคิดว่า “ตัวเราอยู่เหนืออารมณ์ และเราควบคุมอารมณ์ได้”

Emotional Agility, New way for worker

เรียนรู้ Emotional Agility ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ ผ่านสมการ Emotional Agility 

พร้อม วิเคราะห์ ปัจจัยพลาดพลั่งของตนเอง ที่ท าให้ขาด Emotional Agility และส่งผลเสียต่องาน 

10:45 น.

 - 

12:00 น.

BEST Decision with Navigating Emotion.

Discovery Situation Map 

ชวนมาศึกษาเหตุการณ์ที่เราตัดสินได้ดี และไม่ดี เพ่ือศึกษาหาทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก ที่

ส่งผลต่อการจัดการอารมณ์ และการตัดสินใจของเรา (โดยเราจะมี Check list ช่วยวิเคราะห์ ซ่ึง

อ้างอิงจาก Behavior science)

Navigating Decision

ชวนทุกคนมาออกแบบหนทางการแก้ปัญหาที่ดีมากข้ึน หลังจากที่เราควบคุม ปรับอารมณ์ และจูน

เป้าหมายส าคัญของได้ อาทิ 

o Conflict resolution

o Negotiation 

o Creative communication

o Improved productivity
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หัวข้อในการเรยีนรู้

13:00 น.

–

14:30 น.

CASE STUDY 

ออกแบบวธิีการแก้ปัญหาพัฒนาตนเองในเรือ่ง “ Better Solution with Emotional Agility”

โดยเราจะมี case study จริงมาให้ผู้เรียนฝกึคิดหาค าตอบ 

ผ่านการระดมสมองภายในกลุ่ม และเพ่ิมการระดมสมองหา Best Practice 

กันทั้งห้องผ่านรูปแบบ Positive world Café 

โดยในกิจกรรมนี้ ผู้เรียนจะได้เห็นปัญหา 

และวิธีการแก้ไขที่หลากหลายที่เราสามารถท าได้ 

14:45 น. 

- 

16:00 น.

Sharing Space & Mission Commitment 

-กลุ่มผู้เรียน share วิธีการแก้ปัญหา พร้อมแสดงความคิดเห็น ผ่านวิธีการ Positive World 

Café ผ่านใต้โจทย์ที่ว่า 2 เรื่องถูกใจ & 1 เรื่องเติมเต็ม

-ค้นหาทักษะที่ส าคัญในการท างาน พร้อมเรียนรู้การปรับเปลี่ยน และจูงใจการสร้างพฤติกรรม

ใหม่ด้วย Fogg’s Model และออกแบบแผนสร้างพฤติกรรมในการท างานของตนเอง ผ่าน

เครื่องมือ Change Circle  Template

หมายเหตุ แต่ละกิจกรรมสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามสถานการณ์และเวลา
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