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RESILIENCE SKILL  

(ฝึกทกัษะยอมรบั ปรบัตวั Move on) 
 

ระยะเวลาอบรม 1 วัน   
 

 

วตัถปุระสงค ์ 
 

▪ ผูเ้รยีนสามารถปรับตัว ลม้ลกุอยา่งรวดเร็ว และมพีลังใจในการกา้วตอ่ไป 

▪ ผูเ้รยีนสามารถทบทวน ประเมนิจุดแข็งทีต่นมแีละทีต่อ้งพัฒนาเพิม่เตมิเพือ่พัฒนาความแข็งแกร่งใหม้าก

ขึน้ได ้

▪ ผูเ้รยีนสามารถตัง้เป้าหมายเพือ่รับมอืกับอุปสรรคในงานได ้และทราบวธิกีารไปถงึเป้าหมายของตนได ้

▪ ผูเ้รยีนมพีลังงานเชงิบวกในการเผชญิสถานการณ์วกิฤตใินแตล่ะวัน 
 

ก ำหนดกำรอบรมหลกัสูตร  
 

 

WORKSHOP 

(กจิกรรม) 

KEY LEARNING (วตัถปุระสงค)์ 

Mental Health Check Up ▪ ผูเ้รียนสามารถเรียนรูแ้ละตรวจสอบความเครียดของตนเองในเบื้องตน้ 

เพื่อหาวธิีจัดการความเครียดของตนเองไม่ใหก้ระทบกับงานเรื่องชีวิต

สว่นตัวได ้

Mental Health Toxic ▪ ผูเ้รียนสามารถบริหารจัดการความคิดที่บิดเบี้ยว เช่น ความคิดสุดโต่ง 

ความคาดหวังแบบผดิๆ , การมองคนอืน่ในแง่ลบ 

▪ ใชเ้ครือ่งมอื CBT Model ในการ Move On ออกจากความเครยีดทีเ่กดิขึน้

จากกรอบความคดิทีบ่ดิเบีย้วได ้

Feeling Reflection & 

Mood Meter 

▪ ผูเ้รียนสามารถสะทอ้นอารมณ์ความรูส้ ึกของตนเองดว้ย Mood Meter 

เพือ่ใหเ้กดิความฉลาดทางอารมณ์และไม่จมลกึกับความรูส้กึเชงิลบทีอ่าจ

สง่ผลเสยีตอ่สขุภาพใจและกายได ้

Mind & Body ▪ ผูเ้รียนสามารถปรับเปลีย่นร่างกายเพื่อใหเ้กดิการปรับเปลี่ยนสุขภาพใจ

ดว้ย Relaxation เบือ้งตน้เพื่อใหเ้กดิอารมณ์ ความรูส้กึเชงิบวกขึน้อย่าง

รวดเร็วได ้

Acceptance & Move On ▪ ผูเ้รียนสามารถยอมรับ ปรับตัวและ Move on ดว้ยเครื่องมือ CBT Model 

ไดอ้ยา่งรวดเร็วและสามารถน าไปใชใ้นชวีติประจ าวันทัง้แกไ้ขความเครยีด

เฉพาะหนา้และความเครยีดเรือ้รังดว้ยตนเองได ้

Resilience Wheel ▪ ผูเ้รยีนได ้Check สมรรถภาพ 7 ทักษะตุ๊กตาลม้ลกุของตนเอง เพือ่เป็น

จุดเริม่ตน้ของการยอมรับและปรับตัวปรับใจใหพ้ัฒนาอย่างต่อเนื่องใน

ระยะยาว 

Strength Observer ▪ ผูเ้รียนสามารถสรา้งความมั่นใจในระดับลกึในการมองตนเองเชงิบวก

และคน้หาขอ้ดใีนตนเองเพือ่น าไปปรับใชใ้นการแกปั้ญหาหรอือุปสรรค

ในงานได ้

▪ สรา้งความเชือ่มั่น ศรัทธา นับถอืในตนเองเพือ่น าไปสูค่วามสามารถใน

การพัฒนาตนเองตอ่ไป 

Smart Goal ▪ ผูเ้รียนสามารถตัง้เป้าหมายดว้ยเครื่องมือ SMART Goal เพื่อน าไปสู่

การมชีวีติทีม่คีวามหวัง มคีวามหมาย ม ีPassion ในการด าเนนิชวีติได ้



 

Page 2 of 2 

 

NETWORK TRAINING CENTER (NTC) 

Call us today 0-2634-7993-4 NETWORK TRAINING CENTER CO.,LTD. (NTC)  | www.trainingcenter.co.th  

177/1 BUI Bldg., 14th Fl., Unit 1, 3 & 4, Surawongse Rd., Suriyawongse, Bangrak, Bangkok, THAILAND  |  Email: sales@trainingcenter.co.th 

▪ มีไฟมีความกระตือรือรน้อันเป็นสิง่ส าคัญของความสามารถในการ

ลม้ลกุในทกุวกิฤต 

Empowerment Plan ▪ วางแผนเพื่อไปสู่เป้าหมายไดอ้ย่างมีทศิทาง มองเห็นเครื่องมือ และ

วธิกีารทีจ่ะไปถงึเป้าหมายอย่างชดัเจน เป็นรูปธรรม 

 

รปูแบบกำรอบรม  
 

▪ ใชก้ารเรยีนรูแ้บบ Multi-Model Learning เพือ่ใหเ้หมาะกับผูเ้รยีนทกุ Learning Style 

▪ Workshop ดว้ยวธิกีาร Theatre Activity & Positive Psychology  

▪ บรรยากาศการเรยีนสนุก และสบายใจ เนน้การฝึกปฏบัิตจิากโจทยจ์รงิ 
 

ผูท้ ีเ่หมำะจะเขำ้รบักำรอบรม  

 

ผูบ้รหิาร หัวหนา้งาน และพนักงานระดับปฏบัิตกิารท่ัวไป  

 


