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บรษิทั ไฮโพ เทรนนิ�ง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี� จํากดั 40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉัย  แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรงุเทพฯ 10400                             
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การบรหิารความเครยีดและ 
บรหิารจดัการอารมณ์(EQ) เพื�อมุง่สูค่วามสาํเร็จ 

 

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

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

จากประสบการณ์ตรงและจรงิในวงการทีTมากดว้ยคุณภาพกวา่ 30 ปี 
 

31 มนีาคม 2564 
09.00 – 16.00 น. 

** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
 

*สถานทีTจัดอบรมอาจเปลีTยนแปลงไดต้ามความเหมาะสม 
 

U 
 

 

หลกัการและเหตผุล  

        ในชวีติของคนทํางานในปัจจุบัน ตอ้งเผชญิกบัสถานการณ์ ความเครยีดมากมาย จนบางครัง̂ไม่
สามารถบรหิารจัดการความเครยีดได ้เมืTอเครยีดสะสมมากขึน̂กย็อ่มสง่ผลถงึอารมณ์ทีTแปรปรวน 
หงดุหงดิ ฉุนเฉียว จนสง่ผลใหม้ปัีญหากบัเพืTอนรว่มงาน หัวหนา้ ลกูคา้ และสง่ผลกระทบถงึ
ภาพลักษณ์ขององคก์ร 
   หลักสตูรนี ̂จงึจัดทําขึน̂เพืTอใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรูถ้งึวธิกีารบรหิารจัดการความเครยีด รวมถงึการ
บรหิารจัดการอารมณ์(EQ) ตนเองเมืTอตอ้งตกอยูใ่นสภาวะความเครยีดและความกดดนั  ตลอดจน
ชว่ยเสรมิสรา้งทัศนคตเิชงิบวกในการทํางานรว่มกบัผูอ้ืTนอยา่งมคีวามสขุ โดยผูเ้ขา้อบรมจะไดร้ว่มทํา
กจิกรรม Workshop ทีTประยกุตข์ึน̂เพืTอพัฒนาใหเ้หมาะสมกบัผูเ้ขา้อบรม เมืTอจบการอบรม ผูเ้ขา้
อบรมจะสามารถประยกุตแ์ละตอ่ยอดความรูไ้ดด้ว้ยตนเอง 
 

วตัถปุระสงค ์
1.  เพืTอใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรูแ้ละเขา้ใจถงึเทคนคิและวธิกีารบรหิารความเครยีดสูค่วามสําเร็จ 
2. เพืTอใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรูแ้ละเขา้ใจถงึวธิกีารบรหิารจัดการอารมณ์(EQ) เพืTอกา้วพน้ภาวะ
ความเครยีด 

3. เพืTอใหเ้ขา้อบรมนําความรูท้ีTไดไ้ปประยกุตใ์ชใ้หเ้กดิประโยชนส์งูสดุ 
 
หวัขอ้การฝึกอบรม/สมัมนา 
 

Module 1 บรหิารความเครยีดสูค่วามสําเร็จ 
1. คณุรูจั้กความเครยีดดแีคไ่หน 

● จําแนกประเภทของความเครยีด 
● ประโยชนแ์ละโทษของความเครยีด 
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2. มาตราวัดระดับของความเครยีด 
3. ทําไมความเครยีดถงึมผีลตอ่การทํางาน 

● ตัวทําลายสต ิทําใหส้ตแิตก ทํางานผดิพลาด 
● ตัวทําลายสมาธ ิ 

4. กจิกรรม Workshop: คณุเครยีดแคไ่หน??? 
5. เทคนคิการกา้วขา้มพน้ความเครยีด….ตัง̂สตทิะลายความเครยีด 

● วธิบีรหิารความเครยีดอยา่งสรา้งสรรค ์
● การดํารงอยูก่บัความเครยีดอยา่งมสีต ิ

6. กจิกรรม Workshop:  เสน้ตายสลายเครยีด 
7. เทคนคิการประยกุตใ์ชค้วามเครยีดเดนิหนา้....หาความสําเร็จ(ความเครยีดคอืเสน้ทางสู่
ความสําเร็จ) 

Module 2 การบรหิารจัดการอารมณ์ (EQ) กา้วพน้ภาวะความเครยีด 
8. EQ คอือะไร....ทําไม EQ ถงึมผีลตอ่ความเครยีด  
9. ปัญหาและสาเหตทุีTทําใหค้นเรา EQ ตํTา 
10. ทําความเขา้ใจธรรมชาตขิองอารมณ์มนุษยแ์ตล่ะประเภท 
11. ลักษณะของคนทีTม ีEQ สงู และ บรหิารความเครยีดไดด้ ี

● เขา้ใจและควบคมุอารมณ์ตนเองได ้
● เขา้ใจอารมณ์ผูอ้ืTน 
● รูจั้กใหก้ําลังใจตนเอง 
● รูจั้กวธิบีรหิารความเครยีด 

12. เทคนคิการบรหิารอารมณ์เมืTอตกอยูใ่นสภาวะความเครยีดและความกดดนั 
13. กจิกรรม Workshop : บรหิารอารมณ์ กา้วพน้ภาวะความเครยีด 
14. จัดการอารมณ์เชงิลบของตนเองเพืTอการทํางานรว่มกบัผูอ้ืTนอยา่งมคีวามสขุ 
15. การพัฒนา EQ เพืTอสรา้งความสขุ กา้วพน้ความเครยีด 
16. สรปุ คําถามและคําตอบ 

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

ราคาคา่อบรม / หลกัสตูร / ทา่น 
จํานวนผูเ้ขา้อบรม คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

1 3,900.00 273.00 117.00 4,056.00 4,173.00 

พเิศษ...ราคาโปรโมช ั�น !!! 
จํานวนผูเ้ขา้อบรม คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ที�จา่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ที�จา่ย 

2 3,500.00 245.00 105.00 3,640.00 3,745.00 
3 2,900.00 203.00 87.00 3,016.00 3,103.00 

วธิกีารชําระเงนิ:  
1. โอนผ่านบัญชธีนาคาร ดงันี^ 
1.1 ธนาคารกรงุเทพ สาขาซอยอาร ีบญัชสีะสมทรัพย ์เลขทีT 127-4-66322-6 
1.2 ธนาคารไทยพาณชิย ์บัญชอีอมทรัพย ์สาขาพหลโยธนิ เลขทีT 014-2-63503-8 

          ชืTอบญัช ีบรษัิท ไฮโพ เทรนนิTง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีT จํากดั   
          และแฟกซใ์บ Pay in และหนังสอืรับรองหัก ณ ทจี่าย (ถา้ม)ี ทีT 0-2615-4479  
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          พรอ้มระบชุืTอบรษัิท เบอรต์ดิตอ่ของท่าน ชืTอหลกัสตูรและวนัอบรม 
2.  ชาํระดว้ยเชค็สัTงจา่ย บรษัิท ไฮโพ เทรนนิTง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีT จํากดั (สาํนักงานใหญ)่ 
3.  หัก ณ ทีTจา่ย 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 ขอสงวนสทิธใินการไมค่นืเงนิทีTไดช้าํระมาแลว้   
 
รายละเอยีดเพิ�มเตมิ กรณุาตดิตอ่: 
บรษัิท ไฮโพ เทรนนิTง แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซีT จํากดั 
โทรศพัท:์ 02-615-4499, 02-615-4477-8    
แฟกซ:์ 02-615-4479 Hotline: 086-3183151-2 
เว็บไซต:์ www.hipotraining.co.th  
อเีมล:์ hipotraining@gmail.com  
ไอด ีไลน:์ hipotraining 
เฟสบุค๊: www.facebook.com/HIPOtraining  


