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Emotional Intelligent and Stress Management 
(การจดัการอารมณ์ (EQ) และการบรหิารความเครยีด) 
 

ระยะเวลาอบรม 1 วัน  
 

 

หลกัการและเหตผุล 

 

การแข่งขันทางธุรกจิในปัจจุบัน ท าใหบุ้คลากรในองค์กรตอ้งท างานภายใตเ้ป้าหมายที่ทา้ทาย เผชญิกับความตึงเครียด

ตลอดเวลา ท าใหส้ภาวะจติใจอารมณ์ตอ้งท างานภายใตค้วามกดดันซึง่อาจสง่ผลกระทบต่อจติใจและร่างกายในที่สดุ บางคนเกดิ

ความกังวลนอนไม่หลับ ร่างกายอ่อนเพลยี เกดิโรครา้ยตามมาในภายหลัง นอกจากนี้สภาพแวดลอ้มในการท างานก็สง่ผลกระทบ

ต่อตัวพนักงานดว้ยเชน่เดยีวกัน เนื่องจากรูปแบบการท างานในพืน้ทีท่ีจ่ ากัด น่ังเป็นเวลานานๆ โดยไม่ลกุเคลือ่นไหวหรอืเปลีย่น

อริยิาบถ ซึง่การท าสิง่ใดสิง่หนึง่เป็นเวลานานๆ ต่อเนื่องกันโดยไม่ไดห้ยดุพัก เมือ่สภาวะทางอารมณ์และร่างกายของพนักงานไม่

มปีระสทิธภิาพ ย่อมเกดิผลเสยีต่อการท างาน เกดิอุบัตเิหตุ การเจ็บป่วย ขาดงาน การปฏสิัมพันธใ์นการท างานจงึเต็มไปดว้ยการ

ใชอ้ารมณ์ทีไ่มด่สีง่ตอ่ถงึกัน สง่ผลถงึการผลติและการบรกิารตอ่ลกูคา้ทีไ่มม่ปีระสทิธภิาพเทา่ทีค่วร  

 

ดังนัน้ในการท างานทีด่ ีสิง่ส าคัญอยา่งหนึง่คอื พนักงานตอ้งรูจั้กและรูว้ธิกีารจัดการอารมณ์และความเครยีดดว้ยตนเอง เพือ่ใหเ้กดิ

ความรูส้กึทีด่แีละมคีวามสขุต่องานทีต่นปฏบัิต ิมสีขุภาพจติทีด่ ีสขุภาพกายทีแ่ข็งแรง รวมทัง้ภาพลักษณ์ทีด่ตีอ่ตนเองและองคก์ร 

 

 

วตัถปุระสงค ์ 

 

▪ รูร้ะดับของ EQ ความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองและความเครยีดของตนเอง เพือ่เรยีนรูใ้นการพัฒนาตนเองตอ่ไป 

▪ สามารถบรหิารจัดการอารมณ์ ความเครยีด มวีธิกีารสรา้งความสขุดว้ยตนเอง เพือ่ท าใหเ้กดิสขุภาพจติ สขุภาพกายที่ดกัีบ

ตนเองและสง่ตอ่สิง่ดีๆ  ใหกั้บผูอ้ืน่ได ้

 

 

ผูท้ ีเ่หมาะจะเขา้รบัการอบรม  
 

ผูบ้รหิาร ผูจ้ัดการ หัวหนา้งาน และพนักงานทกุระดับขององคก์ร  
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รายละเอยีดหลกัสูตร 

 

เทคนคิ / เครือ่งมอืการเรยีนรู ้

1. EQ คอื อะไร มคีวามส าคัญอยา่งไร  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

 - แบบทดสอบ EQ  แบบทดสอบ EQ

 - เทคนคิการบรหิารจัดการอารมณ์  Clip VDO

 - ผลเสยีของการควบคมุอารมณ์ไมไ่ด ้

2. เรยีนรูด้า้นตา่ง ๆ ของ EQ เพือ่การพัฒนาตนเอง  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

ในการท างาน  ฝึกปฏบิัต ิ

1. การตระหนักรูใ้นตนเอง (Self-Awareness)

2. การควบคมุตัวเอง (Self-Management)

3. ทักษะในการอยูร่ว่มกับผูอ้ ืน่ (Social Skills)

4. การเขา้ใจผูอ้ ืน่ (Empathy)

5. การจงูใจ (Motivation)

3. ความสขุในทีท่ างานเกดิจากอะไรไดบ้า้ง  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

4. แบบประเมนิความเครยีด  แบบประเมนิ

 การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

 กจิกรรมเพือ่การเรยีนรู ้

5. การสรา้ง 4 ฮอรโ์มนสรา้งความสขุ  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

 ฝึกปฏบิัต ิ

6. เทคนคิการผอ่นคลาย สลายความเครยีด ดว้ย  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

             - การหายใจ  ฝึกปฏบิัต ิ

7. เทคนคิการสลายความเครยีด พลังงานลบดว้ย  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

             - Grounding and Shielding  ฝึกปฏบิัต ิ

8. การสรา้งพลังบวกดว้ย Positive Self-Talk  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

 ฝึกปฏบิัต ิ

9. การท าแผนพัฒนาสว่นบคุคล เพือ่จัดการความเครยีด  การบรรยายแบบมสีว่นรว่ม

พัฒนา EQ และสรา้งความสขุใหต้นเอง  ฝึกปฏบิัต ิ

หวัขอ้

 
 

* รายละเอยีดตา่งๆ อาจมกีารเปลีย่นแปลง เพือ่ใหเ้กดิประสทิธภิาพมากทีสุ่ดกบัผูเ้ขา้อบรม *  


