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ปรบัจนูแนวคิด เพื่อการท างานท่ีมีประสิทธิภาพ 
(Work Happy, Work Smart) 
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หลักการและเหตุผล 
❖ ในบริบทขององคก์รสายการผลิตท่ีตอ้งการความละเอียด ความรับผดิชอบ และมาตรฐานคุณภาพสูง พฤติกรรมการ

ท างานของพนกังานระดบัปฏิบติัการถือเป็นปัจจยัส าคญัท่ีส่งผลโดยตรงตอ่ประสิทธิภาพ คุณภาพสินคา้ ตน้ทุน และ
ภาพลกัษณ์องคก์ร อยา่งไรก็ตาม จากประสบการณ์ท่ีผา่นมา พบว่าพนกังานบางส่วนยงัขาดความรับผิดชอบ ขาดวินยั 
ขาดความอดทนในการท างานท่ีตอ้งใชค้วามรอบคอบ มีปัญหาดา้นการควบคุมอารมณ์ การส่ือสาร และมารยาทในท่ี
ท างาน ส่งผลให้เกิดความสูญเสียทั้งในเชิงเวลา งบประมาณ และโอกาสในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์
 

❖ ดงันั้น การพฒันาทกัษะดา้น “ปรับจูนแนวคิด เพ่ือการท างานท่ีมีประสิทธิภาพ” จึงไม่ใช่เพียงการให้ความรู้เชิงทฤษฎี 
แต่ตอ้งมุ่งเนน้การปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavioral Change) อยา่งเป็นรูปธรรม หลกัสูตรน้ีจึงออกแบบบนพ้ืนฐาน
ของแนวคิดทางจิตวิทยาพฤติกรรม การก ากบัตนเอง (Self-Regulation) ทศันคติแห่งการเติบโต (Growth Mindset) 
และการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Experiential Learning) โดยใชรู้ปแบบ Activity-Based Learning เป็นกลไกหลกั 

 

❖ ผูเ้ขา้อบรมจะไดเ้รียนรู้ผา่นกิจกรรมท่ีจ าลองสถานการณ์ท างานจริง เช่น การวิเคราะห์ผลกระทบของการขาดความ
รับผิดชอบในระบบการผลิต (Activity: โดมิโนผลกระทบ) การออกแบบนิสยัการท างานท่ีดีดว้ยโมเดล Habit Loop 
(Activity: Habit Loop Lab) การฝึกสมาธิและความละเอียดผา่นเกม Precision Challenge การวิเคราะห์อารมณ์และ
พฤติกรรมของตนเอง (Trigger Mapping) การฝึกส่ือสารอยา่งมืออาชีพดว้ยกรณีศึกษาจริง (SBI Model) การจ าลอง
สถานการณ์มารยาทในท่ีท างาน (Role Play กาลเทศะ) ตลอดจนการฝึกคิดเชิงบวกและพฒันา Growth Mindset จาก
ปัญหาในกระบวนการผลิต 

 

❖ การเรียนรู้ในลกัษณะดงักล่าวช่วยให้ผูเ้ขา้อบรม “เห็นผลกระทบจริง รู้สึกจริง และตระหนกัจริง” จนน าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีย ัง่ยืน พร้อมทั้งมีการจดัท าแผนความมุ่งมัน่ส่วนบุคคล (30-Day Behavior Contract) เพ่ือ
เช่ือมโยงการเรียนรู้สู่การปฏิบติัจริงในงานประจ าวนั 

 

วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนตระหนกัและแสดงความรับผิดชอบตอ่หนา้ท่ีของตน โดยเขา้ใจผลกระทบของพฤติกรรมตนต่อระบบ

การผลิตผา่นกิจกรรมวิเคราะห ์Impact Chain 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนพฒันาวนิยัในการท างาน โดยสามารถออกแบบและปฏิบติันิสยัเชิงบวกอยา่งนอ้ย 1 พฤติกรรมดว้ย

โมเดล Habit Loop ท่ีเช่ือมโยงกบังานจริง 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนแสดงความอดทนและความละเอียดรอบคอบในการท างาน โดยเขา้ใจความสัมพนัธ์ระหว่างสมาธิ 

ความเร่งรีบ และคุณภาพจากกิจกรรม Precision Challenge 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนควบคุมอารมณ์และตอบสนองอยา่งมีวุฒิภาวะ โดยสามารถวิเคราะห์เหตกุารณ์–ความคิด–อารมณ์–

พฤติกรรมของตนเองในสถานการณ์ท างานจริง 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนส่ือสารอยา่งสุภาพและสร้างสรรค ์ โดยสามารถปรับประโยคเชิงลบเป็น Professional Response และใช้

หลกัการส่ือสารท่ีเหมาะสมในท่ีท างาน 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนแสดงมารยาทและกาลเทศะท่ีเหมาะสมในองคก์ร ผา่นการฝึก Role Play และการให้ Feedback ต่อกนั 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนปรับมุมมองสู่ทศันคติแห่งการเติบโต (Growth Mindset) โดยมองปัญหาในงานเป็นโอกาสพฒันา ไม่

โทษผูอ้ื่นหรือสถานการณ์ 
❖ เพ่ือให้ผูเ้รียนจดัท าแผนพฒันาพฤติกรรมส่วนบคุคลระยะ 30 วนั พร้อมค ามัน่สญัญาเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถติดตาม

และประเมินผลไดจ้ริง 
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รายละเอียดเนื้อหาตามหลักสูตร (Day I วินัยและความรับผิดชอบคือรากฐาน) 
 Module 1 - ความรับผิดชอบและการเป็นเจา้ของงาน 

• Activity I: โดมิโนผลกระทบ 
 การ์ดสถานการณ์ (1 ชุด/1 กลุ่ม) 
 วิเคราะห์ Impact Chain  

• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 
 ผูเ้รียนเขา้ใจวา่การกระท าของตนส่งผลต่อระบบการผลิต 
 ผูเ้รียนตระหนกัวา่หนา้ท่ีตนเองคือ “จุดเช่ือมในระบบ” 
 ลดพฤติกรรมการลางาน/ท างานแบบไม่รับผิดชอบ 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
 Module 2 - วินยัคือทกัษะ ไม่ใช่นิสัยติดตวั 

• Activity II: Habit Loop Lab 
 ผูเ้รียนออกแบบ “นิสัยการท างานท่ีดี” โดยใชโ้มเดล Cue → Routine → Reward 

• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 
 ผูเ้รียนเขา้ใจอยา่งถูกตอ้งวา่วินยัสร้างได ้
 ผูเ้รียนสร้างนิสัยการท างานเชิงบวก 1 อยา่ง 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
 Module 3 - ความอดทนและคุณภาพงานผลิต 

• Activity III: Precision Challenge Game 
 อุปกรณ์ประกอบการเล่นเกม (1 ชุด/1 กลุ่ม) 

• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 
 เขา้ใจความสัมพนัธ์ระหวา่งความอดทนกบัคุณภาพ 
 ลดความเร่งรีบท่ีท าใหง้านพลาด 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
 Module 4 - การควบคุมอารมณ์และความเป็นผูใ้หญ่ 

• Activity IV: Trigger Mapping 
 ใหผู้เ้รียนระบุส่ิงท่ีท าใหห้งุดหงิดในท่ีท างาน 
 วิเคราะห์ “เหตุการณ์ → ความคิด → อารมณ์ → พฤติกรรม” 

• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 
 ควบคุมอารมณ์ก่อนตอบสนอง 
 ลดพฤติกรรมหงุดหงิดในการท างาน 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
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รายละเอียดเนื้อหาตามหลักสูตร (Day II การส่ือสาร มารยาท และการเติบโต) 
 Module 5 - การส่ือสารอยา่งมืออาชีพ 

• Activity V: พูดใหม่ใหเ้ป็นมืออาชีพ 
 ฝึกเปลี่ยนประโยคเชิงลบเป็น Professional Response 
 SBI Model (Situation–Behavior–Impact) 

• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 
 ลดค าพูดเชิงลบ 
 ใชภ้าษาท่ีสร้างความร่วมมือ 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
 Module 6 - มารยาททางสังคมและวฒันธรรมในท่ีท างาน 

• Activity VI: Role Play “กาลเทศะ” 
 จ าลองสถานการณ์ - หัวหนา้ก าลงัคุยงาน การส่งของผา่นหนา้ และอ่ืนๆ 

 ใหผู้เ้รียนร่วมกนั Feedback 
• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 

 ผูเ้รียนมีมารยาทพื้นฐานในองคก์ร 
 ผูเ้รียนแสดงความเคารพต่อผูอ่ื้น 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
 Module 7 - ทศันคติแห่งการเติบโตและการคิดเชิงบวก 

• Activity VII: Fixed vs Growth Game 
 ปัญหาในกระบวนการผลิต (1 ชุด/1 กลุ่ม) 
 Effort + Learning + Improvement Loop 

• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 
 ผูเ้รียนเลิกโทษโชคชะตาหรือคนอ่ืน 
 ผูเ้รียนมองปัญหาเป็นโอกาสพฒันา 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
 Module 8 - แผนความมุ่งมัน่ส่วนบุคคล 

• Activity VIII: 30-Day Behavior Contract 
 3 พฤติกรรมท่ีผูเ้รียนจะเปล่ียนแปลง 
 เซ็น Commitment ต่อหนา้เพื่อน (ระบบ Buddy Accountability) 

• เป้าหมายเชิงพฤติกรรม 
 สร้างความรับผิดชอบต่อตนเอง 
 มีแผนพฒันา 30 วนัชดัเจน 

• เช่ือมโยงการเรียนรู้กบัสถานการณ์ท างานจริง  
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