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คิดบวกอย่างมีพลงั เพื่อการท างานท่ีดีขึน้ 
(Power up Positive Thinking) 

วิทยากรโดย 
อาจารย์ธนายุทธ สิรินุตานนท์ 

วิทยากรและท่ีปรึกษาด้านการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์และองค์กร 
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หลักการและเหตุผล 
❖ ในบริบทการท างานขององคก์รในปัจจุบนั พนกังานตอ้งเผชิญกบัความกดดนัจากเป้าหมายงาน ความเร่งรีบ 

การเปล่ียนแปลง และการท างานร่วมกบัผูอ่ื้นท่ีมีความแตกต่างกนั หากขาดทกัษะในการจดัการความคิดและ
มุมมองของตนเอง อาจส่งผลใหเ้กิดความเครียด ทศันคติเชิงลบ การส่ือสารท่ีไม่สร้างสรรค ์ และลด
ประสิทธิภาพในการท างานโดยรวมขององคก์ร 
 

❖ หลกัสูตร “คิดบวกอยา่งมีพลงั เพ่ือการท างานท่ีดีข้ึน (Power up Positive Thinking)” จึงถูกออกแบบข้ึนเพ่ือ
เสริมสร้างความเขา้ใจเก่ียวกบับทบาทของความคิดท่ีส่งผลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และผลลพัธ์ในการท างาน 
โดยมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้อบรมตระหนกัรู้กระบวนการคิดของตนเอง สามารถปรับมุมมองจากความคิดเชิงลบไปสู่
ความคิดเชิงบวกท่ีสร้างสรรคแ์ละน าไปใชไ้ดจ้ริงในสถานการณ์การท างาน 

 

❖ หลกัสูตรน้ีใชรู้ปแบบการเรียนรู้แบบ Activity-based Learning เป็นแกนหลกั ผา่นกิจกรรม เกม และ 
Workshop ท่ีเช่ือมโยงกบัสถานการณ์จริงในการท างาน เช่น การท างานเป็นทีม การส่ือสาร ความขดัแยง้ และ
การรับมือกบัปัญหาและความกดดนั เพ่ือใหผู้เ้ขา้อบรมไดเ้รียนรู้จากการลงมือปฏิบติั การแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ และการสะทอ้นคิด (Reflection) ซ่ึงช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงและสามารถน าแนวคิด
ไปประยกุตใ์ชไ้ดจ้ริงหลงัการอบรม อนัจะน าไปสู่การท างานอยา่งมีพลงั มีทศันคติท่ีดี และสร้างผลลพัธ์ท่ีดี
ต่อทั้งตนเอง ทีมงาน และองคก์ร 

 

❖ นอกจากน้ี การส่งเสริมความคิดเชิงบวกในการท างาน ยงัเป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยสนบัสนุนการสร้าง
บรรยากาศการท างานท่ีเอ้ือต่อความร่วมมือ ความรับผิดชอบ และการเรียนรู้ร่วมกนัในองคก์ร พนกังานท่ี
สามารถบริหารจดัการความคิดและอารมณ์ของตนเองได ้จะมีความยดืหยุน่ทางความคิด (Mental Flexibility) 
สามารถปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลง แกไ้ขปัญหา และส่ือสารกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสมมากข้ึน หลกัสูตรน้ีจึง
มุ่งเนน้การพฒันาความคิดเชิงบวกในเชิงปฏิบติั ผา่นกิจกรรมและ Workshop ท่ีสะทอ้นสถานการณ์การ
ท างานจริง เพ่ือใหผู้เ้ขา้อบรมสามารถน าแนวคิดท่ีไดไ้ปใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการพฒันาตนเอง ลดความตึง
เครียดในการท างาน และร่วมกนัสร้างผลลพัธ์ท่ีดีอยา่งย ัง่ยนืใหแ้ก่องคก์ร 

 

วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
❖ เพ่ือใหผู้เ้รียนเขา้ใจความสัมพนัธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ท่ีส่งผลต่อการท างานและผลลพัธ์

ในการท างาน 
❖ เพ่ือใหผู้เ้รียนเกิดการตระหนกัรู้และปรับมุมมองความคิด จากเชิงลบไปสู่ความคิดเชิงบวกท่ีสร้างสรรค ์ ผ่าน

กิจกรรมและ Workshop 
❖ เพ่ือใหผู้เ้รียนสามารถประยกุตใ์ชเ้คร่ืองมือและเทคนิคการคิดเชิงบวก เพ่ือรับมือกบัปัญหา ความกดดนั และ

การท างานร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสม 
❖ เพ่ือใหผู้เ้รียนพฒันาการส่ือสารและการท างานเป็นทีมดว้ยแนวคิดเชิงบวก ผ่านกระบวนการเรียนรู้แบบ 

Activity-based Learning 
❖ เพ่ือใหผู้เ้รียนจดัท า Personal Action Plan เพ่ือก าหนดแนวทางการน าความคิดเชิงบวกไปใชใ้นการท างานจริง

อยา่งต่อเน่ือง 
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รายละเอียดเนื้อหาตามหลักสูตร 
 เปิดพลงับวก สร้างบรรยากาศการเรียนรู้ 

• Ice Breaking: “พลงับวกท่ีฉนัมี” 
• อารมณ์เชิงบวกช่วยเปิดสมองและการเรียนรู้ 

(Positive Emotion & Learning Readiness) 
• Positive Thinking ไม่ใช่คิดโลกสวย แต่คือคิดเพื่อเดินต่อ 
• Positive Thinking กบั Growth Mindset 

 ความคิดของเรา ส่งผลกบังานอยา่งไร 
• ความคิดเป็นตวัก าหนดอารมณ์และการกระท า 

(Cognitive Model --- Thought → Feeling → Behavior) 
• คนเราไม่ไดต้อบสนองต่อเหตุการณ์ แต่ตอบสนองต่อ “การตีความ” 

(Perception & Interpretation) 
• Self-talk ในการท างาน 

(บทสนทนาภายในส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างาน) 
• Workshop I: เหตุการณ์เดียวกนั แต่คิดต่าง ผลลพัธ์ต่าง 

 เปล่ียนความคิดลบ ใหเ้ป็นพลงับวกท่ีใชไ้ดจ้ริง 
• การปรับกรอบความคิดเพื่อสร้างทางเลือกใหม่ 
• โฟกสัส่ิงท่ีเราจดัการไดใ้นงาน (Locus of Control) 
• Workshop II: “เปล่ียนมุม เปล่ียนพลงั” 

 เคร่ืองมือ: Stop – Shift – See 
 Positive Thinking กบัการท างานเป็นทีม 

• มุมมองท่ีมีต่อผูอ่ื้นส่งผลต่อความสัมพนัธ์ 
• การเลือกถอ้ยค าและน ้าเสียงท่ีสร้างพลงั 
• ความขดัแยง้เกิดจากมุมมอง ไม่ใช่ตวับุคคล (Conflict Mindset) 
• Workshop III: “มุมมองท่ีต่าง” 

 เคร่ืองมือ: การ์ดสถานการณ์ & Role Playing 
 Power up Positive Thinking ในชีวิตการท างานจริง  

• ความตั้งใจเป็นจุดเร่ิมของการเปล่ียนพฤติกรรม 
• การเปล่ียนจากพฤติกรรมเลก็ ๆ --- Habit Formation (Small Action) 
• ความรับผิดชอบต่อตนเองในการพฒันา 
• Workshop IV: “Personal Action Plan” 

 สรุป – ตอกย  ้า – ส่งพลงั 
• Reflection: ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ & ส่ิงท่ีจะน าไปใชท้นัที 
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