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การพฒันา AQ&EQ 
เพื�อสรา้งแรงจูงใจในการทํางาน
(Adversity & Emotional Quotient for Motivation)
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ก า รพัฒน า  A Q & E Q  เ พื� อ ส ร้ า ง แ ร ง จู ง ใ จ ใ น ก า ร ทํา ง า น
( A d v e r s i t y  &  E m o t i o n a l  Q u o t i e n t  f o r  M o t i v a t i o n )
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หลักการและเหตผุล

การประสบความสาํเรจ็ในการทํางาน ในการใชช้วีติ และมแีรงจูงใจใน
การทํางานสงู มไิดเ้กิดจากการม ี IQ สงูเท่านั�น เนื�องจากสถานการณ์
ป�จจุบนัมคีวามแตกต่างอยา่งสิ�นเชงิในอดีต แมว้า่เราจะมคีวามฉลาด
ทางความรู ้ (IQ)สงูแต่สิ�งนั�นไมไ่ด้รบัประกันความสาํเรจ็และไมเ่พยีง
พอต่อความสาํเรจ็ การประสบความสาํเรจ็ต้องเกิดจากการพฒันา
แต่ละ Quotient ใหส้งูขึ�น อันไดแ้ก่IQ,EQ และที�สาํคัญที�สดุคือAQ
หรอื Adversity Quotient

AQ หรอื Adversity Quotient คือ “ความสามารถในการพฒันา
ความฉลาดในดา้นการฟ�นฝ�าอุปสรรค และความยากลําบาก หรอืความ
ฉลาดในการฝ�าวกิฤต” ซึ�งถือวา่เป�นป�จจยัที�สาํคัญที�สดุในการประสบ
ความสาํเรจ็ในชวีติ AQ มอีงค์ความรูห้ลายด้านที�ถกูนํามาประยุกต์ใช้
แก่

ความสามารถในการควบคมุและการตอบสนองเหตกุารณ์ (Control
& Response) ซึ�งใชศ้าสตรค์วามรูท้างด้านจติวทิยาการรูคิ้ด
(Cognitive Psychology) เน้นการตอบสนองต่อเหตกุารณ์ด้วย
ทัศนคติเชงิบวกและการมคีวามฉลาดทางอารมณ์ (EQ –
Emotional Quotient) ซึ�งมผีลกระทบต่อตนเองและเพื�อนรว่มงาน
ในมติิของการสื�อสารและการทํางานรว่มกัน
การเรยีนรู ้การปรบัพฤติกรรม และการกล่าวโทษ (Origin) ผูที้�ม ีAQ
สงูจะเรยีนรูจ้ากเหตกุารณ์ และเกิดการปรบัพฤติกรรมที�เหมาะสมเพื�อ
แก้ป�ญหา และจะไมตํ่าหนิตนเองอยา่งรุนแรง เป�นการตําหนิตนเอง
อยา่งพอเหมาะ เกิดเป�นกระบวนการสรา้งการเรยีนรูที้�สาํคัญ
ความเป�นเจา้ของและความรบัผดิชอบ (Ownership) ผูที้�ม ีAQ สงูจะ
รบัผดิชอบผลลัพธข์องป�ญหามากขึ�น ไมส่นใจถึงสาเหตทีุ�เกิดขึ�น แต่
เน้นการแก้ป�ญหาเต็มที� เต็มใจลงมอืกระทําเต็มที� และเต็มใจพฒันา
ตนเองเต็มที�
การกําหนดขอบเขตของป�ญหา (Reach) ผูที้�ม ี AQ สงูจะมสีติ
ไตรต่รองป�ญหาที�เกิดขึ�น เขา้ใจสถานการณ์ที�เป�นอยู ่ พรอ้มทั�งหา
แนวทางแก้ไขป�ญหาอยา่งสมเหตผุล ไมข่ยายป�ญหาใหใ้หญ่โต หรอื
เรยีกวา่ ไมทํ่าเรื�องเล็กใหก้ลายเป�นเรื�องใหญ่
ความอดทนต่อความยดืเยื�อของป�ญหา (Endurance) ผูที้�ม ี AQ สงู
จะสื�อสารกับตนเองในทางบวก และเชื�อมั�นวา่ทกุป�ญหาเกิดการ
เปลี�ยนแปลงด้วยการกระทําใหม ่ๆ ได้

แนวคิดของการพฒันา AQ ดงักล่าวขา้งต้นจะครอบคลมุการพฒันา
Quotient หลาย ๆ ตัว การพฒันา AQ ใหส้งูขึ�นสง่ผลใหเ้กิดแรง
จูงใจในการทํางาน มผีลการปฏิบติังาน การเรยีนรู ้การสื�อสารและสรา้ง
ความสมัพนัธ ์ทํางานรว่มกัน สขุภาพและอื�นๆดีขึ�นอยา่งเป�นรูปธรรม

Banana Training and Consultancy 
เรียนรู้ง่ายๆ และได้ผล สไตล์บานานา่เทรนนิ�ง

เพื�อใหผู้เ้รยีนมองเหน็ความสาํคัญและประโยชนที์�เกิดขึ�นจาก
การพฒันา AQ & EQ และจูงใจใหพ้ฒันา AQ & EQ ใหส้งูขึ�น
ผา่นการเรยีนรูจ้ากกรณศึีกษา
เพื�อใหผู้เ้รยีนมกีรอบทางความคิดของ C – Or – Ow – R –
E สาํหรบัการพฒันา AQ & EQ ของตนเองและทีมงานใหส้งูขึ�น

วตัถปุระสงค์

รายละเอียดเนื�อหาและกิจกรรม

พื�นฐานความเขา้ใจในความสาํคัญของการพฒันาศักยภาพ
กิจกรรมปรบัคลื�นความถี�ของสมองก่อนการเรยีนรู ้
การประเมนิสถานะของ Q (Quotient) แต่ละตัว
ความสาํคัญของ Quotient กับการพฒันาศักยภาพ
(Potential)
Adversity Quotient (AQ) ตัวแบบทํานายความสาํเรจ็
ความหมายของ Adversity Quotient
Adversity Quotient กับบุคคล 3 ประเภท
การแสดงออกของบุคคล 3 ประเภท
Workshop I: สาํรวจ Adversity Quotient ของตนเอง

สภาพการณ์ที�แท้จรงิกับการพฒันา Adversity Quotient 
ความจาํเป�นในการพฒันา Adversity Quotient ในยุค
ป�จจุบนั
สาเหต ุ3 ประการที�ฉดุรั�งการพฒันา Adversity Quotient

การพฒันา Adversity & Emotional Quotient อยา่งเป�น
ระบบ

แนวคิดของโครงสรา้งแหง่ความสาํเรจ็
องค์ประกอบ 5 ประการของ Adversity Quotient
ความสามารถในการควบคมุและตอบสนอง (Control &
Response)

ทัศนคติเชงิบวกและความฉลาดทางอารมณ์ (Positive
Thinking & EQ)
จติวทิยาการสื�อสารเชงิบวก

การเรยีนรู ้การปรบัพฤติกรรม และการกล่าวโทษ (Origin)
ความเป�นเจา้ของและความรบัผดิชอบ (Ownership)
รูปแบบการเรยีนรูแ้ละความรบัผดิชอบ (Origin &
Responsibility)
การกําหนดขอบเขตของป�ญหา (Reach)
ความอดทนต่อความยดืเยื�อของป�ญหา (Endurance)

การสื�อสารกับตนเองด้วยหลักการ NLP (Neuro
Linguistic Programming)
ความเชื�อเกี�ยวกับ “สาเหตทีุ�เปลี�ยนแปลงได้”

ทฤษฎีภเูขานํ�าแขง็ จติสาํนึก และจติใต้สาํนึก
กรณีศึกษา: วเิคราะหก์รณีศึกษาทั�ง 5 รูปแบบ (C – Or –
Ow – R – E)

การพฒันานิสยัผู้ที�ม ีAdversity & Emotional Quotient สงู
แนวความคิดที�เป�นประโยชน์ต่อ AQ & EQ 
เป�าหมายที�แท้จรงิของการพฒันา AQ & EQ
แนวคิด “Knowledge is not Understanding”

ดาวน์โหลด Course Outline

ระยะเวลาอบรม 1 วนั
หลักสตูรนี�เหมาะกับพนักงานทกุระดับ

SK 1.7



ในบางหลักสตูร เชน่ ภาวะผูน้ํา จติวทิยาการ
บรหิาร หรอื Growth mindset ใชทั้กษะ         
การโค้ชและกระบวนการโค้ชชิ�ง (Coaching
Process) ประกอบการบรรยาย

หลักการของ Active Learning เพื�อใหผู้เ้รยีนได้
ฝ�กปฏิบติัจรงิ(Practice by Doing)โดยใชค้วามรู ้
ที�ผา่นการฝ�กอบรม นาํมาแก้ป�ญหาในสถานการณ์
ต่างๆ  บนป�ญหาจรงิของผูเ้รยีน ซึ�งหลักการดงั
กล่าว มคีวามสอดคล้องกับพรีะมดิแหง่การเรยีนรู ้
(Learning Pyramid) วา่ผูเ้รยีนจะมคีวามรู ้       
คงเหลือหลังเรยีนรู ้ (Average Learning
Retention Rates) สงูถึง 75%

5 แนวทางฝ�กอบรม
สถาบนัฝ�กอบรม บานานา่เทรนนิ�ง

1. Active Learning (การเรยีนรูที้�มชีวีติชวีา)

2. Learning Principle (หลักการเรยีนรู)้

4.Coaching (โค้ชชิ�ง) 5.Facilitator (กระบวนกร)

วทิยากร     แสดงบทบาทเป�นผูจ้ดัการความรู ้
หรอืกระบวนการ เป�นผูช้ี�แนะและอํานวยความ
สะดวกในการเรยีนรู ้

ในทกุหลักสตูรไดใ้ชห้ลักการเรยีนรู ้  มาออกแบบ
เนื�อหาและกิจกรรมต่างๆ ตลอดจนแนวทางการ
บรรยาย เพื�อใหผู้เ้รยีนไดป้ระโยชนส์งูสดุ ตัวอยา่ง
ทฤษฎีที�อยูภ่ายใต้หลักการเรยีนรู ้ไดแ้ก่

ทฤษฎีหลักการทั�วไป 
(Stimulus Generalization)   

การฝ�กอบรมเนน้การสอนหลักการทั�วไป     
หรอืคณุลักษณะสาํคัญที�จาํเป�นในการทํางาน
และใหผู้เ้ขา้อบรมประยุกต์หลักการดงักล่าว  

      ในสถานการณจ์รงิ

ทฤษฎีองค์ประกอบที�คล้ายคลึงกัน 
(Theory of Identical Elements) 

การออกแบบเนื�อหาและตัวอยา่งใหม้คีวาม
คล้ายคลึงกับสถานการณจ์รงิ ทําใหผู้เ้รยีน
เรยีนรูแ้ละนาํไปปรบัใชไ้ดง่้ายขึ�น

ทฤษฎีการรูคิ้ด 
(Cognitive Theory) 

การออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ในหลักสตูร                
เน้นใหผู้เ้รยีนนําสิ�งที�เรยีนรูไ้ปแล้วมาใช ้ตลอดจน
ใหทํ้าแผนปฏิบติัการ (Action Plan)  โดยใชป้�ญหา
ที�เกิดขึ�นจรงิจากการทํางาน

3.Knowledge  (ความรู)้

ใชห้ลักการเรยีนรูแ้บบผูใ้หญ่ (Adult Learning)
มาออกแบบเนื�อหาคือ“ จาํเป�น ปรบัใช ้เปรยีบเทียบ
และเปลี�ยนแปลง”
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โครงสรา้งการฝ�กอบรม
COURSE FRAMEWORK

สดัสว่นการบรรยาย (Training) 40%                                                                              
เนื�อหาตามหลักสตูร สรา้งแนวคิด เทคนิควธิกีารสาํหรบัพฒันาการทํางานใหด้ีขึ�น
สดัสว่นกิจกรรม 60%                                                                                                          
ที�เกี�ยวขอ้งกับหลักสตูร (Workshop, Case Study, Problem Solving Activity,
OJT Activity, Coaching Card, Game, Team Building etc.)
กิจกรรมปรบัคลื�นความถี�สมอง (ก่อนเขา้สูเ่นื�อหาการเรยีนรู)้ 
แบบทดสอบก่อนก่อนและหลังเรยีน (Pre & Post Test)
เวริค์ชอ็ป (Workshop) แบง่กลุ่มทํากิจกรรมรว่มกัน
กรณีศึกษา (Case Study) วเิคราะหก์รณีศึกษาและแชรป์ระสบการณ์
กิจกรรมการคิดแก้ป�ญหา (Problem Solving Activity)                                                    
นําป�ญหาในการทํางานมาคิดแก้ป�ญหา ตามหลักการและขั�นตอน PSDM
กิจกรรมการสอนงาน (OJT Activity) ออกแบบและฝ�กปฏิบติัการสอนงาน
การด์การโค้ช Coaching Card ชว่ยใหผู้เ้รยีนแก้ป�ญหา ค้นหาตนเอง                                   
ฝ�กคิดและตั�งเป�าหมาย
เกมและกิจกรรมสรา้งทีมงาน (Game and Team Building)                                             
แบง่กลุ่มเล่นเกมและสนุกสนานรว่มกันแบบ Team Building 
การนําความรูไ้ปใชด้้วยการทํา Action Plan 


