
กําหนดการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ  

เรื่อง “การบริหารจัดการความเครียด” 

วันท่ี 22 - 24 พฤษภาคม 2560 ณ หองประชุม 3 ช้ัน 9 สํานักงาน ก.พ. และ 

โรงแรมแกรนด แปซิฟก ซอฟเฟอริน รีสอรท ชะอํา จังหวัด เพชรบุรี  

 

วันท่ี 22 พฤษภาคม 2560 

08.00 - 08.45 น.  ลงทะเบียน 

08.45 - 09.00 น.   พิธีเปด โดย รองเลขาธิการ ก.พ. มล.พัชรภากร เทวกุล 

09.00 - 10.00 น.  กิจกรรม Check-in 

    โดย  อ.วีร เมฆวิลัย นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  

10.00 - 12.00 น.  กิจกรรม “รูจักตนเอง” (แบงกลุมเปน 3 กลุม) 

    โดย  อ.สุจิตรา อุสาหะ นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ (ขาราชการบํานาญ) 

อ.เสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  

อ.วีร เมฆวิลัย นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  

12.00 - 13.00 น.  รับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 - 16.00 น.  ออกเดินทางไปยังจังหวัดเพชรบุรี 

วันท่ี 23 พฤษภาคม 2560 

09.00 - 10.00 น.  การปรับตัวขามวัฒนธรรมโดยใชจิตวิทยาเชิงบวก  

    โดย  อ.วีร เมฆวิลัย นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  

10.00 - 12.00 น.  กิจกรรม “การสรางแรงจูงใจและการตั้งเปาหมายในชีวิต”  

(แบงกลุมเปน 3 กลุม) 

    โดย  อ.สุจิตรา อุสาหะ นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ (ขาราชการบํานาญ) 

อ.เสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  

อ.วีร เมฆวิลัย นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  

12.00 - 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 - 14.00 น.  ทักษะการตัดสินใจและการแกไขปญหา 

โดย  อ.เสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  

14.30 - 16.30 น.  กิจกรรม “สรางโลกใหม” (แบงกลุมเปน 3 กลุม) 

    โดย  อ.สุจิตรา อุสาหะ นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ (ขาราชการบํานาญ) 

อ.เสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  

อ.วีร เมฆวิลัย นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  

17.00 – 18.00 น.  รับประทานอาหารเย็น 

18.00 – 19.00 น.  การประเมิน EQ และ Stress 

โดย  อ.สุจิตรา อุสาหะ นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ (ขาราชการบํานาญ) 

อ.เสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  

อ.วีร เมฆวิลัย นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  
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วันท่ี 24 พฤษภาคม 2560 

09.00 - 10.00 น.  การจัดการความเครียด  

โดย  อ.เสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  

10.00 - 12.00 น.  กิจกรรม “เทคนิคการจัดการความเครียด” (แบงกลุมเปน 3 กลุม) 

    โดย  อ.สุจิตรา อุสาหะ นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ (ขาราชการบํานาญ) 

อ.เสาวลักษณ สุวรรณไมตรี นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  

อ.วีร เมฆวิลัย นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  

12.00 - 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 - 16.00 น.  การนําเสนอบทสรุปจากการเรียนรู 

    โดย กลุมนักเรียนทุนรัฐบาล 

16.00 - 19.00 น.  เดินทางกลับกรุงเทพมหานคร 

 

**************************** 


