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การบรหิารจดัการความเครยีด 
และสรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรง 

 
 

วทิยากร: ดร. ธธรีธ์ร ธรีขวญัโรจน ์
จบการศกึษาดา้นการแพทยแ์ผนไทย และรบัใบอนุญาต จาก สภาการแพทยแ์ผนไทยรวม 4 สาขา 

ผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นเวชกรรมไทย, ผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นเภสชักรรมไทย,  
ผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นนวดไทย และผูป้ระกอบวชิาชพีการแพทยแ์ผนไทย ดา้นผดงุครรภไ์ทย 

อดตี General Manager - บรหิารสนิคา้ บรษัิท หา้งสรรพสนิคา้เซ็นทรัล จํากดั 
อดตีผูจ้ดัการและบรหิารการขายอตุสาหกรรมนมไทย (นมตรามะล)ิ 

ประสบการณ์ระดบังานบรหิารและเป็นผูเ้ชีSยวชาญการวางแผนงาน และพัฒนาระบบงาน 
ทีSใครๆ ตอ้งถามถงึทั Wงวงการมากกวา่ 25 ปี 

 

7 เมษายน 2564 
09.00 – 16.00 น. 

 ** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
 
 

 **สถานทีSจัดอบรมอาจเปลีSยนแปลงไดต้ามความเหมาะสม 
 

   

หลกัการและเหตผุล 
 ทา่มกลางวกิฤตแิหง่มหาอทุกุภยัครั Wงรา้ยแรงทีSผา่นมา  สง่ผลใหผู้ค้นจํานวนมากตอ้งเผชญิกบัความวติกกงัวล 
ความเครยีด ต่าง ๆ นานา อันไดแ้กค่วามเครยีดสะสม ทีSเกดิจากการเสพขอ้มลูขา่วสารสถานการณ์นํWาทว่มซํWาแลว้ซํWา
เลา่ทกุวัน จนทําใหเ้ราเกดิความเครยีดและวติกกงัวลเรืSองความปลอดภัยในชวีติและทรัพยส์นิ การดําเนนิชวีติในแตล่ะ
วันมแีตค่วามวติกกงัวล ปราศจากซึSงความสขุ ผลกระทบแหง่ความเสยีหายทีSเกดิจากมหาอทุกภยัในครัWงนีW ทําให ้
สภาวะเศรษฐกจิ การเงนิการลงทนุทีSกําลังเดนิหนา้กลับสะดุดหยดุชะงัก อัตรา GDP ลดลงสวนกระแสกบัอัตราการ
วา่งงานและการถูกเลกิจา้งทีSเพิSมขึWน ฯลฯ จนทําใหผู้ค้นเกดิความเครยีด โศกเศรา้ ทอ้แท ้และสิWนหวังในการดํารงชวีติ 
สง่ผลรา้ยตอ่ร่างกายและจติใจในระยะยาว เกดิสภาวะการเจ็บป่วยทั Wงทางร่างกายและจติใจ สง่ผลใหค้ณุภาพชวีติและ
ประสทิธภิาพในการทํางานลดนอ้ยถอยลง หากเราปลอ่ยไวเ้ชน่นีW โดยไมม่วีธิกีารบรหิารจัดการความเครยีดทีSถูกตอ้ง 
ความเครยีดเหลา่นัWนจะเกดิการสะสมและเรืWอรังจนรักษาไมห่ายในทีSสดุ 
 แต่ในทฤษฎจีติวทิยาบรหิารกลับมองวา่ ความเครยีดเป็นไดท้ั Wงมติรและศตัรู หากเรารูจั้กวธิบีรหิารจัดการ
ความเครยีดในเชงิสรา้งสรรคแ์ลว้ไซร ้ความเครยีดก็จะนํามาซึSงความสําเร็จ เพราะความเครยีดจะเป็นแรงผลักดันให ้
คนเราเกดิความมุ่งมัSน ความคดิ ทีSจะชนะปัญหาและอุปสรรค และสามารถสรา้งสรรคผ์ลงานอันยิSงใหญ่ เพราะหาก
คนเราปราศจากความเครยีด ความกดดัน ชาชนิอยูก่ับความสะดวกสบาย องคก์รนัWนก็จะขาดความกระตอืรอืรน้ทีSจะ
ประสบความสําเร็จ หรอืผลติผลงานทีSดใีนองคก์รได ้ดังนัWนเราจงอย่ากําจัดความเครยีดแตจ่งรูจั้กวธิกีารบรหิารจัดการ
และนําขอ้ดขีองความเครยีดมาประยกุตใ์ชใ้หเ้กดิประโยชนอ์ย่างสงูสุด 
 
 
วตัถปุระสงค ์
1. เพืSอสรา้งความรูค้วามเขา้ใจเรืSองสภาวะความเครยีด และวธิกีารบรหิารจัดการความเครยีดในเชงิสรา้งสรรค ์
2. เพืSอใหผู้เ้ขา้อบรมไดเ้รยีนรูว้ธิกีารดแูลสขุภาพร่างกายของตนเองในแข็งแรงอยู่เสมอ  
3. เพืSอใหผู้เ้ขา้อบรมสามารถนําประโยชน์จากความเครยีดไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กดิความสขุและความสําเร็จของ
ตนเองและองคก์ร 
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หวัขอ้การบรรยายและ Workshop 
 

Module 1 บรหิารความเครยีดสูค่วามสาํเร็จ 
1. คณุรูจั้กความเครยีดดแีคไ่หน 

• จําแนกประเภทของความเครยีด 
• ประโยชนแ์ละโทษของความเครยีด 

2. มาตรวัดระดับของความเครยีด  
3. กจิกรรม Workshop: คณุเครยีดแคไ่หน??? 
4. เทคนคิ...การกา้วขา้มพน้ความเครยีด 

• วธิบีรหิารความเครยีดอยา่งสรา้งสรรค ์
• การดํารงอยูก่ับความเครยีดอยา่งมสีต ิ

5. กจิกรรม Workshop:  เสน้ตายสลายเครยีด 
6. การพชิติความเครยีดโดยใชห้ลักธรรมะ 
7. เทคนคิการประยุกตใ์ชค้วามเครยีดเดนิหนา้....หาความสําเร็จ  
(ความเครยีดคอืเสน้ทางสูค่วามสําเร็จ) 

8. Case Study : ความเครยีดนํามาซึ�งความสาํเร็จ 
Module 2 สรา้งพลงั…สรา้งสขุภาพรา่งกายที�แข็งแรง (Smart Health) 
9. สญัญาณ เตอืน 10 ประการวา่ คณุป่วย 
10. ดแูล ชวีติ การทํางานอยา่งไร ใหม้ ีชวีา และ เคล็ดลับ สมดุล งาน และสขุภาพ 
11. การออกกําลังกาย... ภายใตช้วีติการทํางานทีSเรง่รบี...หา่งไกลออฟฟิศซนิโดรม 
12. กจิกรรม กายบรหิาร ที�สามารถป้องกนัโรคตา่ง ๆ ได ้ 
13. สาํคญัมาก You are what you eat: อาหารที�ควรทาน และไมค่วรทานรวมถงึอาหารราคาถกูที�ทกุ

คนลมืเลอืน.....แตม่ากมายดว้ยคณุคา่มหาศาล 
14. บรหิารอารมณ์ ให ้เพลดิเพลนิเจรญิใจ แมใ้นภาวะตงึเครยีด 
15. ปัจจัยสําคัญทีSสง่ผลตอ่สขุภาพรา่งกายทีSแข็งแรงทั WงในวันนีW และในอนาคต 

• พักผ่อน อย่างไร ใหห้ลับ ลกึ และ เพยีงพอ 
• เรืSองสําคัญอืSนๆ ทีSหา้มลมื เชน่ ขับถา่ยอยา่งไร ใหด้ ีและ ถกูตอ้ง 

16. กจิกรรม: Smart Health 
สรุป คําถาม – ตอบ 
 

 

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

ราคาคา่อบรมสมัมนา / ทา่น 
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสุทธ ิ 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 

ราคาพเิศษ !!! ชําระคา่อบรมสมัมนา กอ่นวนัอบรม 15 วนั   
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสุทธ ิ 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 ดงันีW 
1.1 ธนาคารกรงุเทพ บญัชสีะสมทรัพย ์สาขา ซอยอาร ี  เลขทีS 127-4-66322-6 
1.2 ธนาคารไทยพาณชิย ์บญัชอีอมทรัพย ์สาขา พหลโยธนิ เลขทีS 014-2-63503-8 

          ชืSอบญัช ีบรษัิท ไฮโพ เทรนนิSง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีS จํากดั   
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          และแฟ็กซใ์บ Pay in และหนังสอืรับรองหัก ณ ทจี่าย (ถา้ม)ี ทีS 0-2615-4479  
          พรอ้มระบชุืSอบรษัิทของท่าน และชืSอหลักสตูร 
2.  ชําระดว้ยเช็คบรษัิท สัSงจา่ย บรษัิท ไฮโพ เทรนนิSง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีS จํากดั 
3.  หัก ณ ทีSจา่ย 3% ทะเบยีนนติบิคุคลเลขทีS 0-1055-48105-59-0 
     บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั   
     40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉยั แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 
4. บรษัิทฯ ขอสงวนสทิธใินการไมค่นืเงนิทีSไดช้าํระมาแลว้   
 
รายละเอยีดเพิ�มเตมิ กรณุาตดิตอ่: 
บรษัิท ไฮโพ เทรนนิSง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีS จํากดั 
โทรศพัท ์02-615-4499, 02-615-4477-78    
โทรสาร  02-615-4479 
เว็บไซท ์www.hipotraining.co.th 
อเีมล ์hipotraining@gmail.com  
เฟสบุค๊ www.facebook.com/HIPOtraining 
 
 
 
อบรม, สัมมนา, ความคดิ, ทักษะเฉพาะทาง, การบรหิาร,การจัดการความเครยีด,สรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรง 


