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หลักการ/เหตุผล 

 สิ่งที่ส าคัญที่จะท าให้เราประสบความส าเร็จ คือ… 

 การมีเป้าหมายที่ชัดเจน 

 วิธีการด าเนินการไปสู่เป้าหมายอย่างมีคุณภาพ 

 แผนการที่สอดคล้องกับวิธีการ 

คนที่รู้จักตัวเองดีที่สุด ก็คือตัวเราเอง ดังนั้นการโค้ชชิ่งตัวเอง เพื่อให้เอาชนะข้อจ ากัด สร้างการ
เปลี่ยนแปลง และมีทัศนคติเชิงบวกต่อปัญหาและอุปสรรคด้วยวิธีการสร้างความกล้าหาญ ขจัดความ
หวาดกลัว ก็จะท าให้เราสามารถบริหารจัดการและสร้างความส าเร็จในตัวเองได้ 

 การเรียนรู้และเข้าใจหลักการในการดึงศักยภาพของตัวเองออกมาด้วยการโค้ชชีวิตตัวเอง เป็นสิ่งที่มี

ประโยชน์ต่อตัวเราเป็นอย่างมาก โดยการมุ่งเน้นที่การค้นหาทางออกของปัญหา มากกว่ากังวลกับ

ปัญหาที่เกิดขึ้น และก้าวข้ามอุปสรรคของการเปลี่ยนแปลง เช่น ความกังวล, ความกลัว, ความเครียด. 

การคิดลบ เป็นต้น ก็จะท าให้เราบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ได้ 

 การโค้ชชีวิตตัวเอง เป็นเทคนิคและกระบวนการที่ใช้ในการจัดการกับชีวิตของตัวเองด้วยแนวทาง
และStyleของตัวเอง เพื่อให้ตัวเองสามารถบรรลุป้าหมาย และพิชิตความส าเร็จ โดยการฝึกฝน
แนวความคิดของตัวเองจนกลายเป็นธรรมชาติ (พฤติกรรมใหม่) ของตัวเอง ซึ่งสามารถถ่ายทอด 
หลักการ, เทคนิค, แนวคิดและกระบวนการน้ีให้กับผู้อ่ืนน าไปพัฒนาต่อไปได้ 

 

จุดประสงค์ของหลักสูตร 

 เพื่อให้ผู้เรียนได้ค้นหาเทคนิคและกระบวนการโค้ชชีวิตตัวเอง ให้เกิดความเหมาะสมกับตัวเอง 

 เพื่อท าให้ผู้เรียนมีวิธีการดึงศักยภาพของตัวเองออกมาได้ด้วยตัวเอง 

 เพื่อจูงใจให้ผู้เรียนน าสิ่งที่ได้รับไปฝึกฝนกับตัวเอง ให้สามารถพิชิตเป้าหมายของตัวเองได้อย่างมี

ประสิทธิผลมากขึ้น 

Course outline หลักสูตรโค้ชชีวิตตัวเอง…..พิชิตความส าเร็จ   
(Coach Yourself)           (หลักสูตร 1 วัน) 
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เนื้อหาของหลักสูตร (Course Outline) 
 

➢ คุณเป็นโค้ชให้กับชีวิตตัวเองได้หรือไม่? 

▪ ส ารวจแนวความคิดเกี่ยวกับการเป็นโค้ชตัวเอง (Life Coach) 

▪ ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงตัวเอง 

▪ อุปสรรคของการพัฒนาตัวเอง 

▪ หลุมพรางทางความคิดเชิงลบที่สกัดกั้นศักยภาพของตัวเอง 

▪ Workshop : เทคนิคการเอาชนะหลุมพรางของตัวเอง 

➢ หลักการในการดึงศักยภาพตัวเองด้วยการเป็นโค้ชตัวเอง 

▪ หลักส าคัญในการเปลี่ยนแปลงตัวเอง 

▪ เทคนิคการปรับเปลี่ยนความคิด 

▪ การจัดการอารมณ์เชิงลบของตัวเอง 

▪ ก าหนดพฤติกรรมใหม่ด้วยตัวเอง 

▪ Workshop : ก าหนดแนวทางในการโค้ชตัวเอง 

➢ ก าหนดเป้าหมาย….พิชิตความส าเร็จ 

▪ ส ารวจความคิด ความรู้สึกกับเป้าหมาย 

▪ อุปสรรคของการมุ่งสู่เป้าหมาย 

▪ เปลี่ยนความคิดต่อเหตุการณ์ใหม่ๆ 

▪ สร้างขั้นตอนในการโค้ชชีวิตตัวเอง 

▪ Workshop : บทพูดกับตัวเอง 

▪ Role Playing : การสร้างแนวทางในการโค้ชชีวิตตัวเอง 

➢ การประยุกต์ใช้กับตัวเองและผู้อ่ืน 

▪ สถานการณ์ที่เกิดขึ้นและการประยุกต์ใช้ 

▪ การน าไปถ่ายทอดให้ผู้อ่ืน 

▪ ประโยชน์ที่จะได้รับ 

▪ การด าเนินชีวิตด้วยการเป็นโค้ชตัวเอง 

➢ การบ้านเพื่อการน าไปปฏิบัติและฝึกฝนตัวเอง 
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กรอบความคิดหลักสูตร (Course Framework) 

 

 
ขบวนการ (Process) ในการฝึกอบรม 

  ใช้หลักการ การเรียนรูข้องผู้ใหญ่ (Adult Learning) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         

       

                   

        

·          
·           
·        
·         
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หมายเหตุ: ผู้ใหญ่เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ในอดีตของตัวเอง ซึ่งเป็นข้อมูลที่จะอยู่ภายในจิตใต้ส านึก ผ่านการ
แสดงด้วยวงจรพฤติกรรม หากต้องการให้ผู้เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงจึงต้องท าให้ผู้เรียนยินดีที่จะปรับเปลี่ยน
ความคิดของตัวเองใหม่ เพื่อสร้างความรู้สึกที่ดีในการเปลี่ยนแปลงตัวเอง (การกระท าแบบใหม่) 
 

 การใช้กระบวนการโค้ชชิ่ง (Coaching) กบัการฝึกอบรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ: การท าให้ผู้เรียนมองเห็นตัวเองและยอมรับในสิ่งที่เป็นอยู่ด้วยตัวเองผ่านการใช้ค าถาม (Questioning) 
ของโค้ช (วิทยากร) จะสร้างความอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองของผู้เรียน แล้วผู้เรียนก็จะเลือกท าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไป
ประยุกต์ใช้กับ Style และสภาพแวดล้อมของตัวเองได้อย่างเหมาะสมมากที่สุด 

 แก่นส าคัญของการฝึกอบรมในรูปแบบ Group Coaching 
 
 
 

 
 
หมายเหตุ: การท าให้ผู้เรียนมองเห็นตัวเองและยอมรับในสิ่งที่เป็นอยู่ด้วยตัวเองผ่านการใช้ค าถาม (Questioning) 
ของโค้ช (วิทยากร) จะสร้างความอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองของผู้เรียน แล้วผู้เรียนก็จะเลือกท าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไป
ประยุกต์ใช้กับ Style และสภาพแวดล้อมของตัวเองได้อย่างเหมาะสมมากที่สุด 
 

“การบอกให้ฟัง กบั กระตุ้นให้คดิ อย่างไหนดกีว่ากนั?” 
“ช้ีแนะวธีิการให้ กบั ถามว่ามีวธีิการของตัวเองอย่างไร?” แบบไหนจ าได้มากกว่ากนั 

 

              

                         
•                  
• Workshop

• Role Playing

•          
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❖ แนวทางการบรรยายสไลด์ (Slide) 
 อธิบายกระตุ้นใหค้ิดถามให้ประยกุต์ใช้จูงใจให้มี Commitment 

 สร้างความเข้าใจในเนื้อหาด้วย Keywords และประโยคส าคัญ 

 เปิดโอกาสให้ส ารวจตัวเองและสร้างแนวทางแก้ไขด้วยตัวเอง 
 ฝึกใหจ้ับประเด็นส าคัญที่อยู่ในสไลด์ (Slide) ได้ด้วยตัวเอง 
 ท าให้ผูเ้รียนรู้สึกว่ามีอิสระในการเลือกใช้ความรู้ ไม่ได้บังคบั 

 

 

❖ กิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Workshop) 

 สร้าง Commitment ในส่ิงที่จะน าไปปฏิบัติ 
 พิสูจน์หลักการและเทคนิคที่ได้เรียนรู้ด้วยตัวเอง 
 สร้างความเข้าใจในเนื้อหาด้วยตัวเองและพร้อมไปประยุกต์ใช้

ทันที 
 สนุกสนานกับกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยตัวเอง 
 สร้างแนวความคิดใหม่ๆ ของตัวเองผ่านการแลกเปลี่ยนซ่ึงกัน

และกัน 

 

 

 

❖ การแสดงบทบาทสมมติ (Workshop) ผ่านกรณีศึกษา 
 กรณีศึกษา ก็เหมือนกับเหตุการณ์จริงที่ผูเ้รียนต้องเผชิญ หากมีการน าส่ิง
ที่ได้เรียนรู้ประยุกต์กับกรณีศึกษา ก็เสมือนหนึ่งให้พิสูจน์หลักการและ
วิธีการใหม่ๆ ที่ได้เรียนรู้กับกรณีศึกษา จะท าให้เข้าใจเนื้อหาและวิธีการใช้
ได้อย่างแม่นย า 
 การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing) สร้างความสนุกสนานได้แง่
คิดผ่านเหตุการณ์คล้ายสถานการณ์จริง ท าให้เมื่อเจอสถานการณ์จริงหลัง
การฝึกอบรมแล้ว ผู้เรียนก็จะสามารถประยุกต์ใช้ได้ทันที 

 

 

❖ การบ้านเพ่ือการน าไปฝึกฝนและปฏิบัติจริง 

 ผู้เรียนควรมีความตั้งใจในการน าส่ิงที่เรียนรู้ไปใช้ด้วยตัวเอง 
 การพัฒนาตัวเองควรปฏิบัติบ่อยๆ จนกลายเป็นธรรมชาติของตัวเอง 
 การเรียนรู้ผ่านกระบวนการ Coaching จะท าให้ผู้เรียนอยากน าส่ิง

ที่รู้ไปใช้จริง 
 การบ้านเป็นส่ิงที่ผู้เรียนยินดีที่จะก าหนดด้วยตัวเอง 
 ผลลัพธ์ของการฝึกอบรมสามารถวัดได้ที่การบ้านที่ผู้เรียนน าไป

ปฏิบัติจริง 
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ผู้ที่เหมาะสมกับหลกัสตูรนี้ 
พนักงานระดับปฏิบัติการ   หัวหน้างาน   ผู้จัดการ 

สิ่งที่สถาบันอ านวยความสะดวกหลังการฝึกอบรม 
 เว็บไซต์เรียนรู้ 

 

 www.entraining.net 

 

 www.pakornblog.com 

 

 

 www.coachatwork.in.th 

 

 

 www.peakpotential.in.th 

 

 

 www.learning-online.in.th 

 

 

http://www.entraining.net/
http://www.pakornblog.com/
http://www.coachatwork.in.th/
http://www.peakpotential.in.th/
http://www.learning-online.in.th/
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 ทีมวิทยากรและโค้ชสถาบันให้ค าปรึกษา  

 ทีมวิทยากร & โค้ชที่ด าเนินการสอน ยินดีให้ค าปรึกษา, ตอบค าถาม, โค้ชเพิ่มเติมทางโทรศัพท์ 
เพื่อให้ข้อสงสัยที่เกิดขึ้นได้รับการอธิบายจนสมบูรณ์ 

 บทความ, เคร่ืองมือต่างๆ ของวิทยากร & โค้ชแต่ละท่านที่เปิดให้ใช้ทบทวนและพัฒนาตัวเอง
อย่างต่อเนื่อง สามารถที่จะขอค าปรึกษาจากวิทยากร & โค้ชที่เป็นเจ้าของบทความและเคร่ืองมือ
เหล่านั้นตลอด 

 เครื่องมือต่างๆ  
 Coaching card 

 

 

 เคร่ืองมือการโค้ชต่างๆ 

 

http://www.coachatwork.in.th/
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 การติดตามผล 

 

 

 

 Package # 1 :  อัตราค่าบริการ   ฟรี 
• ทีมงาน HRD ขององค์กรเปน็ผู้ด าเนินการ 
• En-training ส่งขั้นตอนการตดิตามผลให ้
• En-training สอนวิธีการโทรศัพทแ์ละบทพูด 
• ก าหนอกรอบในการสรุปผลลัพธ์ร่วมกัน 
• การติดตามผลใชก้ารบ้านทีจ่ะน าไปฝึกฝนเป็นหลัก 

 

 Package # 4 : อัตราค่าบริการ 20,000 บาท/คร้ัง  

( จ านวนไม่เกิน 20 คน ) 
• ทีมงาน En-training บันทึกผลที่เกิดขึ้นระหว่างการฝึกอบรม 
• ทีมงาน En-training ถ่าย VDO ตลอดทั้งหลักสูตร (1 วัน ) 
• การติดตามผลใช้ประเด็นที่เกิดขึน้ใน Class ประกอบกับ

การบ้านที่จะน าไปฝึกฝน                             
• ทีมงาน En-training ใช้โทรศัพทส์อบถามผลลัพธ์ของการ

เปลี่ยนแปลงและน าไปใช ้
• จัดส่งเอกสารเพิ่มเติมส าหรับการพัฒนาตัวเอง 
• จัดท ารายงานสรปุผลลัพธ์ที่เกิดขึน้ ทั้งจากใน Class และหลัง

การอบรม 
• จัดส่งส่ิงต่างๆให้ HRD ขององคก์ร 

 - รายงานสรุปผลลัพธ์ 
 - VDO ของหลักสูตร 
 - CD เอกสารทีเ่ป็นประโยชน์กบัการพัฒนาตัวเอง 
 -ต้นฉบบั Slide ที่ใช้สอนตามหลกัสูตร 

• สรปุภาพรวมและค าแนะน าของวิทยากร ในรายงาน 
• ถ่ายทอดเทคนคิและขั้นตอนการติดตามให้  HDR น าไป

ด าเนินการต่อไปได ้

 

 Package # 2 : อัตราค่าบริการ 8,000 บาท / คร้ัง  
( จ านวนไม่เกิน 20 คน ) 
• การติดตามผลใช้การบ้านทีจ่ะน าไปฝึกฝนเป็นหลัก 
• ทีมงาน En-training ใช้โทรศัพทส์อบถามผลลัพธ์ของการ

เปลี่ยนแปลง 
• จัดส่งเอกสารเพิ่มเติมส าหรับการพัฒนาตัวเอง 
• สรุปผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากข้อมูลทีไ่ด้รับจากผูเ้ข้าฝึกอบรม 

 

 Package # 3 : อัตราค่าบริการ 15,000 บาท / คร้ัง 

( จ านวนไม่เกิน 20 คน ) 
• การติดตามผลลัพธ์ใช้การบ้านที่จะน าไปฝึกฝนเปน็หลัก 
• ทีมงาน En-training บันทึกผลที่เกิดขึ้นระหว่างการฝึกอบรม 
• ทีมงาน En-training ใช้โทรศัพทส์อบถามผลลัพธ์ของการ

เปลี่ยนแปลง 
• จัดส่งเอกสารเพิ่มเติมส าหรับการพัฒนาตัวเอง 
• พูด-คุยในเรื่องที่รบัปากใน Class ว่าจะน าไปพัฒนาตัวเอง 
• จัดท ารายงานสรปุผลลัพธ์ที่เกิดขึน้ ทั้งจากใน Class และ

หลังการอบรม 

 

การติดตามผลลัพธ์จากการฝึกอบรมเพื่อให้ในการวางแผนในการพัฒนาบุคลากรตามแผน ของ HRD ที่จะ
น าเสนอให้ผู้บริหารสามารถน าไปก าหนดเป็นนโยบายในการคัดเลือกกลุ่มบุคลากรที่เป็น Talent ได้ต่อไปใน
อนาคต 
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 จุดเด่นสถาบัน 

 มีหลักสูตรมากกว่า 200 หลักสูตรให้ตรงกับความต้องการของลูกค้า 

 

 

 บทความเกี่ยวกับการพัฒนาตนเอง จากทีมวิทยากรผู้เชี่ยวชาญการฝึกอบรมด้วยกระบวนการ 
Training & Group Coaching หลากหลายหมวดให้เลือกได้ตามความสนใจ 

 



                CPlus-CO-5711017-Coach_yourself (1D)+ 

 

www. p a k o r n b l o g . com  www. e n t r a i n i n g . net 0-2732-2345 ,  0-2374-8638  Page 11 of 11 
 

 

 
 

 เคร่ืองมือพัฒนาตนเอง สามารถใช้เป็นคู่มือการฝึกฝนในด้านต่างๆ ได้อย่างง่าย (คู่มือจิ๋ว) 

 

 หลักสูตรออนไลน์ สามารถเรียนรู้ได้ทุกที่อย่างง่ายๆ แค่คลิ๊กมาที่เรา www.learning-
online.in.th 

 

 

 


