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3Q เพื่อการพัฒนาตนเอง 

ส่งเสริมคุณภาพงาน สร้างคุณภาพชีวิต 

หลกัการและเหตุผล 

3Q (EQ AQ และ MQ) ความฉลาดทางอารมณ์ ความฉลาดในการเผชิญกับปัญหา และ ความฉลาด

ทางจรยิธรรม คุณธรรม ทัง้สามสิง่นีเ้ป็นเรื่องส าคัญท่ีคนท างานต้องมี เพื่อน ามาใช้ในการพัฒนาตนเอง 

เพราะจะสามารถเป็นผู้ควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้สามารถรับมือกับสถานการณ์ท่ีไม่คาดฝัน หรอืปัญหา

เฉพาะหน้าได้เป็นอย่างดี นอกจากนัน้ จะรู้จักใช้คุณธรรมและจริยธรรมในการรงัสรรค์งาน เช่ือมโยงผู้ร่วมงาน

ให้มีความสัมพันธ์ท่ีดตี่อกัน องค์กรท่ีบุคลากรมี 3Q ในการท างาน องค์กรนัน้ย่อมประสบความส าเร็จได้ไม่

ยากเย็น  

วตัถปุระสงค์ 

1. สร้างเสริมความมีสติในการควบคุมอารมณข์องตนเองในสถานการณ์ต่างๆ 

2. ส่งเสริมความสามารถในการรับมือกับปัญหาและการตัดสินใจท่ีถูกต้อง 

3. สร้างจติส านกึและความตระหนักถึงคณุธรรมและจริยธรรม 

4. สร้างความศรัทธาในตนเอง และเช่ือว่าตนเองเป็นคนท่ีมีคุณค่าและคุณภาพทางจิตใจท่ีด ี

รูปแบบการฝึกอบรม 

• ชีน้ าและกระตุน้ให้เห็นถึงแก่นของความจริง 

• กิจกรรมกลุ่ม/ เดี่ยว 

• Case Study 

(ผู้เข้าอบรมรว่มวิเคราะห์ และแสดงความคิดเห็น) 

เนือ้หาการอบรม 
• การเตรียมกายและใจให้พรอ้มก่อนการอบรม  

• ความสัมพันธ์ระหวา่ง ของ 3 Q (EQ AQ & MQ)  

• EQ คืออะไร สามารถน ามาใช้ในการพฒันาตนเองได้อย่างไร 

• Workshop การน า EQ มาปรับแก้พฤติกรรมในการท างาน 

• AQ คืออะไร และการแบ่งระดับของ AQ ตามพฤติกรรม 

• Workshop จัดระดับ AQ ของตนเอง 

• Workshop ทดสอบความสามารถในการเผชิญกับปัญหา 

• 4 วิธีการเพิม่ระดับ AQ 
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• Workshop ฝึกทักษะการสร้าง AQ ผ่านกิจกรรม 

• Workshop ทฤษฎีกระจกเงา 

• พืน้ฐานการสร้าง MQ ให้ตนเอง  

• MQ คืออะไร และคุณธรรมข้อใดจ าเป็นในการท างาน 

• Workshop การใช้ MQ ให้มีคุณภาพ 

• Workshop สร้างสายสัมพันธ์เช่ือมสู่การท างานอยา่งมีความสุข 

• เป็นกิจกรรมปิดหลักสูตร 

ผลที่คาดวา่จะไดร้บั 

1. สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองในสถานการณ์ตา่งๆได้เป็นอยา่งด ี

2. มีความสามารถในการรับมือกับปัญหา และตดัสินใจได้อย่างถูกต้อง 

3. มีจิตส านึกและตระหนักรูใ้นคุณธรรมจรยิธรรม และสามารถน าออกมาใช้ได้อย่างเหมาะสม 

4. สามารถเป็นแบบอย่างท่ีดีของคนรอบขา้งมี ความเมตตาและพร้อมจะช่วยเหลอืผู้อื่น 

ผู้เขา้อบรม 

จ านวนไม่เกิน 40 ท่าน 

ระยะเวลาอบรม  

อบรม 1 วัน เวลา 9:00-16:00 น. Z6 (6 ชัว่โมง) 

วิทยากร  

อาจารย์แสงธรรม บัวแสงธรรม 

อาจารย์อลิษา บัวแสงธรรม 

ผู้ช่วยวิทยากร 1-2 ท่าน 

  


