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บรษิทั ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จ ากดั 40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉัย  แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรงุเทพฯ 10400                             
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การบรหิารความเครยีดและ 
บรหิารจดัการอารมณ์(EQ) เพือ่มุง่สูค่วามส าเร็จ 

 

 

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

Senior Manager ฝ่ายขายและบรกิาร บรษัิท เทเลคอมเอเชยี คอรป์อเรชัน่ จ ากัด (มหาชน) 
และ  ฝ่ายขายและฝ่ายการตลาด บรษัิท เบอรงิเกอร ์อนิเกลไฮม ์(ไทย) จ ากดั จากเยอรมนี 

จากประสบการณ์ตรงและจรงิในวงการทีม่ากดว้ยคณุภาพมากกวา่ 30 ปี 

 
 

15 ธนัวาคม 2564 
9.00 – 16.00 

** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
 

*สถานทีจั่ดอบรมอาจเปลีย่นแปลงไดต้ามความเหมาะสม 
 

U 

 

 
หลกัการและเหตผุล  

        ในชวีติของคนท างานในปัจจบุัน ตอ้งเผชญิกับสถานการณ์ ความเครยีดมากมาย จนบางครัง้ไมส่ามารถ
บรหิารจัดการความเครยีดได ้เมือ่เครยีดสะสมมากขึน้ก็ยอ่มสง่ผลถงึอารมณ์ทีแ่ปรปรวน หงดุหงดิ ฉุนเฉียว จน
สง่ผลใหม้ปัีญหากับเพือ่นรว่มงาน หัวหนา้ ลกูคา้ และสง่ผลกระทบถงึภาพลกัษณ์ขององคก์ร 
   หลักสตูรนี ้จงึจัดท าขึน้เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรูถ้งึวธิกีารบรหิารจัดการความเครยีด รวมถงึการบรหิาร
จัดการอารมณ์(EQ) ตนเองเมือ่ตอ้งตกอยูใ่นสภาวะความเครยีดและความกดดัน  ตลอดจนชว่ยเสรมิสรา้งทัศนคติ
เชงิบวกในการท างานร่วมกับผูอ้ ืน่อยา่งมคีวามสขุ โดยผูเ้ขา้อบรมจะไดร้ว่มท ากจิกรรม Workshop ทีป่ระยกุตข์ ึน้
เพือ่พัฒนาใหเ้หมาะสมกับผูเ้ขา้อบรม เมือ่จบการอบรม ผูเ้ขา้อบรมจะสามารถประยกุตแ์ละตอ่ยอดความรูไ้ดด้ว้ย
ตนเอง 
 
วตัถปุระสงค ์

1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรูแ้ละเขา้ใจถงึเทคนคิและวธิกีารบรหิารความเครยีดสูค่วามส าเร็จ 
2. เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรูแ้ละเขา้ใจถงึวธิกีารบรหิารจัดการอารมณ์(EQ) เพือ่กา้วพน้ภาวะความเครยีด 
3. เพือ่ใหเ้ขา้อบรมน าความรูท้ีไ่ดไ้ปประยกุตใ์ชใ้หเ้กดิประโยชนส์งูสดุ 

 

หวัขอ้การฝึกอบรม/สมัมนา 
Module 1 บรหิารความเครยีดสูค่วามส าเร็จ 

1. คณุรูจั้กความเครยีดดแีคไ่หน 
● จ าแนกประเภทของความเครยีด 
● ประโยชนแ์ละโทษของความเครยีด 

2. มาตราวดัระดับของความเครยีด 
3. ท าไมความเครยีดถงึมผีลตอ่การท างาน 

● ตัวท าลายสต ิท าใหส้ตแิตก ท างานผดิพลาด 
● ตัวท าลายสมาธ ิ 

4. กจิกรรม Workshop: คณุเครยีดแคไ่หน??? 
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5. เทคนคิการกา้วขา้มพน้ความเครยีด….ตัง้สตทิะลายความเครยีด 
● วธิบีรหิารความเครยีดอยา่งสรา้งสรรค ์
● การด ารงอยูก่ับความเครยีดอยา่งมสีต ิ

6. กจิกรรม Workshop:  เสน้ตายสลายเครยีด 
7. เทคนคิการประยกุตใ์ชค้วามเครยีดเดนิหนา้....หาความส าเร็จ(ความเครยีดคอืเสน้ทางสูค่วามส าเร็จ) 

Module 2 การบรหิารจดัการอารมณ์ (EQ) กา้วพน้ภาวะความเครยีด 
8. EQ คอือะไร....ท าไม EQ ถงึมผีลตอ่ความเครยีด  
9. ปัญหาและสาเหตทุีท่ าใหค้นเรา EQ ต า่ 
10. ท าความเขา้ใจธรรมชาตขิองอารมณ์มนุษยแ์ตล่ะประเภท 
11. ลักษณะของคนทีม่ ีEQ สงู และ บรหิารความเครยีดไดด้ ี

● เขา้ใจและควบคมุอารมณ์ตนเองได ้

● เขา้ใจอารมณ์ผูอ้ ืน่ 

● รูจั้กใหก้ าลังใจตนเอง 

● รูจั้กวธิบีรหิารความเครยีด 

12. เทคนคิการบรหิารอารมณเ์มือ่ตกอยูใ่นสภาวะความเครยีดและความกดดัน 

13. กจิกรรม Workshop : บรหิารอารมณ์ กา้วพน้ภาวะความเครยีด 

14. จัดการอารมณ์เชงิลบของตนเองเพือ่การท างานรว่มกับผูอ้ ืน่อยา่งมคีวามสขุ 
15. การพัฒนา EQ เพือ่สรา้งความสขุ กา้วพน้ความเครยีด 

16. สรปุ ค าถามและค าตอบ 
 

ประกาศนยีบตัร: บรษิทั ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จ ากดั 
 

อัตราหลักสตูร (ตอ่ 1 ทา่น) 

ราคาคา่อบรมสมัมนา / ทา่น 

ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ทีจ่า่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ทีจ่า่ย 

บุคคลท ัว่ไป 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 !!! ช าระคา่อบรมสมัมนา กอ่นวนัอบรม 15 วนั   
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ทีจ่า่ย 3 %  รวมจา่ยสทุธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ทีจ่า่ย 

บุคคลท ัว่ไป 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 

วธิกีารช าระเงนิ:  

1. โอนผ่านบัญชธีนาคาร ดงันี้ 
1.1 ธนาคารกรุงเทพ สาขาซอยอาร ีบญัชสีะสมทรัพย ์เลขที ่127-4-66322-6 

1.2 ธนาคารไทยพาณชิย ์บญัชอีอมทรัพย ์สาขาพหลโยธนิ เลขที ่014-2-63503-8 
          ชือ่บญัช ีบรษัิท ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จ ากดั   

          และแฟกซใ์บ Pay in และหนังสอืรับรองหัก ณ ทจี่าย (ถา้ม)ี ที ่0-2615-4479  

          พรอ้มระบชุือ่บรษัิท เบอรต์ดิตอ่ของทา่น ชือ่หลกัสตูรและวนัอบรม 
2.  ช าระดว้ยเชค็สัง่จา่ย บรษัิท ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จ ากดั (ส านักงานใหญ)่ 

3.  หัก ณ ทีจ่่าย 3% เลขประจ าตวัผูเ้สยีภาษี 0-1055-48105-59-0 
     บรษิทั ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จ ากดั   

     40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสุทธสิารวนิจิฉยั แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 

4. บรษัิทฯ ขอสงวนสทิธใินการไมค่นืเงนิทีไ่ดช้ าระมาแลว้   
 

รายละเอยีดเพิม่เตมิ กรุณาตดิตอ่: 
บรษัิท ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จ ากดั 
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โทรศพัท:์ 02-615-4477 

แฟกซ:์ 02-615-4479 Hotline: 086-3183151-2 
เว็บไซต:์ www.hipotraining.co.th  

อเีมล:์ hipotraining@gmail.com  
ไอด ีไลน์: hipotraining 
เฟสบุค๊: www.facebook.com/HIPOtraining  
 
การบรหิารความเครยีด,บรหิารจัดการอารมณ์,EQ,พนักงาน,เทคนคิ 
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