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หลักสูตรการบริหารจัดการอารมณและความเครียด(ออนไลน) ป 2566  

 

1. หลักการและเหตุผล  

 ในชวงเวลาท่ีผานมามีการศึกษาวิจัยจํานวนมากท่ีพบวา “ผูท่ีมีความเกงงาน แตลมเหลวในการทํางาน

รวมกับผูอ่ืน” เพราะขาดทักษะความเขาใจมนุษย ขาดการปฎิสัมพันธ และการใชอารมณ ผูท่ีตองการประสบ

ความสําเร็จในการทํางานจึงจําเปนท่ีจะตองฉลาดในเรื่องการทํางาน และการทํางานรวมกับผูอ่ืน มีการเรียนรูท่ีจะ

แสดงอารมณท้ังตอตนเองและเพ่ือนรวมงานไดอยางถูกตองเหมาะสม ตลอดจนมีความสามารถในการควบคุมอารมณ

และความรูสึกได นอกจากนี้ปญหาเรื่องความเครียดก็มีความสําคัญ เพราะความเครียดมิใชสิ่งเลวรายเสมอไป 

ความเครียดท่ีไมมากนัก ชวยใหบุคคลมีความกระตือรือรน มีพลังในการดําเนินชีวิต แตการเกิดความเครียดอยางมาก

และสะสมอยูเปนเวลานาน มีผลทําใหเกิดความเจ็บปวย ท้ังทางกาย จิตใจ และอารมณ สงผลกระทบท้ังดานรางกาย 

จิตใจ พฤติกรรมของตนเอง และตอผูอ่ืน  

 สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จึงจัดทําหลักสูตรการบริหารจัดการ

อารมณและความเครียดข้ึน เพ่ือนําความรูไปใชเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยนแนวคิด นําเทคนิคตาง ๆ ในการ

ควบคุมและจัดการอารมณและความเครียดไปปรับใชกับตนเองและเพ่ือนรวมงาน   

 

2. วัตถุประสงค 

 หลักสูตรนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูเขารับการฝกอบรม   

1. มีความเขาใจเรื่องภาวะทางอารมณท่ีมีผลกระทบกับตนเอง ผูอ่ืน สังคมและองคกร พรอมท้ัง   

มีเทคนิคในการปรับสถานการณจากเชิงลบใหเปนเชิงบวกได 

2. สรางความเขาใจเรื่องสภาวะความเครียด และวิธีการบริหารจัดการความเครียดในเชิงสรางสรรค 

3. เสริมสรางทักษะในการเขาใจอารมณผูอ่ืนตลอดจนการเรียนรูใหเปนผูมีมนุษยสัมพันธท่ีดีตอผูรวมงาน 

 

3. เนื้อหาการฝกอบรม 

1. แนวคิด หลักการ ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ (EQ) 

2. องคประกอบของความสําเร็จของความฉลาดทางอารมณ / การปรับเปลี่ยนทัศนคติลบใหเปนบวก 

3. เทคนิคการพัฒนาและการนํา EQ 5 ดานมาใชใหประสบความสําเร็จ 

4. การบริหารความเครียด สาเหตุของความเครียด 

5. กลยุทธการจัดการความเครียด 

6. การฝกผอนคลายความเครียด สามารถทําไดดวยตนเอง  
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4. วิทยากร 

  ศาสตราจารย ดร.ธัญญลักษณ วีระสมบัติ 

            อาจารยประจําคณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

 

5. รูปแบบการอบรม  

             การบรรยายใหความรูการฝกปฏิบัติ (Workshop) และกรณีศึกษา (Case Study) 

 

6. วัน เวลา และสถานท่ีจัดอบรม   

 ใชเวลาอบรม 2 วัน ๆ ละ 6 ชั่วโมง รวม 12 ชั่วโมง ระหวางเวลา 09.00 – 16.00 น. 
 

รุนท่ี วันท่ีจัดฝกอบรม 

1 วันจันทรท่ี 13 และ วันอังคารท่ี 14 มีนาคม 2566 

2 วันจันทรท่ี 28 และ วันอังคารท่ี 29 สิงหาคม 2566 
 

           อบรมออนไลน ผานโปรแกรม Zoom Meeting 

 
 

7.  คุณสมบัติของผูเขารับการอบรม/จํานวนผูเขาอบรม 

-  ผูบริหาร ผูจัดการ หัวหนางาน ในทุกหนวยงาน 

-  บุคลากรทุกระดับชั้นในองคกรภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ และเอกชน 

-  ผูสนใจท่ัวไป 

-  จํานวนผูเขาอบรม 40 คน/รุน (จํานวนผูเขาอบรมตองเกินกวาจุดคุมทุนจึงจะดําเนินการจัดอบรมได) 

 

8. คาลงทะเบียนการอบรม 

          คาลงทะเบียนคนละ 3,600 บาท (สามพันหกรอยบาทถวน)  

โดยผูเขารับการอบรมจะไดรับเอกสารประกอบการบรรยาย และใบรับรองในรูปแบบ PDF file สงใหทาง  E-mail 

(โปรดสมัครอบรมดวยอีเมลของตัวทานเอง) 

ผูเขารับการอบรมจากสวนราชการของกระทรวงและกรมตาง ๆ สามารถเบิกคาลงทะเบียนจากตนสังกัดได

ตามหนังสือกระทรวงการคลังท่ี กค 0409.6/ว 95 ลงวันท่ี 2 ตุลาคม 2549  

สําหรับพนักงานรัฐวิสาหกิจและองคการบริหารสวนทองถ่ิน สามารถเบิกคาลงทะเบียนจากตนสังกัดไดตาม

ระเบียบของแตละหนวยงาน 
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หมายเหตุ :     

1. กรณีผูสมัครเขารับการอบรมตองการยกเลิกการเขารับการอบรม ตองทําหนังสือแจงใหสถาบันทราบเปนลายลักษณอักษร

อยางนอย 7 วันทําการ มิฉะน้ันสถาบันสงวนสิทธ์ิในการเก็บคาดําเนินการจํานวน 30% ของคาลงทะเบียน 

2. กรณีผูสมัครเขารับการอบรมชําระคาลงทะเบียนเรียบรอยแลวและไมเขารับการอบรมตามวันท่ีกําหนดโดยไมแจงใหสถาบัน

ทราบตามเง่ือนไขขอ 1 สถาบันขอสงวนสิทธ์ิไมคืนเงินคาลงทะเบียน 

3. สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร เปนสถาบันการศึกษาในกํากับของรัฐบาลจึงไมอยูใน

ขายท่ีตองถูกหักภาษีมูลคาเพ่ิม (VAT) 7% และภาษีหัก ณ ท่ีจาย 3%  
 

9. รายละเอียดการชําระคาลงทะเบียน 

1. โอนเงิน หรือ ฝากเช็ค (เช็คสั่งจาย สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มธ. )  

เขาธนาคารกรุงไทย  สาขามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ทาพระจันทร บัญชีเงินฝากออมทรัพย  

ชื่อบัญชี สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มธ. เลขท่ีบัญชี 986-6-08069-2 

2. สงสําเนาหลักฐานการโอนเงิน (Pay-in) พรอมใบสมัคร  

- www.icehr.tu.ac.th เมนู สงหลักฐานโอนเงิน 

- หรือสแกนหลักฐานการโอนเงิน (Pay-in) สงไฟลไปทาง E-mail : icehr.tu@gmail.com   

   ชองทางการติดตอ 

- โทรศัพท : 0 2613 3820–3 

- โทรสาร (FAX) : 0 2225 7517   

- E-mail : icehr.tu@gmail.com 

    

10. วิธีการประเมินผลการอบรม 

 1. ประเมินผลดวยแบบสอบถามเพ่ือประเมินวิทยากรรายวิชา 

 2. ประเมินผลดวยแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูเขารับการอบรมท่ีมีตอโครงการฝกอบรม 

 

11. การรับรองผลการอบรม 

 ผูเขารับการฝกอบรมตองมีเวลาเขารับการฝกอบรมไมนอยกวารอยละ 80 ของระยะเวลาการฝกอบรม จึงจะ

ไดรับหนังสือรับรองการเขาอบรมจากสถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

 

12.  ผูรับผิดชอบโครงการ 

          นางสาวปวีณา จันทราภิรมย  นักวิชาการศึกษา  

          โทรศัพท: 0 2613 3820 -3 ตอ 104 

มือถือ: 08 2241 2212  

          E-mail: momo.rsu@gmail.com 

          สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ทาพระจันทร  

**************************************************************************  
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กําหนดการฝกอบรม 

หลักสูตร การบริหารจัดการอารมณและความเครียด  (ออนไลน) ป 2566 

ผานโปรแกรม Zoom Meeting 

**************************************************************************  

  

วันที่/เวลา รายละเอียด/เน้ือหาการอบรม 

วันแรกของการอบรม 

08.30-08.45 น. 

 

เขาสูระบบอบรมออนไลน โปรแกรม Zoom Meeting 

08.45-09.00 น. เปดการอบรมและแนะนําโครงการ 

09.00-12.00 น. - แนวคิด หลักการ ความสาํคัญของความฉลาดทางอารมณ (EQ) 

- องคประกอบของความสําเร็จของความฉลาดทางอารมณ / การปรับเปลีย่นทัศนคติลบใหเปนบวก 

12.00-13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00-16.00 น. - เทคนิคการพัฒนาและการนําหลัก EQ 5 ดาน มาใช ใหประสบผลสําเร็จ 

- การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในการทํางานรวมกับผูอ่ืน 

วันที่สองของการอบรม 

09.00-12.00 น. 

 

- การบริหารความเครียด  ความเครียดคืออะไร  สาเหตุของความเครียด 

- การบริหารจัดการความเครียดดวยวิธีสรางสรรคและการควบคุมอารมณความเครียดใน

สถานการณตาง ๆ 

12.00-13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00-16.00 น. - กลยุทธการจัดการความเครียด 

- การฝกผอนคลายความเครียด สามารถทาํไดดวยตนเอง 

- ฝกปฏิบัติ / ถาม-ตอบ 

16.00 น. เสร็จสิ้นการอบรม 

 

************************************* 

หมายเหตุ :  1. กําหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

               2. พักชวงเชา เวลา 10.30 – 10.45 น. ชวงบาย เวลา 14.30 – 14.45 น. 
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