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Course ID Course Name Time 

 Stress Detox & Boots Happiness 1 วัน 

 

หลกัการและเหตผุล 
ในทุกเป้าหมายของชีวิตย่อมมีปัจจัยแวตล้อมต่างๆ ทั้งที่ควบคุมได้ และควบคุมไม่ได้ หาก 

มีปัจจัยที่ควบคุมได้มากกว่า ความกดต้นก็ย่อมน้อย แต่ถ้าหากเป้าหมายนั้นเต็มไปด้วยปัจจัยที่
ควบคุมไม่ได้ ยิ่งเป้าหมายน้ันสำคัญต่อชีวิตของเรามากแค่ไหน ความเครียดของเราก็จะย่ิงมากข้ึน 
ตามไปด้วยเช่นกัน 

มีงานวิจัยมากมายพบว่า ความเครียด เป็นหนึ่งในสาเหตุของการทำงานที่ผิดพลาดมาก
ขึ้น ความมีเหตุผลน้อยลง และความสามารถในการควบคุมอารมณ์น้อยลงเช่นกัน และในทาง
กลับกัน ยิ ่งความสามารถในการควบคุมอารมณ์น้อยลง ก็จะยิ ่งทำให้เกิดปัญหาจนทำให้
ความเครียดสั่งสมมากยิ่งขึ้น ดังนั้น หากเราสามารถตัดวงจรความเครียดนี้ได้ ก็เท่ากับว่าเราจะ
สามารถผลักดันปัญหาไปสู่ทางออก และทำเป้าหมายให้สำเร็จต่อไปได้ 

หลักสูตรนี้จึงได้ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อช่วยให้ผู้เข้าอบรมเข้าใจเกี่ยวกับความเครียด การหา
แนวทางสำรวจ / ป้องกันความเครียด และสามารถรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง สามารถรับมือกับ
ความไม่พอใจของตัวเองที่เกิดข้ึนก่อนที่จะแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมต่อคนรอบตัว ผ่านรูปแบบ
การบรรยายและการทำกิจกรรมแบบจูงใจ แทรกคติที่ชวนกระตุกความคิด พร้อมตัวอย่างใกล้ตัวที่
ทุกคนสามรถเข้าใจได้  

 

วตัถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมรู้จัก และสามารถสำรวจความเครียดของตนเองได้ 
2. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมสามารถค้นหาวิธีการออกแบบการจัดการความเครียดของตนเองได้ 
3. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมพัฒนาทักษะที่ช่วยลดเรื่องความเครียดลงได้   

STRESS DETOX & BOOTS HAPPINESS 
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หวัขอ้การบรรยาย 
สว่นที ่1: Stress Time 

• ชวนถอดรหัสความเครียด กลไกการเกิดความเครียดตามหลักจิตวิทยาความเครียด  
• ศึกษาเร่ือง Performance graph & Burn out  & ทดลองวาด Performance graph ของ

ตนเอง 

สว่นที ่2: Stress Detox 
• วิธีการจัดการกับความเครียด 

• สร้างความสุขผ่าน Happy Question Card & ระบุความสุขของตนเองด้วย happy spider 
chart , The little box, และ game Pusheen 

• เรียนรู้ Grit, Hope, Gratitude 

กิจกรรรมและ Workshop สำหรับการฝึกอบรม 

Activity รายละเอียด 
Activity 1 : Face Emotion • สำรวจอารมณ์ต่างๆ ผ่านการแสดงออกทาง

สีหน้า และร่างกายของตนเอง เพื่อสร้างการ
ตระหนักรู้ของอารมณ์ท่ีรวดเรว็ 

Activity 2 : ปั้น ความเครยีด • สำรวจความเครยีดของตนเอง ผ่านการปั้น
ดินน้ำมัน ว่า ความเครยีดของตนเอง 
หน้าตา เปน็อย่างไร และมีระดบัความเครียด
มากหรอืนอ้ย เป็นอย่างไร 

Activity 3 : Stress Mind map • เขียนความเครียดและลองโยงเสน้
ความสัมพันธ์ของความเครียดในเรื่องต่างๆ 
ท่ีอาจจะเกี่ยวขอ้งกันได ้

Activity 4 : Paint stress • สำรวจธรรมชาติของอารมณ์ ผา่นการระบาย
สีจากเข้มไปออ่น โดยผสมผสานกับทฤษฎี 
การปรับตัว 

Activity 5 : Look and Find • ปัญหามองได้หลายมุมมอง ผ่านกระดาษท่ี
ชื่อว่า world of mirror หลังจากนั้น ชวน
ผู้เรียนมาเรียนรู้ stress management 
template เพื่อให้ตนเองสามารถรับมือกับ
ความเครยีดได้ดีมากขึ้น 

Activity 6 : Solution Card • ชวนผู้เรียนเขียนความเครยีดอยา่งน้อยคนละ 
5 เรื่อง แล้วนำมาใส่กล่อง  

• แจกความเครียดแบบสุ่มให้กลุ่มละ 10 เรื่อง 
• ให้แต่ละกลุ่มเขียนวิธกีารจัดการกับ

ความเครยีด 
Activity 7 : Happy Question Card & ระบุความสุข
ของตนเองด้วย happy spider chart 

• กิจกรรมชวนผู้เรยีนมาเข้าใจองค์ประกอบ
ของความสุข ผ่าน happy card โดยจะทำ
กิจกรรม เหมอืน การสอบ lab กริ๊ง หลังจาก
จากนั้น จะชวนผู้เรยีนสำรวจและระบุ
ความสุขของตนเอง ผ่านการทำ  happy 
spider chart 
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Activity รายละเอียด 
Activity 8 : ความสุข set ได้   • ชวนผู้เรียนทกุคนมาเล่นเกม Pusheen ท่ี

จะต้องพาน้องแมวมาออกแบบชีวิตในการ
พักผ่อน  เน้นในเรือ่งของ work-life 
balance (minimal many role conflict) 

Activity 9 : 5 actions for happiness • แต่ละกลุ่มจะไดก้ารด์ภารกิจ ในการทำเพือ่
เติมความสุข โดยกลุ่มละ 5 ใบ 

• จากนั้นแชร์ว่าชอบกิจกรรมไหนมากท่ีสุด 
• ออกแบบaction ความสุขใหต้นเอง ประจำ

สัปดาห ์
Activity 10 : Grit Activity • กังจ้า แห่งความมุ่งม่ัน สูงท่ีสุดและไม่ล้ม จะ

เป็นอย่างไรนะ 
Activity 11 : Hope Activity • What if แห่งความหวังให้ทุกคนลองแต่ง

สถานการณ์ท่ีเหมอืนจะสิ้นหวัง และใหค้นอื่น
ลองมองหาความหวัง 

Activity 12 : Gratitude Activity • ขอบคุณนะตวัฉันวาดเส้นทางเรือ่งราวในช่วง 
2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา แล้วลองขอบคุณ 

Activity 13 : boots Happiness Template • ชวนทุกคนค้นหาวิธกีารบริหารความเครยีด
และสร้างความสุขผ่าน  boots Happiness 
Template 

 

กลุม่เปา้หมาย 

1. หัวหน้างานทุกฝ่าย / ระดับ 
2. ผู้จัดการทุกฝ่าย / ระดับ 

 
รูปแบบการฝึกอบรม 

• ระยะเวลารวม 1 วัน (6 ชั่วโมง) 
• บรรยาย และ กิจกรรม 

 
ผลที่ได้รับจากการฝึกอบรม 

พัฒนา แก้ปัญหา 
• บรรยากาศในการทำงานร่วมกันที่ดีข้ึน 
• ความสัมพันธ์และความเข้าอกเข้าใจ 

ระหว่างทีมงาน  

• การแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมเมื่อ 
เกิดสภาวะอารมณ์ด้านลบ 
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กำหนดการฝึกอบรมเชิงปฏบิตักิาร 
หลกัสตูร Stress Detox & Boots Happiness 

เวลา รายละเอยีดกจิกรรมของหลกัสตูร 

9.00 น. 

สว่นที ่1 : Stress Time 
• ชวนถอดรหัสความเครียด กลไกการเกิดความเครียดตามหลักจิตวิทยา

ความเครียด  

Activity 1 : Face Emotion 
Activity 2 : ปัน้ ความเครียด 

• ศึกษาเรื่อง Performance graph & Burn out  & ทดลองวาด 

Performance graph ของตนเอง 

Activity 3 : Stress Mind map 

10.30 น. พักเบรก 15 นาที 

10.45 น. 

สว่นที ่2 : Stress Detox 
• วิธีการจัดการกับความเครียด 

Activity 4 : Paint stress 
• Stress Detox (เน้นในเรื่อง Emotional Coping & Problem sovling) 

Activity 5 : Look and Find 
• Check ให้ ชัวร์ ว่าเรื่องนี้ You need Help ไหม? (social Support) 

Activity 6 : Solution Card 
12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวนั 

13.00 น. 

สว่นที ่3 : สขุสรา้งได  ้
• สร้างความสุขผ่าน Happy Question Card & ระบุความสุขของตนเอง

ด้วย happy spider chart , The little box, และ game Pusheen 

Activity 7 : Happy Question Card & ระบุความสุขของตนเองด้วย happy 
spider chart 
Activity 8 : ความสุข set ได้   
Activity 9 : 5 actions for happiness 

14.30 น. พักเบรก 15 นาที 

14.45 น. 

สว่นที ่4 : Skill for boots Happiness Template  
• เรียนรู้เรือ่ง Grit, Hope, Gratitude  ผ่านทั้งภาคทฤษฎีและผ่านกิจกรรม

ในการสร้าง Grit, Hope, Gratitude  
Activity 10 : Grit Activity 
Activity 11 : Hope Activity 

• ค้นหาวิธีการบริหารความเครยีดและสร้างความสุขผ่าน  boots 
Happiness Template 

Activity 12 : Gratitude Activity 
Activity 13 : boots Happiness Template 

16.00 น. ถาม – ตอบ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น / ปิดการอบรม 
 


