
 

St
re

ss
 D

eto
x &

 B
oo

st 
Ha

pp
ine

ss
 - 
รเีซ

ต็ใ
จ 
เต
มิไ
ฟใ
นก

าร
ท า

งา
น 

0 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รีเซต็ใจ เติมไฟในการท างาน
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Course ID Course Name Time 

 Stress Detox & Boost Happiness - รเีซต็ใจ เตมิไฟในการท างาน 1 วนั 

 

หลกัการและเหตุผล 
ในทุกเป้าหมายของชวีติย่อมมปัีจจยัแวตลอ้มต่างๆ ทัง้ทีค่วบคุมได ้และควบคุมไม่ได ้หาก 

มปัีจจยัที่ควบคุมได้มากกว่า ความกดต้นก็ย่อมน้อย แต่ถ้าหากเป้าหมายนัน้เต็มไปด้วยปัจจยัที่
ควบคุมไม่ได ้ยิง่เป้าหมายนัน้ส าคญัต่อชวีติของเรามากแค่ไหน ความเครยีดของเรากจ็ะยิง่มากขึน้ 
ตามไปดว้ยเช่นกนั 

มงีานวจิยัมากมายพบว่า ความเครยีด เป็นหนึ่งในสาเหตุของการท างานทีผ่ดิพลาดมากขึน้ 
ความมเีหตุผลน้อยลง และความสามารถในการควบคุมอารมณ์น้อยลงเช่นกนั และในทางกลบักนั ยิง่
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์น้อยลง กจ็ะยิง่ท าใหเ้กดิปัญหาจนท าใหค้วามเครยีดสัง่สมมาก
ยิง่ขึน้ ดงันัน้ หากเราสามารถตดัวงจรความเครยีดนี้ได ้กเ็ท่ากบัว่าเราจะสามารถผลกัดนัปัญหาไปสู่
ทางออก และท าเป้าหมายใหส้ าเรจ็ต่อไปได้ 

หลักสูตรนี้จึงได้ถูกพฒันาขึ้นเพื่อช่วยให้ผู้เข้าอบรมเข้าใจเกี่ยวกบัความเครียด การหา
แนวทางส ารวจ / ป้องกนัความเครยีด และสามารถรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง สามารถรบัมอืกับ
ความไม่พอใจของตวัเองทีเ่กดิขึน้ก่อนทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสมต่อคนรอบตวั ผ่านรูปแบบ
การบรรยายและการท ากจิกรรมแบบจูงใจ แทรกคตทิีช่วนกระตุกความคดิ พรอ้มตวัอย่างใกล้ตวัที่
ทุกคนสามรถเขา้ใจได ้ 
 

วตัถปุระสงค ์

เพ่ือให้ผู้เข้าอบรม 
1. ตระหนกัรูถ้งึตน้ตอและกลไกการเกดิความเครยีด รวมถงึประเมนิระดบัประสทิธภิาพการ

ท างานและสภาวะหมดไฟ ของตนเองไดอ้ย่างแม่นย า 
2. สามารถประยุกตใ์ชเ้ครื่องมอืและเทคนิคการจดัการอารมณ์ เพือ่บรหิารจดัการความเครยีด

และสรา้งความสุขในแบบของตนเองได ้
3. พฒันากรอบความคดิและความยดืหยุ่นทางจติใจผ่านแนวคดิ Grit, Hope และ Gratitude 

เพือ่ฟ้ืนฟูพลงัใจ รเีซต็สมาธ ิและเตมิไฟในการท างาน 

STRESS DETOX & BOOST HAPPINESS - รีเซต็ใจ เติมไฟในการท างาน 
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หวัข้อการบรรยาย 

ส่วนท่ี 1: Stress Time 

• ชวนถอดรหสัความเครยีด กลไกการเกดิความเครยีดตามหลกัจติวทิยาความเครยีด  
• ศกึษาเรื่อง Performance graph & Burn out  & ทดลองวาด Performance graph ของ

ตนเอง 

ส่วนท่ี 2: Stress Detox 

• วธิกีารจดัการกบัความเครยีด 

• สรา้งความสุขผ่าน Happy Question Card & ระบุความสุขของตนเองดว้ย happy spider 
chart , The little box, และ game Pusheen 

• เรยีนรู ้Grit, Hope, Gratitude 

ส่วนท่ี 3: สุขสร้างได้ 

• สรา้งความสุขผ่าน Happy Question Card & ระบุความสุขของตนเองดว้ย happy spider 

chart , The little box, และ game Pusheen 

ส่วนท่ี 4: Skill for boots Happiness Template 

• เรยีนรูเ้รื่อง Grit, Hope, Gratitude  ผ่านทัง้ภาคทฤษฎแีละผ่านกจิกรรมในการสรา้ง Grit, 

Hope, Gratitude  

 

Activity  ส าหรบัการฝึกอบรม 

Activity รายละเอียด 
Activity 1 : Face Emotion • ส ารวจอารมณ์ต่างๆ ผ่านการแสดงออกทางสี

หน้า และร่างกายของตนเอง เพือ่สรา้งการ
ตระหนักรูข้องอารมณ์ทีร่วดเรว็ 

Activity 2 : ปัน้ ความเครยีด • ส ารวจความเครยีดของตนเอง ผา่นการปัน้ดนิ
น ้ามนั ว่า ความเครยีดของตนเอง หน้าตา 
เป็นอย่างไร และมรีะดบัความเครยีดมากหรอื
น้อย เป็นอย่างไร 

Activity 3 : Stress Mind map • เขยีนความเครยีดและลองโยงเสน้
ความสมัพนัธข์องความเครยีดในเรื่องต่างๆ ที่
อาจจะเกีย่วขอ้งกนัได ้
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Activity  ส าหรบัการฝึกอบรม 

Activity รายละเอียด 
Activity 4 : Paint stress • ส ารวจธรรมชาตขิองอารมณ์ ผ่านการระบายสี

จากเขม้ไปอ่อน โดยผสมผสานกบัทฤษฎ ีการ
ปรบัตวั 

Activity 5 : Look and Find • ปัญหามองไดห้ลายมมุมอง ผ่านกระดาษทีช่ื่อ
ว่า world of mirror หลงัจากนัน้ ชวนผูเ้รยีน
มาเรยีนรู ้stress management template 
เพื่อใหต้นเองสามารถรบัมอืกบัความเครยีด
ไดด้มีากขึน้ 

Activity 6 : Solution Card • ชวนผูเ้รยีนเขยีนความเครยีดอยา่งน้อยคนละ 
5 เรื่อง แลว้น ามาใส่กล่อง  

• แจกความเครยีดแบบสุม่ใหก้ลุ่มละ 10 เรื่อง 
Activity 7 : Happy Question Card & ระบคุวามสุข
ของตนเองดว้ย happy spider chart 

• กจิกรรมชวนผูเ้รยีนมาเขา้ใจองคป์ระกอบของ
ความสุข ผ่าน happy card โดยจะท ากจิกรรม 
เหมอืน การสอบ lab กริง๊ หลงัจากจากนัน้ จะ
ชวนผูเ้รยีนส ารวจและระบุความสุขของตนเอง 
ผ่านการท า  happy spider chart 

Activity 8 : ความสุข set ได ้  • ชวนผูเ้รยีนทุกคนมาเล่นเกม Pusheen ที่
จะตอ้งพาน้องแมวมาออกแบบชวีติในการ
พกัผ่อน  เน้นในเรื่องของ work-life balance 
(minimal many role conflict) 

Activity 9 : 5 actions for happiness • แต่ละกลุ่มจะไดก้ารด์ภารกจิ ในการท าเพื่อ
เตมิความสุข โดยกลุ่มละ 5 ใบ 

• จากนัน้แชรว์่าชอบกจิกรรมไหนมากทีสุ่ด 
• ออกแบบaction ความสุขใหต้นเอง ประจ า

สปัดาห ์
Activity 10 : Grit Activity • กงัจา้ แห่งความมุ่งมัน่ สงูทีสุ่ดและไม่ลม้ จะ

เป็นอย่างไรนะ 
Activity 11 : Hope Activity • What if แหง่ความหวงัใหทุ้กคนลองแต่ง

สถานการณ์ทีเ่หมอืนจะสิน้หวงั และใหค้นอื่น
ลองมองหาความหวงั 

Activity 12 : Gratitude Activity • ขอบคุณนะตวัฉนัวาดเสน้ทางเรือ่งราวในช่วง 
2 สปัดาหท์ีผ่า่นมา แลว้ลองขอบคุณ 

Activity 13 : boots Happiness Template • ชวนทุกคนคน้หาวธิกีารบรหิารความเครยีด
และสรา้งความสุขผ่าน  boots Happiness 
Template 
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กลุ่มเป้าหมาย 

1. บุคลากรและพนักงานทุกระดบั ทีต่้องเผชญิภาวะความกดดนั สูญเสยีพลงัใจ หรอืเริม่มี
สญัญาณภาวะหมดไฟ (Burnout) จากการท างาน    

2. ผูบ้รหิาร หวัหน้างาน และ Team Leader ทีต่อ้งการเรยีนรูก้ลไกการจดัการความเครยีด 
เพือ่ดแูลสภาวะอารมณ์ของตนเองและสรา้งบรรยากาศการท างานเชงิบวกในทมี    

3. องคก์รทีต่้องการส่งเสรมิสุขภาวะทางจติใจ (Mental Well-being) และเพิม่ประสทิธภิาพ
การท างาน (Performance) ของบุคลากรอย่างยัง่ยนื 

 
รปูแบบการฝึกอบรม 

• ระยะเวลารวม 1 วนั (6 ชัว่โมง) 
• 10% Learning from Training  

o เรยีนรูแ้นวคดิ และเทคนิคที ่จ าเป็นต่อการบรกิารอย่างมอือาชพี 
• 20% Learning from Others  

o เรยีนรู ้ผ่านการแลกเปลีย่นความคดิเหน็ การโคช้ และการเรยีนรูร้่วมกนั  
• 70% Learning from Experience  

o เรยีนรูจ้ากการลงมอืปฏบิตัจิรงิ และการน าไปประยุกตใ์ชห้น้างาน 

 
ผลท่ีได้รบัจากการฝึกอบรม 

พฒันา แกปั้ญหา 
• สามารถเท่าทนัสภาวะอารมณ์และระดบั 

Performance ของตนเอง เพือ่ป้องกนั
ภาวะหมด ไดต้รงจุด    

• สามารถบรหิารจดัการความเครยีดและ
สลดัอารมณ์ลบ ดว้ยเทคนิค Stress 
Detox ทีท่ าไดจ้รงิทนัท ี   

• สามารถดงึพลงัความสุขและมุมมองเชงิ
บวก ผ่านเครื่องมอืสรา้งแรงใจ (Happy 
Question Card, Happy Spider Chart)    

• สามารถสรา้งความยดืหยุ่นทางจติใจ 
(Resilience) ดว้ยหลกั Grit, Hope และ 
Gratitude เพือ่พรอ้มรบัมอืทุกความทา้
ทาย 

• ความเครยีดสะสมโดยไม่รูต้วั จนสง่ผล
กระทบต่อสุขภาพกาย จติใจ และ
ประสทิธภิาพในการท างาน    

• เสีย่งภาวะ Burnout รูส้กึหมดไฟ 
เหนื่อยลา้เรือ้รงั และขาดพลงัในการ
ขบัเคลื่อนงาน    

• ตดิดกัทางความคดิ เมื่อเจอความกดดนั
หรอือุปสรรค แลว้ไม่รูว้ธิจีดัการอารมณ์
ลบอย่างถูกวธิ ี   

• ขาดสมดุลและความสุข มองไม่เหน็พลงั
บวกในงานทีท่ า และไม่มเีครื่องมอืช่วย
รเีซต็ใจตนเอง 
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ก าหนดการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการ 

หลกัสตูร Stress Detox & Boost Happiness - รีเซต็ใจ เติมไฟในการท างาน 

เวลา รายละเอียดกิจกรรมของหลกัสูตร 

9.00 น. 

ส่วนท่ี 1 : Stress Time 

• ชวนถอดรหสัความเครยีด กลไกการเกดิความเครยีดตามหลกัจติวทิยา

ความเครยีด  

Activity 1 : Face Emotion 
Activity 2 : ปัน้ ความเครยีด 

• ศกึษาเรื่อง Performance graph & Burn out  & ทดลองวาด 

Performance graph ของตนเอง 

Activity 3 : Stress Mind map 

10.30 น. พกัเบรก 15 นาท ี

10.45 น. 

ส่วนท่ี 2 : Stress Detox 

• วธิกีารจดัการกบัความเครยีด 

Activity 4 : Paint stress 

• Stress Detox (เน้นในเรื่อง Emotional Coping & Problem sovling) 
Activity 5 : Look and Find 

• Check ให ้ชวัร ์ว่าเรื่องนี้ You need Help ไหม? (social Support) 
Activity 6 : Solution Card 

12.00 น. พกัรบัประทานอาหารกลางวนั 

13.00 น. 

ส่วนท่ี 3 : สุขสร้างได้ 

• สรา้งความสุขผ่าน Happy Question Card & ระบุความสุขของตนเองดว้ย 

happy spider chart , The little box, และ game Pusheen 

Activity 7 : Happy Question Card & ระบุความสุขของตนเองดว้ย happy spider 

chart 

Activity 8 : ความสุข set ได ้  
Activity 9 : 5 actions for happiness 

14.30 น. พกัเบรก 15 นาท ี
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ก าหนดการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการ 

หลกัสตูร Stress Detox & Boost Happiness - รีเซต็ใจ เติมไฟในการท างาน 

เวลา รายละเอียดกิจกรรมของหลกัสูตร 

14.45 น. 

ส่วนท่ี 4 : Skill for boots Happiness Template  

• เรยีนรูเ้รื่อง Grit, Hope, Gratitude  ผ่านทัง้ภาคทฤษฎแีละผ่านกจิกรรมใน
การสรา้ง Grit, Hope, Gratitude  

Activity 10 : Grit Activity 
Activity 11 : Hope Activity 

• คน้หาวธิกีารบรหิารความเครยีดและสรา้งความสขุผ่าน  boots Happiness 
Template 

Activity 12 : Gratitude Activity 
Activity 13 : boots Happiness Template 

16.00 น. ถาม – ตอบ แลกเปลีย่นความคดิเหน็ / ปิดการอบรม 
 


