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Self Mastery for GROWTH 

ระยะเวลาอบรม 1 วัน 
 

หลกัการและเหตผุล 

 

การเขา้ใจตนเอง ดูแลและจัดการใจของตนในสถานการณ์คับขันอย่างมคีวามเชีย่วชาญทางอารมณ์เป็นความทา้ทาย และ

จ าเป็นอยา่งยิง่ส าหรับการท างานในปัจจุบัน เพราะในทกุๆวันเราอาจจะเจอกับปัญหามากมาย หรอื เจอกับการเปลีย่นแปลง

ทีเ่ขา้มาแบบฉับพลัน ถา้ไม่มหีลักตัง้รับที่ดก็ีอาจท างานดว้ยความเครียด ปราศจากความสขุ หรอืเมือ่เจอปัญหาทีถ่าโถม

เขา้มาอาจท าใหแ้สดงออกไปในเชงิลบได ้

 

หลักสตูรนี้จงึพัฒนาขึน้เพื่อใหผู้เ้รียน มคีวามเขา้ใจ มองเห็นตนเองในจุดแกร่ง และขอ้จ ากัดบางอย่าง ทัง้เรือ่งความเชือ่ 

ความคดิ ความกลัว ทีส่ง่เสรมิ และ ฉุดรัง้ การพัฒนาของท่านมเีทคนคิ วธิกีาร มุมมอง ทีจ่ะเปลีย่นจากเป็นไปไม่ได ้สูก่าร

มองเห็นลูท่างแหง่ความส าเร็จตัง้เป้าหมายใหต้นเองอยา่งมคีวามสขุมากขึน้ 
 

ประโยชนท์ีไ่ดร้บั 

 

▪ คน้หามมุมอง แนวคดิ จุดเดน่และขอ้จ ากัดของตนเอง ทีช่ว่ยสง่เสรมิและขัดขวางทางส าเร็จ 

▪ เขา้ใจในสถานการณ์ตา่งๆ ทีเ่ขา้มากระทบและมผีลต่อจติใจทัง้เชงิบวกและเชงิลบ 

▪ มวีธิกีารสรา้งกรอบความคดิแห่งความส าเร็จ กา้วขา้มขอ้จ ากัดและความเชือ่ทีฉุ่ดรัง้ อย่างมั่นใจ เพือ่มวีธิกีารปรับ

เทคนคิตา่งๆ ใหเ้ขา้กับตนเองทีส่ดุอยา่งมปีระสทิธภิาพ มจัีดการตนเองอยา่งเหมาะสม (Self Management) 

▪ เขา้ใจและฝึกสต ิใหอ้ยูกั่บรู ้อยูกั่บปัจจุบัน เพือ่เป็นพืน้ฐานส าคัญในการฟ้ืนฟตูนเองจากความเครยีด 

 

รายละเอยีดหลกัสูตร 

 

เวลา กจิกรรม 

 

09.00 – 10.30 น. 

 

Check In สรา้งความคุน้เคย ท าความรูจ้ักตนเองมากขึน้ผ่านการป้ันดนิเบา พรอ้นแนะน าตัวเองวา่เรามี
คณุสมบัตเิดน่คอือะไร 

 

Understanding our mind (Field of seeds & perception of human) 
จาก “ลบ” เป็น “รู”้ เขา้ใจการท างานและการรับรูข้องจติใจว่านสิยั ความเคยชนิ อคต ิเกดิขึน้ไดผ้า่น 

จากกจิกรรมการดูคลปิ 
 

Coffee Break 

 
10.45 – 12.00 น. 

 
Compassion to yourself 

เทคนคิการสรา้งดแูลใจตนเองดว้ย “BRIGHT Model” ผ่านกจิกรรมตา่งๆ 

Behavior เขา้ใจพฤตกิรรมตนเอง สะทอ้นวา่เกดิอะไรขึน้ ความคดิ ความรูส้กึ ความจรงิที ่เกดิ 
▪ กจิกรรม Fact and Feel (Brain function) การแยกแยะ พฤตกิรรม ความจรงิ – มมุมอง 

ความคดิ – ความรูส้กึ 
▪ ความเชือ่ตอ่ตนเองและผูอ้ ืน่ ทีส่ง่เสรมิ/ฉุดรัง้ความสาเร็จและสมัพันธภาพ 

▪ Self Defense Mechanisms เขา้กลไกในการป้องกันตนเองเมือ่เผชญิความเครยีด ความ
กลัว ความโกรธ 
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13.00 – 14.30 น. 

 

 
Reframe เปลีย่นความคดิ ความเชือ่ ความกลัว ของตนเองในมมุมองจากฉุดรัง้เป็นสง่เสรมิ ดว้ยการ

เลอืกใชภ้าษาเพือ่เสรมิพลังทีเ่หมาะกันตนเอง 

 
Inspiration วธิกีารชารต์แบตในตนเองจากภายนอก การสรา้งแรงบันดาลใจใหต้นเอง แบ่งปันวธิกีาร

ชบุชใูจ เชน่ อาหาร การทอ่งเทีย่ว การเยยีวยาตนเอง การตัง้เป้าหมายอยา่งมคีวามหมาย 
 

Grounding & Psychological Safety การสรา้งพืน้ทีป่ลอดภัยทางจติใจ การดแูลตัวเองดว้ยสต ิ 
– สมัปชญัญะ เมือ่เจอสถานการณ์ตา่งๆ ผา่นฐานกาย 

▪ Contact with The Present Moment ฝึกกลับมาสูปั่จจุบันขณะดว้ยการรับรูผ้า่นประสาท 

สมัผัสทัง้หา้และอารมณ์ เพือ่สรา้งตัวตนผูส้งัเกต ภมูคิุม้กันทางใจทีแ่ข็งแรง รับรูส้ ิง่ต่างๆ ที่
เกดิขึน้อย่างไมตั่ดสนิ 

 

Coffee Break 

 

14.45 –16.00 น. 

 

Handling วธิกีารรับมอืกับสถานการณ์ตา่งๆโดยเฉพาะสถานการณ์ทีล่ าบากใจ 
▪ กจิกรรม การสือ่สารแบบ Assertive ดว้ย 3G ( Good for ME, Good for OTHERS, Good for 

the GREATER GOOD) 

 
Thank you & Appreciations 

▪ ขอบคุณ ชืน่ชม ตนเอง “ ขอบคณุตัวเองที.่......เพราะ......” – 
▪ ขอบคุณคนรอบขา้ง (ดว้ยเทคนคิ 3จ และ 2B) ทีเ่ขาท าสิง่ดีๆ  ใหเ้รา 

▪ ขอบคุณคนรอบขา้ง ทีเ่ขาท าสิง่ไมด่ใีหเ้รา เพือ่ลดความขัดแยง้ในใจดว้ย 

 

 

หลกัสูตรนีเ้หมาะส าหรบั 

 

▪ ผูบ้รหิารและพนักงานทกุระดับ 

 


