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หลกัสตูรพัฒนาจิตวิทยาเชิงบวกเพือ่ลดภาวะหมดไฟในการท างาน-2 
(Leveraging Positive Psychology to Reduce and Prevent Burnout) 

(หลักสูตร 2 วัน - ลดภาวะหมดไฟในการท างาน) 

 

หลักการและเหตุผล 

ในโลกการท างานยุคปัจจุบันที่มีความผันผวนและความกดดันสูง (BANI World) องค์กรส่วนใหญ่เผชิญกับ
ปัญหาภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ของบุคลากร ซ่ึงองค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ระบุว่าเป็นปรากฏการณ์
จากการท างานที่ส่งผลกระทบต่อทัง้สุขภาพกาย จิตใจ และประสิทธิภาพขององค์กร ภาวะนีไ้ม่ได้เกิดจากความเหนื่อย
ล้าเพียงอย่างเดียว แต่ยังรวมถึงการมีทัศนคติเชิงลบต่อหน้าที่ ส่งผลให้เกิดการสูญเสียพลังงานทางอารมณ์ การ
มองเพื่อนร่วมงานหรือองค์กรในแง่ลบ และความรู้สึกไร้สมรรถภาพในการท างาน หากปล่อยไว้โดยไม่มีการจัดการที่
เหมาะสม ภาวะนีจ้ะไม่เพียงบั่นทอนสุขภาพจิตและประสิทธิภาพส่วนบุคคล แต่ยังลุกลามจนกลายเป็นอุปสรรคส าคัญ
ต่อการขับเคลื่อนกลยุทธ์และวัฒนธรรมองค์กรในภาพรวม 

การใช้แนวทาง "จิตวิทยาเชิงบวก" (Positive Psychology) เป็นกลไกส าคัญในการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ 
เรียนรู้ที่จะมุ่งเน้นไปในการค้นหาและใช้ประโยชน์จากจุดแข็งของตนเอง เสริมสร้างอารมณ์ทางบวกเพื่อขยายกรอบการ
แนวคิดที่ดี (Mindset) โดยมุ่งเน้นเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยา (Psychological Capital) ให้แก่บุคลากร ซ่ึงผลงานวิจัย
จ านวนมากยืนยันว่าบุคคลที่มีทุนทางจิตวิทยาสูง จะมีความทนทานต่อความเครียดและมีแนวโน้มที่จะเกิดภาวะหมดไฟ
ได้ยากกว่า 

หลักสูตรนีไ้ม่เพียงออกแบบมาโดยตรง แต่ยังผา่นงานวจิัยเชิงทดลองจากวทิยากรเจ้าของหลกัสูตรเอง ซ่ึงได้
ผลลัพธ์แล้วว่า สามารถช่วยลดโอกาสการเกิดภาวะหมดไฟได้อย่างมีนัยยะส าคัญ 

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างความรู้ความเขา้ใจเชิงลึกเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) สามารถระบุสัญญาณ
เตือนและวิเคราะห์สาเหตุของภาวะหมดไฟในการท างานของตนเอง 

2. เพื่อประยุกต์ใช้หลักจิตวทิยาเชิงบวกในการท างาน ในด้านจัดการทนุทางจิตวทิยา (PsyCap) มาใช้เป็น
เครื่องมือในการสร้างสมดุลและพลังงานบวกในสภาวะกดดัน 

3. เพื่อค้นหาและพัฒนาจุดแข็งให้สามารถดึงศกัยภาพและจุดแข็งที่โดดเด่นของตนเองมาปรับใช้กับภาระงาน 
ลดความเครียดจากการท างาน 

ความแตกตา่งระหว่างโปรแกรม 1 วันและ 2 วัน มดีังนี ้
1. จ านวนและความเขม้ข้นของกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (ดูที่ก าหนดการแบบละเอยีด) 
2. ความมุ่งหวังต่อผลลัพธ์: 1 วันจะเป็นเชิงป้องกัน, 2 วัน มีการประเมนิทดสอบ มุ่งลดภาวะ 
3. เวลาที่มากกว่า (ไม่รีบเร่ง) ย่อมมีประสิทธิผลเชิงตระหนักรู้และสร้างองค์ความรู้ควบคู่ได้มากกว่า 
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4. เพื่อพัฒนาทักษะการฟ้ืนตัวอย่างรวดเร็ว (Resilience Skills) และมีวธิีการดูแลจิตใจตนเองเบือ้งต้นเมื่อ
ต้องเผชิญกับอุปสรรคหรอืความลม้เหลว 

5. เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมการท างานเชิงบวกพัฒนาความสัมพนัธท์ี่ดีกับเพือ่นร่วมงาน ซ่ึงเป็นปัจจัย
สนับสนุนส าคัญ (Social Support) ในการป้องกนัภาวะหมดไฟในการท างาน 

กลุ่มเป้าหมาย 

• กลุ่มบุคลากรทุกระดับ (จ ากัดไม่เกิน 25 ท่านต่อรุน่) 
• กลุ่มบุคลากรที่ต้องการลดหรือป้องกันภาวะหมดไฟในการท างาน 
• กลุ่มบุคลากรทีม่ีภาวะหมดไฟในการท างาน มแีบบทดสอบให้คัดกรอง (โปรแกรม 2 วัน) 
• ระดับและส่วนงานที่เหมาะสม : ทุกระดับ ทกุส่วนงาน 

ระยะเวลาการอบรม 

โปรแกรม 2 วัน / 12 ชัว่โมง (วันละ 6 ชัว่โมง) เวลา 9.00 น. – 16.00 น. 
(ไม่จ าเป็นต้องวันติดกัน)  

หัวข้อการอบรม* 

วันที่ 1 
ครึ่งวันเช้า 

1. การตระหนักรู้และการเข้าใจตนเอง (Self-Awareness) 
2. โมดูล 1: ความรู้เรื่องจิตวทิยาเชิงบวก และ ทุนทางจิตวิทยา (Psychological Capital: PsyCap) 
3. โมดูล 2: เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี (Optimism Training) 

ครึ่งวันบ่าย 
4. โมดูล 3: การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
5. สร้างพลวัตรกลุ่ม (Group Dynamic) 

วันที่ 2 
ครึ่งวันเช้า 

6. โมดูล 4: ความรู้เรือ่งภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ตามกลไกจิตวิทยา 
7. โมดูล 5: เสรมิสร้างการฟ้ืนพลัง (Resilience Training) 

ครึ่งวันบ่าย 
8. โมดูล 6: สร้างการมีความหวัง (Hope Building) 
9. โมดูล 7: การเข้าใจตนเองและพัฒนาต่อยอด 

*อาจมีการปรับให้สอดคล้องกับเวลาและสถานการณ์ มีแทรกจังหวะผ่อนคลายสนุกสนานให้ไม่น่าเบื่อ พักเบรก
ตามเหมาะสม (ปกติ 10.30, 14.30 น.) 

 
*ดาวนโ์หลดก าหนดการแบบละเอยีดเพือ่ยืน่พจิารณาไดท้ี่นี่* 
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รูปแบบการอบรมสัมมนา 

1. อบรมภายใน In-house Training  
2. สถานที่ห้องประชุมมีเครื่องฉายสไลด์/Projector, ไมโครโฟน, เครื่องขยายเสียง 
3. จัดโต๊ะแบบกลุ่ม (Clusters) หรือ จัดโต๊ะคลาสรูม (Classroom) 
4. การบรรยาย 25 % 
5. กิจกรรมกลุ่ม / ฝึกปฏิบัติ Workshop และการน าเสนอผลงานกลุ่ม 75% 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

• พนักงาน ผู้เข้าอบรมมีเกราะป้องกันทางใจ (Psychological Immunity) ที่เข้มแข็งขึน้ สามารถรับมือกับ
ความเครียดและความเปลีย่นแปลงได้ดีกว่าเดิม 

• มีความสุขและความพึงพอใจในงานมากขึน้ (Job Satisfaction) จากการค้นพบความหมายและคณุคา่ใน
ส่ิงที่ท า 

• มีสุขภาพจิตที่ดีขึน้ ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคทางจิตเวชที่เกี่ยวเนื่องจากความเครียดเรือ้รัง 
• บรรยากาศในที่ท างานมีความสร้างสรรค์และมีความร่วมมือกันมากขึน้ ลดความขัดแย้งที่เกิดจากอารมณ์

เชิงลบ 
• ลดอัตราการลาออก (Turnover Rate) และการขาดงาน (Absenteeism) ทีม่ีสาเหตุมาจากภาวะหมดไฟ

ในการท างาน 

วิทยากร 

อ. ปรีดา ศิริชยัวัฒนานันท์ (ดูประวัติ) 
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