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Smart Work & Smart Health 
ทํางานอยา่งชาญฉลาด ดว้ยสขุภาพทีHแข็งแรง 

 

วทิยากร: ดร. ธธรีธ์ร ธรีขวญัโรจน ์
อดตี General Manager - บรหิารสนิคา้ บรษัิท หา้งสรรพสนิคา้เซ็นทรัล จํากดั 

อดตีผูจ้ดัการและบรหิารการขายอตุสาหกรรมนมไทย (นมตรามะล)ิ 
ประสบการณ์ระดบังานบรหิารและเป็นผูเ้ชีHยวชาญการวางแผนงาน และพัฒนาระบบงาน 

ทีHใครๆ ตอ้งถามถงึทั Xงวงการมากกวา่ 25 ปี 

1 กมุภาพนัธ ์2562 
09.00 – 16.00 น. 

 ** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
 

 **สถานทีHจัดอบรมอาจเปลีHยนแปลงไดต้ามความเหมาะสม 
 

   

หลกัการและเหตผุล 
ทกุวันนีX ทกุคนตกอยูภ่ายใตก้ารทํางานทีHเร่งรบีแขง่ขนั ภายใตส้ภาวะแวดลอ้มทกุอยา่งทีHเปลีHยนไป หลายคนเกดิ
ปัญหาสขุภาพแมว้ัยจะยังเยาวห์รอืยังไมถ่งึวัยทีHควรจะป่วย... หลักสตูรนีX เป็นหลักสตูรทีHออกแบบขึXนมาเฉพาะสําหรับ
ผูบ้รหิาร พนักงาน และผูส้นใจทัHวไป ใหทํ้างานไดอ้ย่างมชีาญฉลาดและมปีระสทิธภิาพ บนพืXนฐานของความมสีขุภาพ
ดดีว้ย ดังคํากลา่วทีHวา่ “ทกุอยา่งซืXอได ้แตส่ขุภาพตอ้งทําเอง ซืXอไมไ่ด”้ 
 
วตัถปุระสงค ์

1. เพืHอใหผู้เ้ขา้รับการอบรมไดท้ราบหลักการและเทคนคิในการบรหิารจัดการงานของตนเอง ไดอ้ยา่งถกูตอ้ง
เหมาะสม และ ตรงกบัเป้าหมายขององคก์ร 

2. เพืHอฝึกฝน และพัฒนาทกัษะ ในดา้นการดแูลสขุภาพ ภายใตพ้ืXนฐานทีHวา่ “งานก็สําเร็จ สขุภาพก็ด”ี 
 
หวัขอ้การบรรยายและ Workshop 
 

1. ทํางานอยา่งชาญฉลาดไดอ้ยา่งไร... ภายใตเ้วลาจํากดั 
2. การบรหิารเป้าหมาย ใหต้รงใจนาย... สอดคลอ้งเป้าหมายองคก์ร 
3. การทํางานเชงิรุก... ไมต่อ้งมใีครบอก... มุง่ชนเป้าหมาย 
4. การลดขอ้ผดิพลาด อย่างมชีั Xนเชงิ 
5. ลกูลอ่ลกูชนในการแกปั้ญหา... อย่างสรา้งสรรคแ์ละชาญฉลาด 
6. กจิกรรม: Smart Work 
7. สญัญาณ เตอืน 10 ประการวา่ คณุป่วย 
8. ดแูล ชวีติ การทํางานอยา่งไร ใหม้ ีชวีา และ เคล็ดลับ สมดุล งาน และสขุภาพ 
9. การออกกําลังกาย... ภายใตช้วีติการทํางานทีHเร่งรบี 
10. กจิกรรม กายบรหิาร ทีHสามารถป้องกันโรคตา่ง ๆ ได ้ 
11. สําคัญมาก You are what you eat: อาหารทีHควรทาน และไมค่วรทานรวมถงึอาหารราคาถกูทีHทกุคน 
ลมืเลอืน.....แต่มากมายดว้ยคุณค่ามหาศาล 

12. บรหิารอารมณ์ ให ้เพลดิเพลนิเจรญิใจ แมใ้นภาวะตงึเครยีด 
13. พักผ่อน อย่างไร ใหห้ลับ ลกึ และ เพยีงพอ 
14. เรืHองสําคัญอืHนๆ ทีHหา้มลมื เชน่ ขับถา่ยอยา่งไร ใหด้ ีและ ถกูตอ้ง 
15. กจิกรรม: Smart Health 
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ประกาศนยีบตัร: บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั 
                                                                           
อัตราหลักสตูร (ตอ่ 1 ทา่น) 

ชําระภายในวนัที� 1 กุมภาพนัธ ์2562 
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

บคุคลท ั�วไป 3,900.00 273.00 117.00 4,056.00 4,173.00 
สมาชกิ HIPO 3,700.00 259.00 111.00 3,848.00 3,959.00 

พเิศษ! ชําระภายใน 17 มกราคม 2562 (โอนเงนิ หรอื แฟกซส์าํเนาหนา้เช็ค) 
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

บคุคลท ั�วไป 3,700.00 259.00 111.00 3,848.00 3,959.00 
สมาชกิ HIPO 3,400.00 238.00 102.00 3,536.00 3,638.00 

วธิกีารชําระเงนิ:  
1. โอนผ่านบัญชธีนาคาร ดงันีX 
1.1 ธนาคารกรงุเทพ บญัชสีะสมทรัพย ์สาขา ซอยอาร ี  เลขทีH 127-4-66322-6 
1.2 ธนาคารไทยพาณชิย ์บญัชอีอมทรัพย ์สาขา พหลโยธนิ เลขทีH 014-2-63503-8 

          ชืHอบญัช ีบรษัิท ไฮโพ เทรนนิHง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีH จํากดั   
          และแฟกซใ์บ Pay in และหนังสอืรับรองหัก ณ ทจี่าย (ถา้ม)ี ทีH 0-2615-4479  
          พรอ้มระบชุืHอบรษัิท เบอรต์ดิตอ่ของท่าน และชืHอหลกัสตูร 
2.  ชาํระดว้ยเชค็บรษัิท สัHงจา่ย บรษัิท ไฮโพ เทรนนิHง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีH จํากดั 
3.  หัก ณ ทีHจา่ย 3% เลขประจําตวัผูเ้สยีภาษี 0-1055-48105-59-0 
     บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั   
     40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉยั แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 
4. บรษัิทฯ ขอสงวนสทิธใินการไมค่นืเงนิทีHไดช้าํระมาแลว้   
 
รายละเอยีดเพิ�มเตมิ กรณุาตดิตอ่: 
HIPO Training and Consultancy Co., Ltd. 
Telephone: 02-615-4499, 02-615-4477-8    
Fax: 02-615-4479 Hotline: 086-3183151-2 
Website: www.hipotraining.co.th  
E-mail: hipotraining@gmail.com  
ID Line: hipotraining 
Facebook: www.facebook.com/HIPOtraining  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
อบรม, สมัมนา, ความคดิ, ทักษะเฉพาะทาง, การบรหิาร, Smart, Work, Health 


