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ใจพร้อม – งานส าเรจ็: EQ & AQ เพื่อเพ่ิมพลงัการท างาน 
(Stronger Mind for Better Work: EQ & AQ for Motivation and Performance) 
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หลักการและเหตุผล 
❖ การท างานในยคุปัจจบุนัมีความเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วและซบัซอ้น ไม่ว่าจะเป็นความคาดหวงัของลูกคา้ 

ความกดดนัจากงานเร่งด่วน ความไม่แน่นอนของสภาพเศรษฐกิจ ปัญหาดา้นการประสานงาน การส่ือสารท่ี
คลาดเคล่ือน ตลอดจนความเหน่ือยลา้ทางอารมณ์ของพนกังาน ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพการ
ท างาน แรงจงูใจ ความร่วมมือในทีม และคุณภาพชีวิตของบคุลากรในองคก์ร โดยเฉพาะในสถานการณ์ท่ีมีความ
กดดนัสูง การมีเพียงความรู้ความสามารถ (IQ) ไม่เพียงพอต่อความส าเร็จอีกต่อไป พนกังานจ าเป็นตอ้งมี ความ
ฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เพื่อรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง – เขา้ใจผูอ้ืน่ ควบคุมปฏิกิริยา และส่ือสารไดอ้ยา่ง
สร้างสรรค ์รวมถึงตอ้งมี ความฉลาดในการรับมืออุปสรรค (AQ) เพื่อมองปัญหาอยา่งเป็นระบบ รับแรงกดดนัได้
ดี ลุกขึ้นใหม่ไดร้วดเร็ว และเปล่ียนสถานการณ์ยากให้เป็นโอกาสในการเติบโต

❖ งานวิจยัจ านวนมากยืนยนัว่าสองปัจจยัน้ีส่งผลต่อผลการปฏิบติังาน ความสัมพนัธ์ภายในทีม ความคิดริเร่ิม และ
ระดบัแรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) โดยตรง พนกังานท่ีมี EQ สูงจะสามารถจดัการอารมณ์เชิงลบ ลด
ความขดัแยง้ และมีทกัษะดา้นมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี ขณะท่ีผูมี้ AQ สูงจะสามารถขา้มผา่นงานซบัซอ้น รักษา
ประสิทธิภาพแมใ้นสถานการณ์กดดนั และมีความมุ่งมัน่ต่อเป้าหมายอยา่งต่อเน่ือง การพฒันา EQ และ AQ จึง
เป็นรากฐานส าคญัของการพฒันาศกัยภาพพนกังานทุกระดบั เพื่อให้ท างานไดอ้ยา่งมืออาชีพ มีความสุข และ
สามารถสร้างผลงานท่ีมีคุณค่าใหก้บัองคก์รไดอ้ยา่งย ัง่ยืน 

 

❖ หลกัสูตร “การพฒันา AQ & EQ เพ่ือสร้างแรงจูงใจในการท างาน” จึงถูกออกแบบขึ้นเพ่ือช่วยให้ผูเ้รียนตระหนกั
รู้ เขา้ใจ และประยกุตใ์ชเ้ทคนิคตา่ง ๆ เช่น ABC Model, Reframing, STOP Model, Empathy, CO₂RE Model 
รวมถึงกิจกรรมเชิงประสบการณ์ (Experiential Learning) เพื่อฝึกทกัษะการจดัการอารมณ์ การคิดอยา่งเป็นระบบ 
การรับมือความกดดนั และการสร้างแรงจูงใจภายในตนเอง ใหส้ามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นการท างานจริงได้
ทนัที 

 

วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
❖ เขา้ใจหลกัการของ EQ และ AQ อยา่งลึกซ้ึง รวมถึงความส าคญัของทั้งสองทกัษะต่อประสิทธิภาพงาน ความ

ร่วมมือ และแรงจูงใจในการท างานในยคุปัจจบุนั 
❖ ตระหนกัรู้และประเมิน EQ และ AQ ของตนเอง ผา่นกิจกรรมส ารวจอารมณ์และสถานการณ์จริง  
❖ พฒันาทกัษะการบริหารอารมณ์อยา่งมืออาชีพ ดว้ยเทคนิค ABC Model, Reframing, STOP, Emotional Pause, 

Empathy รวมถึงการส่ือสารในสถานการณ์กดดนั 
❖ เพ่ิมความสามารถในการรับมืออุปสรรคและความกดดนั (AQ) ดว้ยการคิดอยา่งเป็นระบบ การจ ากดัขอบเขต

ปัญหา การรับผดิชอบต่อผลลพัธ์ และการฟ้ืนฟูพลงัใจอยา่งสร้างสรรค ์
❖ เช่ือมโยง EQ & AQ เขา้กบัการสร้างแรงจูงใจภายใน ผา่นกรอบคิด Meaning – Progress – Competence – 

Connection เพื่อให้ผูเ้รียนคน้พบแรงขบัเคล่ือนเชิงบวกของตนเอง 
❖ วางแผนพฒันาตนเองดว้ย “My Motivation Map” เพ่ือระบจุุดแขง็ จุดท่ีตอ้งพฒันา ส่ิงท่ีเพ่ิมพลงั ส่ิงท่ีลดพลงั และ

วิธีน าเทคนิค EQ/AQ ไปใชใ้นชีวิตการท างานจริงอยา่งย ัง่ยืน 
❖ ส่งต่อพลงับวกภายในทีม ดว้ยการส่ือสารท่ีสร้างสรรค ์ การเขา้ใจผูอ้ื่น และการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี ช่วยลด

ความตึงเครียดและส่งเสริมวฒันธรรมการท างานท่ีสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั 
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รายละเอียดเนื้อหาตามหลักสูตร 
 พ้ืนฐานและความส าคญัของ EQ & AQ 

• กิจกรรมปรับคล่ืนความถ่ีสมองก่อนการเรียนรู้ 
• การประเมินสถานะของ Q (Quotient) ของตนเอง 
• ความส าคญัของ Quotient กบัการพฒันาศกัยภาพ (Potential) 
• Activity I: “Emotional Card Mapping” 
• EQ คืออะไร? 5 องคป์ระกอบส าคญัของ EQ ในคนท างาน 
• AQ คืออะไร? 4 Dimension ของ AQ 

(CO₂RE Model = Control / Ownership / Reach / Endurance) 
• ความสัมพนัธ์ระหว่าง EQ – AQ – Motivation

 เทคนิคพฒันา EQ เพื่อบริหารอารมณ์อยา่งมืออาชีพ 
• ABC Model: ความคิด → อารมณ์ → พฤติกรรม 
• เทคนิคเปล่ียนความคิดเชิงลบ (Reframing) 
• Emotional Pause 6 วินาที (เทคนิคหยดุปะทุ) 
• เทคนิค S.T.O.P. เพื่อหยดุอารมณ์ลบในงาน 
• Empathy – ทกัษะเขา้ใจผูอ้ื่น 

(มีกิจกรรมยอ่ย สอดแทรกในแตล่ะเทคนิคพฒันา EQ) 
• Activity II: “สถานการณ์จริงในท่ีท างาน – ฉนัจะรับมืออยา่งไร?” 

 AQ – ทกัษะรับมืออุปสรรคระดบัมืออาชีพ 
• Mindset ของคนท่ีมี AQ สูง 
• การจดัการความกดดนั 
• วิธีคิดเป็นระบบเม่ือเจอปัญหา 
• ปรับอปุสรรค → เป็นพลงั → เป็นโอกาส 
• Activity III: “AQ Challenge — ฝ่าด่านอุปสรรค”  

 EQ & AQ เพื่อสร้างแรงจงูใจในการท างาน  
• Intrinsic Motivation vs Extrinsic Motivation 
• เทคนิคสร้างแรงจูงใจภายใน 4 มิติ  

1) ความหมายของงาน (Meaning) 
2) ความกา้วหนา้ (Progress) 

3) ความสามารถ (Competence) 
4) ความสัมพนัธ์ในทีม (Connection) 

• การส่งต่อพลงับวกให้ทีม 
• Activity IV: “My Motivation Map — แผนที่แรงจูงใจส่วนตวั”  

 รายละเอียดของโครงสร้าง My Motivation Map 
• ส่ิงท่ีฉนัอยากพฒันา (My Growth Goal) 
• ส่ิงท่ีท าใหฉ้นัหมดพลงั (Energy Drainers) 
• ส่ิงท่ีท าใหฉ้นัมีพลงั (Energy Boosters) 
• 3 เทคนิค EQ & AQ ท่ีฉนัจะน าไปใช ้
• สัญญากบัตวัเอง “ฉนัจะเร่ิมท าอะไรทนัทีหลงัอบรม?” 
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