
๑๔. หลักสูตร                      EQ Management                                                                   

      การบรหิารจดัการอารมณ ์

 

 

หลักการและเหตุผล 

 การท างานและอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ย่างดีมีความสขุไดต้อ้งรูจ้กับรหิารจดัการอารมณเ์พราะการบรหิาร

อารมณม์ีประโยชนม์ีตนเองและผูอ่ื้นดว้ย บคุคลที่สามารถควบคมุตนเองไดม้กัจะเป็นผูท้ี่ประสบความส าเรจ็

อารมณม์ีอิทธิพลต่อความนึกคิดและพฤติกรรมของคนเราเป็นอย่างมาก ซึ่งหากสามารถควบคมุและใชอ้ารมณ์

ใหเ้กิดประโยชนอ์ารมณก์็จะเป็นสิ่งที่ใหค้ณุมากกว่าใหโ้ทษ ในการด าเนินชีวิตนอกจากการดแูลสขุภาพกาย

แลว้ ดา้นจิตใจก็มีความส าคญัไม่นอ้ยกว่ากนั คนที่มีไอคิวหรือความฉลาดทางปัญญาสงูมกัไดร้บัการยกย่อง

และชื่นชม แต่สงัเกตไหมว่าคนฉลาดหลาย ๆ คน ท าไมถึงท างานรว่มกบัผูอ่ื้นไม่ได ้ส่วนหนึ่งเป็นเพราะการขาด

ความฉลาดทางอารมณ/์วฒุิภาวะทางอารมณ ์หรือ EQ (Emotional Quotient) เสาหลกัของ EQ มี 4 อย่างคือ 

การรูจ้กัตวัเอง การควบคมุตวัเองได ้รูม้ารยาทสงัคม และสรา้งสมัพนัธท์ี่ดีเป็น พดูง่าย ๆ ลกัษณะของผูท้ี่มีอีคิว

สงูคือท าใหค้นอยากอยู่ใกล ้อยู่ดว้ยแลว้สบายใจ  

 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเขา้ใจความหมายและความส าคญัของการจดัการ EQ 

2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดฝึ้กปฏิบติัการพฒันา EQ และการจดัการอารมณ ์

3. เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมมีทศันคติที่ดีต่อการท างานเพื่อนรว่มงานและแกปั้ญหาอย่างมีสติ 

 

 

 

 

                 



เนือ้หาหลักสูตร 

Module 1 : การปรับ EQ และการยอมรับความแตกต่าง 

- กิจกรรม “เธอกับฉัน” 

- เขา้ใจความหมายและความส าคญั EQ 

- เทคนิคการพฒันา EQ เพื่อความสมดลุของชีวิต 

- ฝึกการบรหิารจดัการอารมณด์า้นลบ  

- เทคนิคการสรา้งอารมณด์า้นบวก 

 

Module 2 : Attitude For success : สรา้งทศันคติเชิงบวกต่อความส าเรจ็  

- สรา้งเสรมิทศันคติเชิงบวกในตวัคณุ 

- เปลี่ยนความคิด...ชีวิตเปลี่ยน 

- เทคนิคการพฒันาและการปรบัเปลี่ยน Mindset เพื่อความส าเรจ็ 

- ฝึกการฟังและการอยู่กบัตนเอง 

- เทคนิคการรกัษาอารมณด์า้นบวก  กบัการท างานรว่มกนั 

การฝึกบรหิารจดัการทางอารมณ ์ และการควบคมุอารมณ ์

 

Module 3 : ความฉลาดทางอารมณก์ับการสร้าง แรงจูงใจในการท างาน 

- ความหมาย และความเขา้ใจเก่ียวกบั Q ทัง้ 7 (IQ, EQ, AQ, MQ, CQ, PQ) 

- EQ กบัการจดัการปัญหาในการท างาน  เพื่อนรว่มงาน ลกูคา้  

- กิจกรรม Card of Life  

-การรูจ้กัและเขา้ใจตนเอง  



- การสรา้งความสขุใหต้นเอง และคนรอบขา้ง 

- Balance Life work Love Family 

สรุป ถามตอบ 

 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเขา้ใจความหมายและความส าคญัของการจดัการ EQ 

2. ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดฝึ้กปฏิบติัการพฒันา EQ และการจดัการอารมณ ์

3. ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมมีทศันคติที่ดีต่อการท างานเพื่อนร่วมงานและแกปั้ญหาอย่างมีสติ 

 

วิธีการฝึกอบรม 

การฝึกอบรมมีความหลากหลายเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจไดโ้ดยง่าย เพลิดเพลิน โดยมีความลกึซึง้เพื่อใหผู้เ้ขา้

อบรมเขา้ใจ ยอมรบั และน าไปปฏิบติัตาม อีกทัง้ตรงตามเปา้หมายที่ทางองคก์รไดก้ าหนดไว้  

 1. การบรรยายแบบมีสว่นร่วม Participative Technique  

 2. ฝึกปฏิบติัทีละขัน้ตอนและแลกเปลี่ยนประสบการณ ์(Work Shop)  

 3. แสดงการสาธิตจ าลองใหเ้กิดการพฒันา (Adult Learning Approach Role Playing)  

 4. ฝึกปฏิบติัพฒันาร่างกายและจิตใจ เพื่อเสรมิบุคลิกภาพภายนอก และภายใน  

 5. การใช ้Application อปุกรณเ์ทคโนโลยี สื่อมลัติมีเดีย  

 6. การถ่ายทอดแบบ Two way communication 

 

 

 

 



รูปแบบการฝึกอบรม 

1. การบรรยายทฤษฎีเนือ้หา เรื่องเลา่ ประสบการณ ์ 30 %,  

2. กิจกรรมเกมสก์ระบวนการ Role play Workshop 40 %,   

3. การระดมสมอง (Braninstorm) สะทอ้นความคิด (Reflective practice) 30 % 

 


