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รปูแบบ Certificate & คูม่อืประกอบการบรรยาย 

In-house Training 

รบัใบ Certificate พรอ้มเอกสารอบรม และของรางวลั จากสถาบนั ทกุหลกัสตูร (กรณผีา่นการอบรม) 

Public Training 

รบัใบ Certificate พรอ้มเอกสารอบรม อาหารวา่ง อาหารกลางวนั และ Gift Set จากสถาบนั (กรณผีา่นการอบรม) 
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หลกัการและเหตผุล (Introduction) 

ในสภาพแวดล้อมที่เต็มไปดว้ยความไม่แน่นอน ทักษะการฟ้ืนคนืคือกุญแจส าคัญที่ชว่ยให้บคุคลและองค์กรสามารถเผชิญ

กับความท้าทายได้อย่างมั่นใจ การอบรมนีจ้ะน าคุณผ่านการเรียนรูเ้ชิงประสบการณ์ที่ผสานเทคนคิและแนวคดิที่สอดคล้องกับ

วัฒนธรรมไทย เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการปรบัตวัและการเติบโตในทุกสถานการณ์ 

วตัถปุระสงค ์(Objective )  

1. เพือ่รูจ้กัและเขา้ใจทกัษะการฟืน้คนื: เรยีนรูค้วามหมายและความส าคัญของทกัษะการฟ้ืนคืนในชีวติและการท างาน 

2. เพือ่เรยีนรูก้ลยทุธใ์นการฟืน้คนื: ค้นพบวิธกีารจดัการความเครยีดและความท้าทายต่างๆ อย่างมปีระสิทธิภาพ 

3. เพือ่เสรมิสรา้งความฉลาดทางอารมณ:์ เพ่ิมความตระหนกัรู้ในตนเองและการควบคมุอารมณ์ 

4. เพือ่สง่เสรมิทศันคตเิตบิโต (Growth Mindset): กระตุ้นการเรยีนรูอ้ย่างต่อเนื่องและการปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลง 

5. เพือ่สามารถสรา้งแผนการฟืน้คนืสว่นบคุคล: วางแผนการปฏิบตัิที่เหมาะสมส าหรับตนเอง 

คณุสมบตัผิูเ้ขา้อบรม (Target Participants)  

• พนักงานที่เผชิญกบัความเครยีดและความกดดนั 

• ผู้จัดการและหวัหน้างานทีต่้องการสนับสนุนความเปน็อยู่ทีด่ีของทมี 

• บุคคลที่ต้องการพัฒนาทกัษะการจัดการความเครียดและการปรบัตัวต่อการเปลีย่นแปลง 

• ผู้ที่ก าลังเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงในองค์กรหรือชีวติส่วนตวั 

รปูแบบการการอบรม (Methodology)  

• การบรรยายแบบโตต้อบ: เรยีนรู้แนวคดิและทฤษฎีเกี่ยวกบัการฟ้ืนคืน 

• กจิกรรมเชงิประสบการณ:์ ฝกึสติ การจดัการความเครยีด และกิจกรรมสร้างการฟ้ืนคนื 

• Action Learning: แก้ไขปญัหาจรงิและพัฒนากลยุทธ์ในการฟ้ืนคนื 

• การอภปิรายกลุม่: แลกเปลีย่นประสบการณ์เพ่ือการเรียนรู้ร่วมกนั 

• การสะทอ้นตนเอง: ประเมินตนเองและเขยีนบันทึก 

• การน าเสนอ: แบ่งปันสิ่งที่ไดเ้รยีนรู้และแผนการปฏบิัติ 

วทิยากรบรรยาย (Lecturer)  

• อาจารย์ชนทยา สรณารกัษ ์

หลกัสตูร สรา้งทกัษะการฟืน้คนื เพือ่เตรยีมพรอ้มสูท่กุความทา้ทาย 

( Building Resilience ) 
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ระยะเวลาอบรม (Period)  

• 1 วัน (6 ชั่วโมง) 

เนือ้หาการบรรยาย (Key Contents) 

เวลา หวัขอ้การฝกึอบรม รายละเอยีด 

 

 

 

 

09.00–12.00 น. 

1. ท าความรูจ้กัการฟืน้คนื 

• นิยามและความส าคญัของการฟ้ืนคืน 

• ปัจจยัทีส่่งเสรมิการฟ้ืนคืน รวมถงึความเชื่อและวัฒนธรรมไทย 

2. การตระหนกัรูใ้นตนเองและสต ิ

• เทคนิคในการเพ่ิมการตระหนักรู้ในตนเอง 

• การฝึกสติและสมาธ ิ

3. การจดัการความเครยีด 

• ปัจจยัทีท่ าให้เกดิความเครียดที่พบบ่อยในประเทศไทย 

• เทคนิคในการจดัการความเครยีด 

 
 
 
 
 
 
 
วิทยากรบรรยาย 

ผู้เข้าอบรมร่วมเสนอความคดิเห็น 

กิจกรรม Workshop 
12.00–13.00 น. พักเทีย่ง 

 

 

 

 

13.00–16.00 น. 

4. การควบคมุอารมณ ์

• เข้าใจอารมณแ์ละผลกระทบต่อการตัดสนิใจ 

• ฝึกฝนการควบคุมอารมณ์เพ่ือการตอบสนองที่สร้างสรรค์ 

5.การสรา้งเครอืขา่ยสนบัสนนุ 

• บทบาทของครอบครวัและชมุชนในการเสริมสร้างทักษะการฟ้ืนคนื 

• การสร้างและรักษาความสัมพันธท์ี่มีคณุค่า 

6. ความสามารถในการปรบัตวัและการฟืน้คนื 

• การยอมรับและปรับตวัต่อการเปลี่ยนแปลง 

หมายเหต ุก าหนดการอบรมและรปูแบบการอบรมอาจมีการเปลีย่นแปลงตามความเหมาะสมของบรบิทผูเ้ข้าอบรม 


