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COURSE OUTLINE



กิจกรรม (Workshop 30 Min)
ทบทวนถึงการตอบสนองเชงิลบต่อเหตกุารณต่์าง ๆ และผลกระทบต่อสขุภาพจติ
ของตนเองในชว่งชวีติที�ผา่นมา และแลกเปลี�ยนกัน
เป�าหมาย
เพื�อสรา้งการตระหนกัรูถึ้งผลกระทบจากมุมมองความคิดและการตอบสนองเชงิลบ
และกระตุ้นใหเ้กิดความต้องการเปลี�ยนแปลงตนเองใหม้มุีมมองความคิดและการ
ตอบสนองในเชงิบวกมากขึ�น

กิจกรรม (บรรยาย 30 Min)
รูจ้กัจติวทิยาเชงิบวกผา่นเรื�องราวชวีติของ Martin Seligman ผูร้ว่มก่อตั�ง
ศาสตรจ์ติวทิยาเชงิบวก และตั�งเป�าหมายการเปลี�ยนแปลงตนเอง
เป�าหมาย
เพื�อสรา้งแรงบนัดาลใจในการเปลี�ยนแปลง ผา่นเรื�องราวชวีติของ Seligman ซึ�ง
เคยเป�นคนที�เต็มไปดว้ยความคิดเชงิลบ และศึกษาวจิยัภาวะซมึเศรา้ สามารถเปลี�ยน
มาเป�นผูน้าํดา้นจติวทิยาเชงิบวกได้

กิจกรรม (บรรยาย 30 Min)
รูจ้กัโมเดลสขุภาวะทางจติ PERMA (Positive Emotions, Engagement,
Relationship, Meaning, Achievement)
เป�าหมาย
เพื�อให ้framework ในการประเมนิและเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจติของตนเองใน 5
ดา้น ทําความเขา้ใจวา่แต่ละดา้นคืออะไร และมแีนวทางในการสรา้งอยา่งไร 

กิจกรรม (Workshop 30 Min)
การเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจติที�ยั �งยนืผา่นกรอบแนวคิดโมเดล PERMA
เป�าหมาย
เพื�อใหผู้เ้ขา้รว่มการอบรมไดว้างแผนการปรบัเปลี�ยนมุมมองความคิดและการตอบ
สนองของตนเองตามแนวคิด PERMA

Self Discovery ค้นพบตัวเอง
Positive Psychology 
for Sustainable Mental Health
จติวทิยาเชงิบวกเพื�อสขุภาพทางอารมณที์�ยั�งยนื

บทที� 1
Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ผศ. ดร.ทิพยน์ภา หวนสรุยิา
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



Principle of Self Emotional Awareness and Stability
รูเ้ท่าทันอารมณแ์ละการควบคมุอารมณ์

1. Introduction
Explaining the importance of emotional awareness and stability.
Self-introductions: Participants share one emotion.

2. Concepts of Emotional Awareness and Stability 
Definition of Concepts: Discuss the key definitions related to
emotional awareness and stability.

Key Components:
    * Identifying emotions
    * Understanding the sources of emotions
    * Managing emotions effectively

3. Emotional Awareness Activity
Identifying Emotions: Use example situations to help
participants identify various emotions.

Sharing Experiences: Participants discuss their experiences in
small groups. 

4. Tools and Techniques for Emotional Stability 
Overview of Tools and Techniques: Practical tools and
techniques for improving emotional stability.

Practical Exercise: Guide participants through a basic technique
such as body scan and breathing.

Sharing Experiences: Participants discuss their experiences in
small groups.

บทที� 2
Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ผศ. ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



เนื�อหาสว่นหนึ�งมาจากงานวจิยั Stanford Well for Life Thailand (The WELL
Thailand Flower) มาปรบัเป�นกิจกรรมที�สรา้งความเขา้ใจเกี�ยวกับ Well-being 

ผูอ้บรมจะไดเ้รยีนรูเ้ทคนิค
และกลยุทธที์�มปีระสทิธภิาพใน
การจดัการเวลา โดยใชท้ฤษฎี
จติวทิยาที�เชื�อถือได ้รวมถึง
เคล็ดลับและเทคนิคที�มี
ประสทิธภิาพในการเป�นผูม้ี
ระเบยีบวนัิยในการจดัการ
เวลาและไดฝ้�กทักษะจดัการ
กิจวตัรประจาํวนัและการตั�ง
เป�าหมายที�มปีระสทิธภิาพ 
เพื�อใหค้ณุสามารถเพิ�ม
ประสทิธภิาพและความสขุใน
ชวีติทั�งสว่นตัวและการทํางาน

Psychology of 
Self Habits for Well-being 

บทที� 3
Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ผศ. ดร.นปิ�ทม ์พชิญโยธนิ
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



Stress Management from 
External Factors 
การจดัการป�จจยัความเครยีดภายนอก

บทที� 4

1) ทําความรูจ้กัความเครยีด และภาวะหมดไฟ 

2) การจดัการความเครยีด และภาวะหมดไฟ 

3) การดแูลตนเองและฟ�� นคืนพลังภายหลังการเผชญิความเครยีด 

4) ชว่งถามตอบคําถาม 

Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ผศ. ดร.พูลทรพัย ์อารกิีจ
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



Emotional Crisis Management 
and Effective Decision Making
วธิกีารจดัการอารมณ์ในการบรหิารวกิฤตและ
สนับสนุนการตัดสนิใจอยา่งมปีระสทิธภิาพ
Module 1: รูจ้กัวกิฤตทางอารมณ์
1. รูจ้กัวกิฤตทางอารมณ ์(นยิาม สาเหต ุอาการ)
2. ความฉลาดทางอารมณกั์บวกิฤตทางอารมณ์

Activity
1. การแบง่ป�นประสบการณว์กิฤตทางอารมณ ์(ไมร่ะบุตัวตน)

Module 2: แนวทางจดัการวกิฤตทางอารมณอ์ยา่งมปีระสทิธภิาพ
1. การดแูลตนเอง (self-care) 
2. สติกับการจดัการวกิฤตทางอารมณ์
3. กลยุทธก์ารจดัการวกิฤตทางอารมณ์

Activity
1. การแลกเปลี�ยนประสบการณจ์ดัการวกิฤตทางอารมณ ์ขอ้ดแีละจุดที�ควรระวงั
ของแต่ละแนวทาง
2. การฝ�กเทคนคิการจดัการวกิฤตทางอารมณ์

Module 3: การตัดสนิใจภายใต้ความกดดัน
1. หลมุพรางของการตัดสนิใจในชว่งวกิฤต และการป�องกัน 
2. กลยุทธก์ารตัดสนิใจภายใต้ความกดดนัอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

Activity
1. แบบฝ�กหดั: กรณศึีกษาการตัดสนิใจภายใต้ความกดดนั (กลุม่)

บทที� 5
Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ดร.สธุาสนีิ เชาวนเ์ลิศเสรี
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



The Art of Living
ศิลปะแห่งการดํารงชวีติ

1) Understanding Harmonious Living
Clarify what harmonious living means in the context of work-life
balance.
Establish a foundational understanding of work-life balance as a
concept of harmony rather than a strict division.

2) Evaluating Your Current Balance
Help participants assess their current state of work-life balance.

3)  Key Strategies for Harmonious Living
Introduce and explore key strategies that can help achieve a better
work-life balance.
Interactive discussion or breakout groups to explore how these
strategies can be applied in personal and professional contexts.

4)  Crafting Your Personal Harmony Plan
Enable participants to create a personalized action plan based on
the strategies discussed.
Guided planning session where participants outline specific actions
they will take to improve their work-life harmony.

"Harmonious Living: Crafting
Strategies for Work Well, Live Better”

บทที� 6
Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ผศ. ดร.ชมพูนทุ ศรจีนัทรนิ์ล
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



Creating Happiness in 
the Workplace
จติวทิยาความสขุบนพื�นที�ทํางาน

1) องค์ประกอบขององค์กรแหง่ความสขุ หรอื Organizational well-being

2) แนวทางการสนบัสนนุสขุภาพจติของบุคลากร และตัวอยา่งจากองค์กรต่าง ๆ

3) กิจกรรมการออกแบบองค์กรแหง่ความสขุ

บทที� 7
Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ผศ. ดร.ประพมิพา จรลัรตันกลุ
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



นาํเสนอแนวคิดเกี�ยวกับสติ ทั�งในสว่น
ของนยิาม แนวคิดและทฤษฎีที�
เกี�ยวขอ้ง นาํเสนอแนวทางการประเมนิ
ระดับของสติ และงานวจิยัที�แสดงถึง
ประโยชนโ์ดยรวมของสติต่อสขุภาวะ
และการปรบัตัว จากนั�น จงึนาํเสนอ
ความเชื�อมโยงของสติกับภาวะผูน้าํ
และประโยชนที์�สติมต่ีอภาวะนี� ก่อนที�จะ
แนะนาํแนวทางการสรา้งเสรมิสติทั�ง
แบบทางการและไมเ่ป�นทางการ เพื�อให้
เกิดการพฒันาภาวะผูน้าํสงูสดุ

บทที� 8

Rebalancing your Mindfulness 
ปรบัสมดลุสขุภาพทางอารมณเ์พื�อสง่เสรมิความ
เขม้แขง็ในบทบาทผูน้าํ

Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

ผศ. ดร.กลุยา พสิษิฐส์งัฆการ
ดร.สมบุญ จารเุกษมทวี
บรรยายเวลา 13.00-15.00 



Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University

Guest Speaker รบัเชญิ 
บรรยายเวลา 15.30 - 17.00

Self-Discovery and Positive Psychology for
Sustainable Mental Health
ค้นพบตัวเองและจติวทิยาเชงิบวกเพื�อสขุภาพทางอารมณที์�ยั�งยนื7 สงิหาคม 2024

น.พ.อโณทัย สุน่สวสัดิ�

Principles of Self-Emotional Awareness and Stability
รูเ้ท่าทันอารมณ์และการควบคมุอารมณ์

14 สงิหาคม 2024

คณุหะรนิ จงเจรญิรตัน์

Psychology of Self-Habits for Well-Being
อุปนสิยักําหนดอนาคต

21 สงิหาคม 2024

ดร.วทิย ์สทิธเิวคิน

Stress Management from External Factors
การจดัการความเครยีดจากป�จจยัภายนอก

4 กันยายน 2024

คณุ ธนา เตรตันชยั 

Emotional Crisis Management and Effective Decision Making
วธิกีารจดัการอารมณ์ในการบรหิารวกิฤตและสนบัสนนุการตัดสนิใจอยา่งมี
ประสทิธภิาพ11 กันยายน 2024

ม.ล.ณฐัสทิธิ� ดิศกลุ

The Art of Living
ศิลปะแห่งการดํารงชวีติ18 กันยายน 2024

คณุวุฒธิร มลิินทจนิดา

Mindfulness Psychology with Flowers
กิจกรรม เขา้ถึงจติใจด้วยศาสตรจ์ติวทิยาแห่งดอกไม้25 กันยายน 2024

คณุสพุรทิพย ์ชว่งรงัษี

Creating Happiness in the Workplace
จติวทิยาความสขุบนพื�นที�ทํางาน2 ตลุาคม 2024

น.พ. ชชัพล เกียรติขจรธาดา

Rebalancing Your Mindfulness
ปรบัสมดลุสขุภาพทางอารมเ์พื�อสง่เสรมิความเขม้แขง็ในบทบาทผูน้าํ9 ตลุาคม 2024

คณุดจุดาว วฒันปกรณ์



AUGUST 2024
SUN    MON    TUE     WED    THU     FRI      SAT

SEPTEMBER 2024
SUN    MON    TUE     WED    THU     FRI      SAT

CALENDAR
10 day course / Workshop

OCTOBER 2024
SUN    MON    TUE     WED    THU     FRI      SAT

13:00 - 17:00 13:00 - 17:00 + Dinner PartyFieldtrip

Course Outline

MindfulLeadership                                                 Faculty of Psychology Chulalongkorn University


