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การเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางใจและการจดัการความเครียดในการท างาน 
(Resilience and Stress Management) 
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หลักการและเหตุผล 
❖ ในการท างานยคุปัจจบุนั พนกังานและหวัหนา้งานตอ้งเผชิญกบัความเปล่ียนแปลง ความเร่งด่วน เป้าหมายท่ีทา้ทาย 

ปัญหาหนา้งาน ความคาดหวงัจากลูกคา้ รวมถึงการประสานงานกบัหลายฝ่ายพร้อมกนั โดยเฉพาะองคก์รในภาคการ
ผลิตท่ีตอ้งใหค้วามส าคญักบัคุณภาพ ความถูกตอ้ง ความปลอดภยั และการส่งมอบงานตามก าหนด ส่ิงเหล่าน้ีลว้น
เป็นปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความเครียดในการท างานไดง้่าย หากบคุลากรไม่สามารถรู้เท่าทนัและจดัการความเครียดได้
อยา่งเหมาะสม อาจส่งผลกระทบต่อสมาธิ การตดัสินใจ การส่ือสาร ความสัมพนัธ์ในทีม คุณภาพงาน และ
ประสิทธิภาพโดยรวมขององคก์ร 
 

❖ อยา่งไรก็ตาม ความเครียดไม่ใช่ส่ิงท่ีตอ้งหลีกเล่ียงทั้งหมด เพราะความเครียดในระดบัท่ีเหมาะสมสามารถกระตุน้ให้
คนท างานอยา่งมีพลงั มีความรับผิดชอบ และมุ่งมัน่ต่อเป้าหมาย แต่หากความเครียดสะสมเป็นเวลานานโดยไม่มีวิธี
จดัการ อาจน าไปสู่ความเหน่ือยลา้ หมดไฟ หงุดหงิดง่าย คดิวน ตดัสินใจผดิพลาด หรือส่ือสารโดยใชอ้ารมณ์
มากกว่าเหตุผล ดงันั้น บคุลากรจึงควรมีความรู้และเคร่ืองมือท่ีช่วยให้สามารถดูแลตนเองภายใตแ้รงกดดนัไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 
 

❖ หลกัสูตร การเสริมสร้างความยืดหยุน่ทางใจและการจดัการความเครียดในการท างาน (Resilience and Stress 
Management) จึงออกแบบขึ้นเพ่ือให้ผูเ้รียนเขา้ใจธรรมชาติของความเครียด รู้เท่าทนัสัญญาณเตือนของตนเอง 
สามารถแยกแยะส่ิงท่ีควบคุมไดแ้ละควบคุมไม่ได ้รวมถึงฝึกใชเ้ทคนิคง่าย ๆ ท่ีสามารถน าไปใชไ้ดท้นัทีในการ
ท างานจริง เช่น การหยดุอารมณ์ลบ การปรับมุมมอง การฟ้ืนตวัระหว่างวนั และการส่ือสารภายใตค้วามเครียด โดย
เนน้การเรียนรู้ผา่นกิจกรรม Workshop และการสะทอ้นตนเองในบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย ไม่กดดนั และไม่บงัคบั
เปิดเผยเร่ืองส่วนตวั 
 

❖ การพฒันา Resilience หรือความยืดหยุน่ทางใจ ไม่ไดห้มายถึงการท าใหค้นไม่เครียด แตห่มายถึงการท าใหบุ้คลากร
สามารถรับมือ ปรับตวั ฟ้ืนตวั และกลบัมาท างานต่อไดอ้ยา่งมีสติ มีพลงั และมีประสิทธิภาพ หลกัสูตรน้ีจึงมุ่งช่วยให้
ผูเ้รียนมีแนวทางดูแลตนเองอยา่งเหมาะสม พร้อมสร้างพฤติกรรมเลก็ ๆ ท่ีช่วยลดความเครียด เพ่ิมความเขม้แขง็ทาง
ใจ และส่งเสริมบรรยากาศการท างานท่ีดีในองคก์รอยา่งย ัง่ยืน 

 

 

วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
❖ เพื่อให้ผูเ้รียนเขา้ใจความเครียดและผลกระทบของความเครียดต่อการท างาน อารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และ

ความสัมพนัธ์ในการท างาน 
❖ เพื่อให้ผูเ้รียนรู้เท่าทนัสัญญาณความเครียดของตนเอง รวมถึงสามารถวิเคราะห์แหล่งท่ีมาของความเครียด 
❖ เพื่อให้ผูเ้รียนเขา้ใจแนวคิด Resilience หรือความยืดหยุน่ทางใจ และตระหนกัถึงความส าคญัของการฟ้ืนตวั การ

ปรับตวั และการรักษาพลงัใจเม่ือตอ้งเผชิญแรงกดดนัในการท างาน 
❖ เพื่อให้ผูเ้รียนฝึกใชเ้ทคนิคการจดัการความเครียดท่ีสามารถน าไปใชไ้ดท้นัที เช่น STOP Technique, Circle of 

Control, Reframing, Micro Recovery และ Stress Communication 
❖ เพื่อให้ผูเ้รียนจดัท าแผนรับมือความเครียดส่วนบคุคล เพ่ือใชเ้ป็นแนวทางดูแลตนเอง ฟ้ืนฟูพลงังาน และเลือก

พฤติกรรมเลก็ ๆ ท่ีสามารถน าไปปฏิบติัไดท้นัทีหลงัการอบรม 
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รายละเอียดเนื้อหาตามหลักสูตร 
 Resilience and Stress Management Concept 

• 5R – Recognize, Regulate, Reframe, Recharge, Reconnect 
 Module 1: เขา้ใจความเครียดในการท างาน 

• Opening & Ice Breaking: “วนัน้ีใจเราอยู่ระดบัไหน?” 
 Activity 1: Mood Card Check-in 

• ความเครียดดี vs ความเครียดไม่ดี 
• สัญญาณความเครียด 4 ดา้น 

 Activity 2: Stress Bingo – บิงโกตรวจสอบอาการเครียด 
• Workshop 1: Stress Radar 

 ได ้“แผนท่ีความเครียดส่วนตวั” - ส ารวจแหล่งความเครียดในการท างาน 
 การจดัการเร่ืองท่ีมีผลกระทบสูงและอยูใ่นการควบคุม 

 Module 2: Resilience คืออะไร และท าไมส าคญั 
• Resilience คืออะไร 
• ความเขา้ใจผิดเก่ียวกบั Resilience 
• 5 ปัจจยัสร้าง Resilience 

(Self-Awareness - Emotional Regulation - Flexible Thinking - Support System - Purpose 
& Meaning) 

• Workshop 2: Resilience Battery - เช็กแบตเตอร่ีชีวิตการท างาน
 Module 3: เทคนิคจดัการความเครียดแบบใชไ้ดท้นัที 

• Activity 3: One-Minute Reset 
• EQ กบัการจดัการความเครียด  
• 5 องคป์ระกอบส าคญัของ EQ ในคนท างาน 
• เทคนิคท่ี 1: STOP Technique  - หยดุอารมณ์ลบในงาน 
• เทคนิคท่ี 2: Circle of Control – แยกใหอ้อกวา่อะไรควบคุมได ้
• เทคนิคท่ี 3: Reframing – ปรับมุมมองโดยไม่หลอกตวัเอง 
• เทคนิคท่ี 4: Micro Recovery - การฟ้ืนตวัระหวา่งวนัแบบสั้น ๆ 
• เทคนิคท่ี 5: Stress Communication - ส่ือสารเม่ือเครียด โดยไม่ท าใหปั้ญหาใหญ่ขึ้น 
• Workshop 3: My Stress Recovery Plan - แผนรับมือความเครียดส่วนตวั 1 หนา้ 

 Module 4: Appreciation Closing 
• Workshop 4: Appreciation Closing 

 “1 พฤติกรรมเลก็ ๆ” ท่ีจะน าไปใชท้นัทีหลงัอบรม 
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