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Stress Management & Therapeutic Art Workshop 
 
ระยะเวลาอบรม 3 ชั่วโมง 

 
 

รายละเอยีดหลกัสูตร   

 

▪ กจิกรรม: Body Scan “สแกน (กาย) กรรม” 

▪ ความเขา้ใจ สาเหตขุองความเครยีด และการจัดการความเครยีด (Stress Management) 

▪ การจัดการความเครยีดทางกาย กายบรหิารยดืเหยยีด 

▪ การจัดการความเครยีดทางอารมณ์ 

▪ กจิกรรม: “Nuero Art RETREAT” การสรา้งงานศลิปะเพือ่ผ่อนคลายความเครยีด ดว้ยศลิปะลายเสน้จาก

สมอง 

▪ ฝึกปฏบัิต ิสงัเกต พฤตกิรรม อารมณ์ และความรูส้กึ กอ่น – ระหวา่ง – หลัง ลงมอืท า 

▪ กจิกรรม: สะทอ้นการเรยีนรู ้

 

หลกัสูตรนีจ้ะชว่ยพฒันาในดา้น  
 

 

▪ Problem Solving & Decision Making 

▪ Communication and Collaboration 

▪ Building Trust 

▪ Resilience, Stress Tolerance and Flexibility 

▪ Active Learning and Learning Strategies 

 

สิง่ทีผู่เ้ขา้อบรมจะไดร้บัหลงัจากอบรมรม  
 

 

▪ พบทีม่าและอาการตามร่างกายทีเ่กดิจากความเครยีด 

▪ ผอ่นคลาย จดจ่อ มสีมาธแิละสตติอ่การปลดปลอ่ยความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 

▪ สามารถประยกุตใ์ชศ้ลิปะเพือ่เยยีวยาตนเองระบายหรอืลดความเครยีด ไดด้ว้ยตนเอง 


