
 

โครงการฝ(กอบรมหลักสูตร: 

“Resilient Mind: สติฟ@Aนใจ” 

หลักสูตร 3 วัน 

 

1. หลักการและเหตุผล 

ในสังคมการทำงานป5จจุบัน พนักงานและผู=บริหารต=องเผชิญความกดดันสูง ทั้งจากเปEาหมายงานที่ท=าทาย 

ความไมJแนJนอนของเศรษฐกิจ และความเปลี่ยนแปลงในองคOกร ป5ญหาที่พบบJอยคือ ภาวะหมดไฟ (Burnout) 

และ ความเครียดเร้ือรัง ซ่ึงสJงผลตJอท้ังสุขภาพจิต สุขภาพกาย และประสิทธิภาพในการทำงาน 

การพัฒนาทักษะ สติ (Mindfulness) และ ความยืดหยุ\นภายใน (Resilience) เปVนแนวทางสำคัญท่ี

จะชJวยให=บุคลากรสามารถรับมือกับความเครียด ฟYZนฟูพลังใจ และปรับตัวกับความท=าทายได=อยJางมีสมดุล 

หลักสูตรน้ีจึงออกแบบเพ่ือชJวยให=ผู=เข=าอบรม รีเซ็ตจิตใจ ฟ@Aนพลัง และสรaางความเขaมแข็งจากภายใน 

 

2. วัตถุประสงคfหลักของหลักสูตร 

ผู=เข=าอบรมจะสามารถ: 

1. เข=าใจหลักการของ “สติ” (Mindfulness) และ “ความยืดหยุJนภายใน” (Resilience) 

2. เรียนรู=การใช= "สติ" เปVนเคร่ืองมือในการสังเกต ปEองกัน และฟYZนฟูจาก Burnout และความเครียด 

3. เพ่ิมสมาธิ ความจดจJอ และประสิทธิภาพในการทำงาน 

4. สร=างทัศนคติใหมJตJอความผิดพลาดและความล=มเหลว 

 

 

 

 



3. ผลท่ีคาดว\าจะไดaรับ 

• ผู=เข=าอบรมมีทักษะพ้ืนฐานในการ ฝ(กสติในชีวิตประจำวัน 

• ผู=เข=าอบรมสามารถ นำเคร่ืองมือการฝ(กสติ ไปใช=จัดการกับความเครียดและภาวะหมดไฟได=จริง 

• ผู=เข=าอบรมเกิด ความยืดหยุ\นทางจิตใจ (Resilience) ท่ีชJวยให=ฟYZนตัวเร็วจากป5ญหา 

• องคOกรได=รับบุคลากรท่ีมีสมดุลทางใจมากข้ึน สJงผลให=การทำงานมีประสิทธิภาพและบรรยากาศท่ีดีข้ึน 

 

4. แนวคิดหลักของหลักสูตร 

หัวใจหลัก คำอธิบาย 

Reset หยุดเพ่ือต้ังหลัก – รู=ตัว – สร=างพ้ืนท่ีระหวJาง “ส่ิงกระตุ=น” กับ “การตอบสนอง” 

Focus การฝwกสมาธิ ความต้ังใจ และการอยูJกับป5จจุบัน 

Resilience ความสามารถในการยืดหยุJน ฟYZนตัวจากความเครียด และเรียนรู=การจัดการสถานการณOยาก 

 

5. เน้ือหาของหลักสูตร (3 วัน)  

 หลักการ 3 Rs  ในการสร=างให=เกิดการฟYZนฟูใจ 

Day 1: Reset – หยุดเพ่ือต้ังหลัก 

• Mini Lecture: ทำความเข=าใจ Burnout และความเครียด 

• กิจกรรม: Auto-pilot vs Mindful Awareness 

• การฝwกปฏิบัติ: Mindful Breathing & Body Scan 

• Reflection: การเขียนบันทึก Mindful Journal 

Day 2: Re-Focus – การสรaางสมาธิและพลังใจ 

• Mini Lecture: สมาธิและการจดจJอในโลกท่ีรบกวนสูง 

• กิจกรรมกลุJม: Focus Game (ฝwกความจดจJอ) 

• การฝwกปฏิบัติ: Mindful Activities 

• Workshop: การฟYZนฟูการจดจJอ (Re-Focus) 



Day 3: Resilience – ฟ@Aนใจและยืดหยุ\น 

• Mini Lecture: Resilience Mindset & Growth from Failure 

• Workshop: การจัดการสถานการณOยากและการสร=างมุมมองใหมJ 

• การฝwกปฏิบัติ: Loving-kindness Meditation (เมตตาภาวนา) 

• การออกแบบกิจวัตรสJวนตัว “My Resilient Plan” 

• พิธีป�ด + Reflection Circle 

 

6. วิธีการเรียนการสอน 

• กิจกรรมกลุ\ม (Experiential Activities): เกมและสถานการณOจำลอง 

• การสะทaอนตนเอง (Reflection): ผJานสมุดบันทึกและวงแชรOกลุJม 

• การฝ(กปฏิบัติ (Practice): การฝwกสติรูปแบบตJาง ๆ 

• การโคaช & Feedback: ชJวงแลกเปล่ียนและรับข=อเสนอแนะจากวิทยากร 

 

7. ระยะเวลาในการเรียน 

• 29-31 ตุลาคม 2568 เวลา 3 วัน (09.00 – 16.00 น.) อบรม ณ.สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตรO 

• รวมเวลาท้ังส้ิน: 18 ช่ัวโมง 

 

8. วิทยากร 

ผู=ทรงคุณวุฒิด=าน Mindfulness, Resilience และการพัฒนาทรัพยากรมนุษยO (ระบุช่ือในภายหลัง) 

 

9. ผูaอำนวยการหลักสูตร 

    รศ.ดร.ภาวิณี เพชรสวJาง

 



 

10. ผูaติดต\อประสานงาน 

ช่ือ-นามสกุล: คุณรชต เอ่ียมตระบุตร (ซันซัน)  

โทร: 095-389-4240 

อีเมล: MBWB.TK@gmail.com 

 

11. ค\าใชaจ\าย (โดยประมาณ) 

• คJาลงทะเบียน: 15,000 บาท/คน 

(รวมเอกสาร, สมุด Mindful Journal, แบบฝwกหัด Mindfulness, อาหารวJาง 2 ม้ือ/วัน และอาหาร

กลางวัน) 

 

12. ตารางกำหนดการ (3 วัน) 

เวลา กิจกรรม 

วันท่ี 1: Reset – หยุดเพ่ือต้ังหลัก  

09.00–09.30 พิธีเป�ด & Ice-breaking 

09.30–10.30 Mini Lecture: Burnout & Stress Awareness 

10.30–10.45 พัก 

10.45–12.00 กิจกรรม: Auto-pilot vs Mindful Awareness 

12.00–13.00 พักกลางวัน 

13.00–14.30 การฝwก: Mindful Breathing & Body Scan 

14.30–14.45 พัก 

14.45–16.00 Reflection & Journal Writing 

วันท่ี 2 : Focus – การสรaางสมาธิและพลังใจ  

09.00–09.30 Mindful Check-in 



เวลา กิจกรรม 

09.30–10.30 Mini Lecture: สมาธิและการโฟกัสในยุคดิจิทัล 

10.30–10.45 พัก 

10.45–12.00 Workshop: Focus Game 

12.00–13.00 พักกลางวัน 

13.00–14.30 การฝwก: Mindful Activities 

14.30–14.45 พัก 

14.45–16.00 Mindful Re-Focus Workshop 

วันท่ี 3 : Resilience – ฟ@Aนใจและยืดหยุ\น  

09.00–09.30 Mindful Check-in 

09.30–10.30 Mini Lecture: Resilience Mindset 

10.30–10.45 พัก 

10.45–12.00 Workshop: การฟYZนใจจากสถานการณOยาก 

12.00–13.00 พักกลางวัน 

13.00–14.30 การฝwก: Loving-kindness Meditation 

14.30–14.45 พัก 

14.45–16.00 My Resilient Plan & พิธีป�ด 

หมายเหตุ 

• ผู=เข=ารJวมหลักสูตรไมJเกิน 30 คน 
 


