
 

 

โครงการฝ(กอบรม หลักสูตร “Mindful Leadership: นำดFวยสติ สูJการบริหารที่ยั่งยืน” 

ระยะเวลา: 3 วัน 

 

1. หลักการและเหตุผล 

ในยุคที่องค+กรเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงอย;างรวดเร็ว ความกดดันในการทำงานสูง และการตัดสินใจท่ี

ซับซFอน ผูFบริหารจำเปHนตFองมีทักษะใหม;ในการนำทีมอย;างยั่งยืน “สติ” (Mindfulness) เปHนเครื่องมือสำคัญที่ช;วย

ใหFผูFนำสามารถรับรูF เขFาใจ และตัดสินใจอย;างชัดเจน ลดอคติ และสรFางความสัมพันธ+ท่ีดีต;อผูFคนในองค+กร 

การนำสติไปใชFในการบริหาร ไม;เพียงช;วยเพิ่มสมาธิและประสิทธิภาพการทำงาน แต;ยังส;งเสริมการสื่อสาร

เชิงบวก การสรFางแรงบันดาลใจ และความยั่งยืนในการนำทีม หลักสูตรนี้จึงถูกออกแบบมาเพื่อพัฒนาผูFบริหารใหF

เปHน Mindful Leader ท่ีสามารถสรFางผลงานพรFอมกับสรFางความสุข ความสมดุล และความย่ังยืนในองค+กร 

 

2. วัตถุประสงคBของหลักสูตร 

1. เขFาใจหลักของสติในการบริหารท่ีย่ังยืน 

2. สามารถฝeกสติในชีวิตประจำวันและในการบริหารงาน 

3. รูFจักเคร่ืองมือและเทคนิคการนำสติไปใชFกับการตัดสินใจ การประชุม การส่ือสาร และการบริหารคน 

4. ใชFกิจกรรมกลุ;มเพ่ือการเรียนรูFร;วมกัน สนุก และปลุกแรงบันดาลใจ 

 

 

 

 



3. ผลท่ีคาดวKาจะไดNรับ 

• ผูFเขFาอบรมมี ความตระหนักรูN และ เขNาใจสติ ในฐานะเคร่ืองมือในการบริหาร 

• ผูFเขFาอบรมสามารถ ประยุกตBใชNเทคนิคสติ ในการทำงาน เช;น การประชุม การฟjง การส่ือสาร และการ

ตัดสินใจ 

• เกิดการพัฒนาภาวะผูFนำท่ี สรNางแรงบันดาลใจ และส;งเสริมความย่ังยืนขององค+กร 

• ผูFเขFาอบรมมี Toolkit และ Journal สำหรับนำไปใชFต;อเน่ืองหลังการอบรม 

• เกิดเครือข;ายการเรียนรูFร;วมกันของผูFนำในองค+กร 

 

4. เน้ือหาของหลักสูตร (3 วัน) 

Day 1: พ้ืนฐานของ Mindful Leadership 

• Mini Lecture: ความหมายและประโยชน+ของ Mindfulness ต;อผูFนำ 

• กิจกรรม: Auto-pilot vs Mindful Simulation 

• การฝeกปฏิบัติ: Mindful Breathing & Body Scan 

• Reflection: การเขียน Mindful Journal 

Day 2: การนำสติไปใชNกับการบริหารและการส่ือสาร 

• Mindful Communication: การฟjงดFวยสติ การส่ือสารสรFางสรรค+ 

• Workshop: การประชุมอย;างมีสติ (Mindful Meeting Simulation) 

• Role Play: การบริหารความขัดแยFงดFวย NVC (Nonviolent Communication) 

• Reflection Circle: แชร+ประสบการณ+และเรียนรูFร;วมกัน 

Day 3: การตัดสินใจและการนำทีมอยKางย่ังยืน 

• Mini Lecture: การตัดสินใจเชิงคุณค;าดFวยสติ 

• Workshop: Case Study กรณีศึกษา: การใชFสติในการตัดสินใจ 

• การออกแบบแผนงาน “Mindful Action Plan” เพ่ือนำกลับไปใชFในองค+กร 

• สรุปการเรียนรูF + พิธีป�ด

 



5. วิธีการเรียนการสอน 

• กิจกรรมกลุKม (Experiential Activities): เกม, Simulation, Role play 

• การสะทNอนตนเอง (Reflection): ผ;าน Mindful Journal และวงสนทนา 

• การฝrกปฏิบัติ (Practice): การเจริญสติรูปแบบต;าง ๆ 

• การโคNชและ Feedback: การแลกเปล่ียนและรับขFอเสนอแนะจากวิทยากร 

 

6. ระยะเวลาในการเรียน 

• วันท่ี 19 - 21 พฤศจิกายน 2568 เวลา 3 วัน (09.00–16.00 น.)  

• อบรม ณ.สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร+ 

• รวมเวลาท้ังส้ิน: 18 ช่ัวโมง 

 

7. วิทยากร 

ผูFทรงคุณวุฒิดFาน Mindfulness, การพัฒนาภาวะผูFนำ และการบริหารองค+กร (สามารถระบุช่ือในภายหลัง) 

 

8. คKาใชNจKาย (โดยประมาณ) 

• ค;าลงทะเบียน: 15,000 บาท/คน 

(รวมเอกสาร, คู;มือ Mindful Leadership Toolkit, Mindful Journal, อาหารว;าง 2 ม้ือ/วัน และอาหาร

กลางวัน) 

 

9. ผูNอำนวยการหลักสูตร   

    รศ.ดร.ภาวิณี เพชรสว;าง

 



 

10. ผูNติดตKอประสานงาน 

ช่ือ-นามสกุล: คุณรชต เอ่ียมตระบุตร (ซันซัน)  

โทร: 095-389-4240 

อีเมล: MBWB.TK@gmail.com 

11. ตารางกาํหนดการ (3 วัน) 

เวลา กจิกรรม 

วันที9 1 : พื =นฐานของ Mindful Leadership  

09.00–09.30 พิธีเปิด & Ice-breaking 

09.30–10.30 Mini Lecture: Mindfulness และภาวะผู้ นํา 

10.30–10.45 พกั 

10.45–12.00 กิจกรรม: Auto-pilot vs Mindful Simulation 

12.00–13.00 พกักลางวนั 

13.00–14.30 การฝึก: Mindful Breathing & Body Scan 

14.30–14.45 พกั 

14.45–16.00 Reflection & Journal Sharing 

วันที9 2: Mindful Communication & Team 
Management 

 

09.00–09.30 กิจกรรมเชืhอมโยงสติ (Mindful Check-in) 

09.30–10.30 
Mini Lecture: การสืhอสารและการประชมุอยา่งมี
สติ 

10.30–10.45 พกั 

10.45–12.00 Workshop: Mindful Meeting Simulation 

12.00–13.00 พกักลางวนั 

13.00–14.30 Role Play: NVC & Conflict Management 

14.30–14.45 พกั 

14.45–16.00 Reflection Circle: แชร์การเรียนรู้ 

mailto:MBWB.TK@gmail.com


เวลา กจิกรรม 

วันที9 3 : การตัดสินใจและการนําทมีอย่างยั9งยืน  

09.00–09.30 Mindful Check-in 

09.30–10.30 Mini Lecture: การรับรู้ และตดัสนิใจด้วยสติ 

10.30–10.45 พกั 

10.45–12.00 Workshop: Case Study & Group Discussion 

12.00–13.00 พกักลางวนั 

13.00–14.30 การออกแบบแผนงาน Mindful Action Plan 

14.30–14.45 พกั 

14.45–16.00 สรุปบทเรียน & พิธีปิด 
 

หมายเหตุ 

• ผูFเขFาร;วมหลักสูตรไม;เกิน 30 คน 

 


