
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  

การควบคมุสตแิละการบรหิารอารมณ ์
เพื�อการทาํงานอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 

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

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

จากประสบการณ์ตรงและจรงิในวงการทีTมากดว้ยคณุภาพมากกวา่ 25 ปี 

 
9 เมษายน 2564 
09.00 – 16.00 น. 

** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
 

*สถานทีTจัดอบรมอาจเปลีTยนแปลงไดต้ามความเหมาะสม 
 

U 

 

 
หลกัการและเหตผุล  

        ในชวีติของคนทํางานในปัจจุบนั ตอ้งเผชญิกบัสถานการณ์ ความเครยีดมากมาย จนบางครั]งทําใหข้าดสต ิ
ถงึแมจ้ะมปีระสบการณ์ มคีวามรูค้วามสามารถมากแค่ไหน ถา้ไมส่ามารถควบคุมสตตินเองได ้ยอ่มสง่ผลใหง้านทีTทํา
ไมม่ปีระสทิธภิาพ จนในบางครั]งทําใหเ้กดิอาการหงดุหงดิตัวเอง เครยีด และ กดดัน   
       หลักสตูรนี] จงึจัดทําขึ]นเพืTอใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรูว้ธิกีารฝึกและควบคมุสตใินการทํางาน รวมถงึการบรหิารจัดการ
อารมณ์ตนเองเมืTอตอ้งตกอยูใ่นสภาวะความเครยีดและความกดดัน และชว่ยเสรมิสรา้งทัศนคตเิชงิบวกกับการทํางาน
ร่วมกบัผูอ้ืTนอย่างมคีวามสขุ โดยผูเ้ขา้อบรมจะไดร้่วมทํากจิกรรม Workshop ทีTประยุกตข์ึ]นเพืTอพัฒนาใหเ้หมาะสมกบั
ผูเ้ขา้อบรม เมืTอจบการอบรม ผูเ้ขา้อบรมจะสามารถประยกุตแ์ละตอ่ยอดความรูไ้ดด้ว้ยตนเอง 
 
วตัถปุระสงค ์
        1.เพืTอใหผู้เ้ขา้รับการอบรมเขา้ใจถงึคําว่า สต ิและ รูจั้กวธิกีารควบคมุสตเิพืTอสรา้งการทํางานใหม้ปีระสทิธภิาพ 
        2.เพืTอใหผู้เ้ขา้รับการอบรมไดท้ราบถงึเทคนคิการบรหิารจัดการอารมณ์เมืTอตอ้งตกอยู่ในสภาวะความเครยีดและ
ความกดดัน 
        3.เพืTอใหผู้เ้ขา้รับการอบรมสามารถนําความรูท้ีTได ้ไปประยุกตใ์ช ้ใหเ้กดิประโยชนส์งูสดุ 
 
หวัขอ้การฝึกอบรม/สมัมนา 
 
Module 1: สตกิบัการทํางานใหป้ระสบความสาํเร็จ 
1.สต…ิคอือะไร ทําไมสต.ิ.ถงึสําคัญตอ่การทํางาน 
2.สาเหตุทีTทําใหค้นเรานั]นขาดสต ิ

• ไมต่ั ]งใจจดจ่อในสิTงทีTทํา 
• ไมม่สีมาธ ิ
• สนใจหลายเรืTองในเวลาเดยีวกนั 
• อืTนๆ 

3.สตมิาปัญญาเกดิ สตเิตลดิ....จะเกดิอะไร 
4.กจิกรรม : "ทํางานใหส้ตรอง .. ตอ้งครองดว้ยสต"ิ 
5.เทคนคิการควบคมุ “สต”ิ เพืTอสรา้งประสทิธภิาพในการทํางานและสรา้งความสขุในชวีติประจําวัน 
6.กจิกรรม: การฝึกฝนสต ิ
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Module 2 การบรหิารอารมณ์ (EQ) เพื�อสรา้งความสขุในการทํางาน 
7.ปัญหาและสาเหตทุีTทําใหค้นเรา EQ ตํTา 
8.ทําความเขา้ใจธรรมชาตขิองอารมณม์นุษยแ์ตล่ะประเภท 
9.ลักษะของคนทีTม ีEQ ด ี

• สามารถครองสตตินเองไดเ้มืTอเจอปัญหา 
• เขา้ใจภาวะอารมณข์องผูอ้ืTน 
• รูจั้กวธิกีารบรหิารอารมณ์ตนเอง 

10.เทคนคิการบรหิารอารมณเ์มืTอตอ้งอยู่ในสภาวะความเครยีดและความกดดัน 
• ควบคุมสต ิ
• นําตัวเองเขา้ไปอยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีTไมเ่ครยีด 
• แลกเปลีTยนความคดิ 

11.กจิกรรม Workshop : บรหิารอารมณ์ บรหิารความสขุ 
12.จัดการอารมณ์เชงิลบของตนเองเพืTอการทํางานร่วมกับผูอ้ืTนอยา่งมคีวามสขุ 
13.การพัฒนา สต ิและ EQ เพืTอสรา้งความสขุและความความสําเร็จในการทํางาน 
14.กจิกรรม : ฝึกสต ิฝึกสมาธ ิฝึกบรหิารอารมณ์ 
15.สรุป คําถามและคําตอบ 

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

ราคาคา่อบรม / หลกัสูตร / 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  
          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  
ID Line: hipotraining 
Facebook: www.facebook.com/HIPOtraining  
 
อบรม, สมัมนา, สต,ิ ควบคมุสต,ิ บรหิารอารมณ,์ ประสทิธภิาพในการทํางาน 


