
Stress & Happiness
จัดการความเครียด
สร้างสุขด้วยตวัเอง
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องัคณา นักส ารวจ (องั)
• วทิยากรรบัรองมาตรฐาน 

• วทิยากร
Outward Mindset / Growth Mindset 
Work Remotely with ICE  Teams
The Four Houses of DISC
Developing &Delivering Interactive Virtual Classroom 
Unpacking session : Inspiring Communicator
ประสบการณ์พฒันาบุคลากรกวา่ 10 ปี เรือ่ง Psychological Well-being, Counseling 

Technique for Non-counselors, การสือ่สาร การสรา้งทมีและการสรา้งแรงบนัดาลใจ
• MD. Counseling Psychology CU
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EVENT

AUTOMATIC THOUGHTS
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RESPONSE OUTCOME





เคร่ืองมือที่ช่วยในการจัดการจิตใจ:
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วิปัสสนาทบทวนตนเอง เข้าหาธรรมชาต ิ

สวดมนต ์ชื่นชมตนเอง หาแรงบนัดาลใจ เล่นโยคะ 

ท างานอาสาสมคัร

6 ด้านจติวญิญาณ Spiritual

การดแูลตนเอง  6 ด้าน

รู้จักตนเอง รู้ว่าตอ้งการอะไรในชวีติ

วางแผนระยะสัน้-ยาว ดูแลมิตรภาพ ออกเดต 

ใช้เวลากบัเพือ่นและครอบครวั เล่นดนตรี

2 ด้านสว่นบคุคล Personal

สร้างขอบเขต Boundary ไม่เอาเรื่องงานกลบับา้น 

ไม่ท างานในวนัหยุด รู้จักการปฏเิสธ เรียนทกัษะใหม ่ใช้

วันลาพกัรอ้น

1 ด้านอาชพี Professional

รักและเมตตาตนเอง ดูหนัง ปลดปล่อยอารมณ ์

ร้องไห ้หัวเราะ ซื้อของขวญัใหต้วัเอง, กอดสตัว์เลี้ยง 

บอกกบัตวัเองวา่เรายอดเยีย่ม! ฝึกให้อภยั

3 ด้านอารมณ ์Emotional

กินอาหารทีม่ปีระโยชน ์ออกก าลงักาย นอน

เพียงพอ ไปนวด ให้เวลากบัตวัเอง ดูแลตนเอง

ตามค าแนะน าแพทย์ 

5 ด้านรา่งกาย Physical

สะทอ้นตนเอง เขียนบนัทกึ วาดรูป ท าสวน อ่าน

หนังสอืพฒันาตนเองนกึถงึขอ้ดขีองตนเอง ฝึกขอและรบั

ความช่วยเหลือ

4 ด้านจิตวทิยา Psychological



—รศ.ดร.สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต

ให้ระวังหลุมพรางของความคิดว่า ท าแบบนี้แล้ว
จะต้องรู้สึกดี ไม่มีความกังวลอีกเลย



บม่ เพาะ ปลกุ

DIY



คาถาบม่



คาถาคลายทุกข์จาก 

อาจารย์วชิรา บุตรวัยวุฒิ



ทักษะเพาะ











ความสุขปลกุ







ชั้น 5 อาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

วันจันทร์ - ศุกร ์เวลา 9.00-17.00 น. (ยกเวน้วันหยดุนักขตัฤกษ์)

โทรศพัท ์: 02-218-1171, 061-7362859 สายด่วนเยยีวยาจิตใจ Hotline : 02-218-0336





lovecarestation.com


