
Outline Hipo 

 
บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั 40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉัย  แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรงุเทพฯ 10400                             
โทร: 0-26154499, 0-2615-4477-8 โทรสาร: 0-2615-4479 อเีมล:์ hipotraining@gmail.com, hipotraining@hotmail.com, info@hipotraining.com เว็บไซท:์ www.hipotraining.co.th  

การบรหิารจดัการความเครยีด 
เพื�อความสาํเร็จ 
(Turn Stress to Success) 

 

 
วทิยากร: อาจารยส์พุจน ์กฤษฎาธาร 
อดตี Business Unit Manager ฝ่ายขายและฝ่ายการตลาด 
บรษัิท แอบ๊บอต ลาบอแรตอรสี จํากัด จากสหรัฐอเมรกิา   

Senior Manager ฝ่ายขายและบรกิาร บรษัิท เทเลคอมเอเชยี คอรป์อเรชัWน จํากัด (มหาชน) 
และ  ฝ่ายขายและฝ่ายการตลาด บรษัิท เบอรงิเกอร ์อนิเกลไฮม ์(ไทย) จํากดั จากเยอรมน ี

จากประสบการณ์ตรงและจรงิในวงการทีWมากดว้ยคุณภาพกวา่ 30 ปี 
 
 

14 กนัยายน 2563 
9.00 – 16.00 

** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
*สถานทีWจัดอบรมอาจเปลีWยนแปลงไดต้ามความเหมาะสม 

 
หลกัการและเหตผุล 
 ทา่มกลางวกิฤตแิหง่มหาอทุกุภยัครั _งรา้ยแรงทีWผ่านมา  สง่ผลใหผู้ค้นจํานวนมากตอ้งเผชญิกับความวติกกังวล 
ความเครยีด ต่าง ๆ นานา อันไดแ้กค่วามเครยีดสะสม ทีWเกดิจากการเสพขอ้มูลขา่วสารสถานการณ์นํ_าทว่มซํ_าแลว้ซํ_า
เลา่ทกุวัน จนทําใหเ้ราเกดิความเครยีดและวติกกงัวลเรืWองความปลอดภัยในชวีติและทรัพยส์นิ การดําเนนิชวีติในแต่ละ
วันมีแต่ความวติกกังวล ปราศจากซึWงความสุข ผลกระทบแห่งความเสยีหายทีWเกดิจากมหาอุทกภัยในครั_งนี_ ทําให ้
สภาวะเศรษฐกจิ การเงนิการลงทุนทีWกําลังเดนิหนา้กลับสะดุดหยุดชะงัก อัตรา GDP ลดลงสวนกระแสกับอัตราการ
วา่งงานและการถูกเลกิจา้งทีWเพิWมขึ_น ฯลฯ จนทําใหผู้ค้นเกดิความเครยีด โศกเศรา้ ทอ้แท ้และสิ_นหวังในการดํารงชวีติ 
สง่ผลรา้ยตอ่รา่งกายและจติใจในระยะยาว เกดิสภาวะการเจ็บป่วยทั _งทางร่างกายและจติใจ สง่ผลใหคุ้ณภาพชวีติและ
ประสทิธภิาพในการทํางานลดนอ้ยถอยลง หากเราปล่อยไวเ้ชน่นี_ โดยไม่มวีธิกีารบรหิารจัดการความเครยีดทีWถูกตอ้ง 
ความเครยีดเหลา่นั_นจะเกดิการสะสมและเรื_อรังจนรักษาไมห่ายในทีWสดุ 
 แต่ในทฤษฎจีติวทิยาบรหิารกลับมองว่า ความเครยีดเป็นไดท้ั _งมติรและศัตรู หากเรารูจั้กวธิบีรหิารจัดการ
ความเครยีดในเชงิสรา้งสรรคแ์ลว้ไซร้ ์ความเครียดก็จะนํามาซึWงความสําเร็จ เพราะความเครยีดจะเป็นแรงผลักดันให ้
คนเราเกดิความมุ่งมัWน ความคดิ ทีWจะชนะปัญหาและอุปสรรค และสามารถสรา้งสรรคผ์ลงานอันยิWงใหญ่ เพราะหาก
คนเราปราศจากความเครียด ความกดดัน ชาชนิอยู่กับความสะดวกสบาย องคก์รนั_นก็จะขาดความกระตอืรือรน้ทีWจะ
ประสบความสําเร็จ หรอืผลติผลงานทีWดใีนองคก์รได ้ดังนั_นเราจงอย่ากําจัดความเครยีดแต่จงรูจั้กวธิกีารบรหิารจัดการ
และนําขอ้ดขีองความเครยีดมาประยกุตใ์ชใ้หเ้กดิประโยชนอ์ย่างสงูสดุ 
 

วตัถปุระสงค:์   
1. เพืWอสรา้งความรูค้วามเขา้ใจเรืWองสภาวะความเครยีด และวธิกีารบรหิารจัดการความเครยีดในเชงิสรา้งสรรค ์
2. เพืWอใหผู้เ้ขา้อบรมสามารถนําประโยชน์จากความเครียดไปประยุกต์ใชใ้หเ้กดิความสุขและความสําเร็จของ
ตนเองและองคก์ร 

 

หวัขอ้การบรรยายและ Workshop 
1. คณุรูห้รอืไม.่..มวลความเครยีดกอ้นใหญม่าจากไหน 
2.   คุณรูจั้กความเครยีดดแีค่ไหน 

• จําแนกประเภทของความเครยีด 
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3.   ในดมีเีสยี ในเสยีมดี ี
• ประโยชนแ์ละโทษของความเครยีด 

4.   มาตรวัดระดับของความเครยีด  
5.   Workshop: คณุเครยีดแคไ่หน??? 
6.   รูจั้กศตัรูของความเครยีด 

• วธิบีรหิารความเครยีดอยา่งสรา้งสรรคแ์ละมสีต ิ
7.   เทคนคิ...การกา้วขา้มพน้ความเครยีด 
8.   การดํารงอยู่กบัความเครยีดอย่างมสีต ิ
9.   Workshop:  เสน้ตายสลายเครยีด 
       (เตรยีมผนังกั _นกระแสมวลเครยีดกอ้นใหญ่ ฤา ปลดปลอ่ย!!!) 
10.   การพชิติความเครยีดโดยใชห้ลักธรรมะ 
11.   เทคนคิการประยุกตใ์ชค้วามเครยีดเดนิหนา้....หาความสาํเร็จ  
  (ความเครยีดคอืเสน้ทางสูค่วามสาํเร็จ) 

12.   Case Study : ความเครยีดนํามาซึWงความสาํเร็จ 
13.   สรุปคําถามและคําตอบ 
 

ประกาศนยีบตัร: บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั 
อัตราหลักสตูร (ตอ่ 1 ทา่น) 

ชําระภายใน 14 กนัยายน 2563 

ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

บุคคลท ั�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 31 สงิหาคม 2563 (โอนเงนิ หรอื แฟกซส์าํเนาหนา้เช็ค) 

ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

บุคคลท ั�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 ดงันี_ 
1.1 ธนาคารกรงุเทพ สาขาซอยอาร ีบญัชสีะสมทรัพย ์เลขทีW 127-4-66322-6 
1.2 ธนาคารไทยพาณชิย ์บัญชอีอมทรัพย ์สาขาพหลโยธนิ เลขทีW 014-2-63503-8 

          ชืWอบญัช ีบรษัิท ไฮโพ เทรนนิWง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีW จํากดั   
          และแฟกซใ์บ Pay in และหนังสอืรับรองหัก ณ ทจี่าย (ถา้ม)ี ทีW 0-2615-4479  
          พรอ้มระบชุืWอบรษัิท เบอรต์ดิตอ่ของท่าน ชืWอหลกัสตูรและวนัอบรม 
2.  ชาํระดว้ยเชค็สัWงจา่ย บรษัิท ไฮโพ เทรนนิWง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีW จํากดั (สาํนักงานใหญ)่ 
3.  หัก ณ ทีWจา่ย 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 ขอสงวนสทิธใินการไมค่นืเงนิทีWไดช้าํระมาแลว้   
 
รายละเอยีดเพิ�มเตมิ กรณุาตดิตอ่: 
บรษัิท ไฮโพ เทรนนิWง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีW จํากดั 
โทรศพัท:์ 02-615-4499, 02-615-4477-8    
แฟกซ:์ 02-615-4479 Hotline: 086-3183151-2 
เวปไซด:์ www.hipotraining.co.th  
อเีมล:์ hipotraining@gmail.com  
ไอด ีไลน:์ hipotraining 
เฟสบุค๊: www.facebook.com/HIPOtraining  
 
อบรม, สมัมนา, ความรูทั้Wวไป, การบรหิาร, ความเครยีด, Success 


