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รายละเอียดหลักสูตร

       ความทาทายที่องคกรจะตองเผชิญในปจจุบันสงผลตออนาคตขององคกรและพนักงานอยาง
หลีกเลี่ยงไมได ทำใหองคกรจำเปนจะตองเสริมสรางทักษะเพื่อเตรียมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงอยาง
รวดเร็วและการแทรกแซงอยางไมมีที่สิ้นสุดจากหลายปจจัยทั้งภายนอกและภายใน ซึ่งนอกจาก
พนักงานจะตองมีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทำงานไมวาจะเปน Work From Home 
ภาระงาน หรือสังคมในที่ทำงาน สงผลใหเกิดภาวะ Burnout  พนักงานจำเปนตองมีการฝกทักษะทาง
ปญญาโดยการบริหารจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น รวมถึงการพัฒนาทักษะในการทำงานเพื่อ
ทำใหงานเกิดประสิทธิผลอยางสูงสุด จึงจำเปนที่ในโลกแหงการทำงานนั้น พนักงานจะตองเขาใจ
อารมณ ความคิด พฤติกรรม ฝกควบคุมและจัดการสิ่งเหลานี้ซึ่งจะสงผลใหเกิดความเครียดในการ
ทำงาน เพื่อทำใหเกิดภูมิตานทานในการจัดการกับปญหาที่ผานเขามาทำใหสามารถเกิดปฏิสัมพันธ
และความรวมมือกัน การไดรับความเชื่อถือจากผูรวมงาน การใหความชวยเหลือเพื่อใหองคกรเกิด
ประสิทธิผลในงานใหบรรลุถึงเปาหมายขององคกร องคกรจึงจำเปนตองพัฒนาพนักงานในดานนี้

        การลดภาวะ Burnout จะกลาวถึง คุณลักษณะการจัดการอารมณ ความรูสึก พฤติกรรมที่สง
ผลกระทบกับตนเองและผูอื่น ทำใหสามารถชี้นำความคิดและการกระทำไดอยางสมเหตุสมผลเพื่อเปน
แรงจูงใจในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่นไดอยางประสบความสำเร็จ เชน การเอาใจเขามาใสใจเรา 
ความเชื่อมั่นใจตนเอง การพัฒนาตนอยูเสมอ การโนมนาวผูอื่น ความตองการผลสัมฤทธิ์ การสรางทีม
งานที่เขมแข็ง และความฉลาดทางอารมณในการดำเนินชีวิตรวมกับผูอื่นไดอยางสรางสรรคและมี
ความสุข
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09.00 - 10.30 น.

   การรับรู�ความคิด อารมณ� พฤติกรรม และอาการทางร�างกาย 

   การรับรู�ป�ญหาที่มีความเกี่ยวเนื่องกันในด�าน ความคิด อารมณ� พฤติกรรม และอาการทางร�างกาย

   ที่เกิดจาก Burnout 

10.30 - 10.45 น.  Break

10.45 - 12.00 น.

   แนวทางในการให�การประคับประคองหร�อช�วยเหลือเพ�่อให�เกิดประสิทธิภาพในการทำงาน

12.00 - 13.00 น.  Lunch

13.00 - 14.30 น.

   แนวทางในการจัดการแก�ไขป�ญหา

 - Relaxation Technique 

 - เทคนิคการฝ�กอารมณ� (Emotional Regulation)

 - การลำดับความสำคัญของการจัดการอารมณ�และความเคร�ยด (Eisenhower Matrix)

14.30 - 14.45 น.   Break

14.45 - 16.00 น.

   แนวทางในการจัดการแก�ไขป�ญหา (ต�อ)

 - รูปแบบการแก�ป�ญหาเฉพาะบุคคล (Problem Solving)

 - รูปแบบการทำงานแบบประคับประคอง (Scaffolding)

 - การตั้งเป�าหมาย (SMART Goal Setting) 

 - การสังเกตความคิด ความรู�สึกพฤติกรรมด�วยตัวเอง (Self-Monitoring)
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ความรู�และประโยชน�ที่ผู�เร�ยนจะได�รับ

1. เพื่อเรียนรูรูปแบบและขั้นตอนในการพัฒนาการบริหารจัดการอารมณ ความคิด พฤติกรรม
   จากการ burnout และพัฒนางานใหเกิดประสิทธิผล
2. เพื่อประเมินตัวเองและรับรูปญหาในดานการจัดการความคิด อารมณ พฤติกรรที่สงผลกระทบ
    ตอการทำงาน
3. เพื่อศึกษารูปแบบและเทคนิคของวิธีการบริหารจัดการความคิด อารมณ พฤติกรรมและพัฒนา
   งานใหเกิดประสิทธิภาพ 
4. นำแนวทางในการจัดการแกปญหาไปใชเพื่อลดภาวะ Burnout ทางความคิด อารมณ พฤติกรรม
   สงผลใหรางกาย ความสัมพันธ ในการทำงานมีประสิทธิภาพ

เหมาะกับใคร
พนักงานทุกระดับในองค�กร ระยะเวลาเร�ยน

1 วัน


