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กลยทุธก์ารทํางานและบรหิารจดัการอารมณ ์
ภายใตส้ภาวะความกดดนัอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 
 

วทิยากร: พท.ดร. ธธรีธ์ร ธรีขวญัโรจน ์
(วทิยากรใชภ้าษาเขา้ใจง่าย ชัดเจน ตรงประเด็น ไมม่ศัีพทห์รอืคํายากๆ แตกตา่งจากด๊อกเตอรท่ั์วไป) 

อดตี General Manager - บรษัิท หา้งสรรพสนิคา้เซ็นทรัล จํากัด 
อดตีผูจั้ดการและบรหิารการขาย อตุสาหกรรมนมไทย(นมตรามะล)ิ 

และผา่นงานดา้นการขายและการตลาดจาก ธนาคารกสกิรไทย 
รวมประสบการณ์การทํางานดา้นการขาย การตลาดและการบรกิารมากกวา่ 30 ปี 

ปัจจุบันดํารงตําแหน่งกรรมการ  บรษัิท ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จํากัด 
เป็นทีป่รกึษาและวทิยากรรับเชญิใหแ้กห่น่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชนและสถาบันฝึกอบรมมากมาย 

 
 

30 เมษายน 2568 
09.00 – 16.00 น. 

** โรงแรมโกลด ์ออรค์ดิ กรงุเทพฯ (ถนนวภิาวดฯี-สทุธสิาร) 
 

**สถานทีจ่ัดอบรมอาจเปลีย่นแปลงไดต้ามความเหมาะสม 
 

หลกัการและเหตผุล 
ในปัจจบุัน การทํางานในองคก์รตา่ง ๆ มักจะเผชญิกบัความทา้ทายและความกดดันจากหลายปัจจัย ทัง้

จากการทํางานทีม่ภีาระหนัก การเปลีย่นแปลงทีร่วดเร็ว และการทํางานรว่มกบัผูอ้ืน่ทีม่ลีกัษณะและความคดิเห็นที่
แตกตา่งกนั ซึง่อาจสง่ผลใหเ้กดิความเครยีดและความวติกกงัวลได ้การสามารถบรหิารจัดการอารมณ์ไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพจงึเป็นทักษะทีส่ําคัญในการทํางานในยคุปัจจบุัน 
หลักสตูร "กลยทุธก์ารทํางานและบรหิารจัดการอารมณ์ภายใตส้ภาวะความกดดันอยา่งมปีระสทิธภิาพ" ไดถ้กู
ออกแบบมาเพือ่เสรมิสรา้งทักษะการบรหิารจัดการอารมณ์ในสถานการณ์ทีม่คีวามกดดัน โดยผูเ้ขา้รับการอบรมจะ
ไดเ้รยีนรูเ้ทคนคิและกลยทุธต์า่ง ๆ ทีส่ามารถนําไปใชใ้นการจัดการกบัความเครยีดและอารมณ์ในระหวา่งการ
ทํางาน เพือ่ใหส้ามารถทํางานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ แมจ้ะอยูใ่นสภาวะทีเ่ต็มไปดว้ยความกดดัน 

การมคีวามสามารถในการจัดการกบัอารมณ์จะชว่ยใหบ้คุคลสามารถรับมอืกบัสถานการณ์ทีท่า้ทายไดด้ขี ึน้ 
ลดผลกระทบจากความเครยีด และทําใหก้ารตัดสนิใจในชว่งเวลาทีม่คีวามกดดันนัน้มคีวามรอบคอบและมเีหตผุล
มากยิง่ขึน้ นอกจากน้ียังชว่ยสง่เสรมิการทํางานร่วมกบัผูอ้ืน่ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยการสรา้งสภาพแวดลอ้มที่
ดใีนการสือ่สารและการทํางานร่วมกนั 

หลักสตูรน้ีจะชว่ยใหผู้เ้ขา้รับการอบรมสามารถรับมอืกบัสถานการณ์ตา่ง ๆ ไดอ้ยา่งมั่นใจ และสามารถ
บรหิารจัดการอารมณ์เพือ่ใหป้ระสบความสําเร็จในงานทีทํ่า และสามารถพัฒนาความสามารถในการทํางานภายใต ้
ความกดดันไดอ้ยา่งยั่งยนืในระยะยาว 

 
วตัถปุระสงค ์

1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมไดค้วามรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบัปัจจัยดา้นสภาวะความกดดัน 
2. เพือ่ใหส้ามารถนําแนวทางการจัดการสภาะความกดดันมาประยกุตใ์ชใ้นการปฏบิัตงิานจรงิ โดยมเีทคนคิ

วธิกีารทีถ่กูตอ้งและมปีระสทิธภิาพ 
3. เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมสามารถนําความรูท้ีไ่ดไ้ปประยกุตใ์ชใ้นการสรา้งผลงานและสรา้งบรรยายกาศการทํางาน

ทีด่ใีนองคก์รไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 
 
 
 

mailto:hipotraining@gmail.com
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หวัขอ้การฝึกอบรม/สมัมนา 
Module 1  : การเรยีนรูแ้ละทําความเขา้ใจเกีย่วกบัสภาวะความกดดนั 

1. เรยีนรูส้าเหตแุละปัจจัยของความกดดันและความเครยีด 
    - ปัจจัยภายใน 
    - ปัจจัยภายนอก 
2. สงัเกตตัวเองและเพือ่รว่มงาน....อาการบง่ชีว้า่คณุกําลังอยูต่กในสภาวะกดดัน 
3. ผลของการทํางานภายใตค้วามกดดันทีทํ่าใหเ้กดิความผดิพลาด 

Module 2 : การพฒันาและแกไ้ขปญัหาภายใตส้ภาวะความกดดนั 
4. เขา้ใจเกีย่วกบัมนุษย ์
      - ความตอ้งการของมนุษยห์ลากหลายแบบ 
5. เขา้ใจตนเอง 
     - บทบาทหนา้ทีข่องตนเอง 
     - ความคดิและสภาวะอารมณ์ 
6. กจิกรรม Workshop : สํารวจความคดิและสภาวะอารมณ์ของตนเอง 
7. หลมุพรางทางความคดิเกีย่วกบัความกดดันในการทํางาน 
8. กจิกรรม Workshop : การเอาชนะหลมุพรางทางความคดิ...พชิติความกดดนั 
9. แนวทางการบรหิารจัดการตัวเองในการทํางานภายใตแ้รงกดดัน 
     - สรา้งนสิยั...จนเป็นสนัดานทีด่เีพือ่ทนตอ่สภาวะกดดัน!!! 
     - การสรา้งสต ิดงึสมาธ ิใหเ้กดิขึน้ไดใ้นสภาวะความกดดัน 
     - เทคนคิการลดความเครยีด ระบายความกดดันในการทํางาน 
10. กจิกรรม Workshop : การออกแบบกจิกรรมเพือ่การผอ่นคลายอารมณ์และลดแรงกดดนัใน

แบบของตนเอง 
11. เทคนคิวธิกีารแกปั้ญหา เมือ่ตอ้งเผชญิหนา้กบัผูค้นหลากหลายภายใตส้ภาวะกดดัน 
12. เทคนคิการเสรมิสรา้งความสขุทางกายทางใจในการทํางาน 
13. ถาม – ตอบ ขอ้สงสยั 
 

 

 
ประกาศนยีบตัร: บรษิทั ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จํากดั 

 

 
อัตราหลักสตูร (ตอ่ 1 ทา่น) 

ราคาคา่อบรมสมัมนา / ทา่น 
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ทีจ่า่ย 3 %  รวมจา่ยสุทธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ทีจ่า่ย 

บคุคลท ัว่ไป 3,900.00 273.00 117.00 4,056.00 4,173.00 

ราคาพเิศษ !!! ชําระคา่อบรมสมัมนา กอ่นวนัอบรม 15 วนั   
ประเภท คา่สมัมนา  VAT 7% หกั ณ ทีจ่า่ย 3 %  รวมจา่ยสุทธ ิ กรณีไมม่หีนงัสอืหกั ณ ทีจ่า่ย 

บคุคลท ัว่ไป 3,700.00 259.00 111.00 3,848.00 3,959.00 

 

 

mailto:hipotraining@gmail.com
http://www.hipotraining.co.th/


 

 บรษิทั ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จํากดั 40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสทุธสิารวนิจิฉัย  แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400                             
โทร: 086-318-3151 อเีมล:์ hipotraining@gmail.com เว็บไซท:์ www.hipotraining.co.th  

 

วธิกีารชําระเงนิ:  
1. โอนผ่านบัญชธีนาคาร ดังนี้ 

1.1 ธนาคารกรุงเทพ บัญชสีะสมทรัพย ์สาขา ซอยอาร ี  เลขที ่127-4-66322-6 
1.2 ธนาคารไทยพาณชิย ์บัญชอีอมทรัพย ์สาขา พหลโยธนิ เลขที ่014-2-63503-8 

          ชือ่บัญช ีบรษัิท ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จํากัด   
          และแฟ็กซใ์บ Pay in และหนังสอืรับรองหัก ณ ทจ่ีาย (ถา้ม)ี ที ่0-2615-4479  
          พรอ้มระบุชือ่บรษัิทของทา่น และชือ่หลักสตูร 
2.  ชําระดว้ยเช็คบรษัิท สัง่จ่าย บรษัิท ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จํากัด 
3.  หัก ณ ทีจ่่าย 3% ทะเบยีนนติบิคุคลเลขที ่0-1055-48105-59-0 
     บรษิทั ไฮโพ เทรนนิง่ แอนด ์คอนเซา้ทแ์ทนซี ่จํากดั   
     40/81 ซอยอนิทามระ 8 ถนนสุทธสิารวนิจิฉยั แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรงุเทพฯ 10400 
4. บรษัิทฯ ขอสงวนสทิธใินการไมค่นืเงนิทีไ่ดชํ้าระมาแลว้   
 

 
 
อบรม, สมัมนา, ความคดิ, ทักษะเฉพาะทาง, เทคนคิการจดบันทกึ, รายงาน, ประชมุ 
 
 
รายละเอยีดเพิม่เตมิ กรณุาตดิตอ่: 
 Tel. : 086-318-3151  
 E-mail : hipotraining@gmail.com  
 Website : www.hipotraining.co.th หรอื สแกน QR Code ดา้นลา่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ID Line@ : @761mvknp หรอื สแกน QR Code ดา้นลา่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Facebook Fan page : www.facebook.com/HIPOtraining  หรอื สแกน QR Code ดา้นลา่ง 
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รบัชมตวัอยา่งการสอนเพิม่เตมิไดท้ี ่ 
 YouTube : https://www.youtube.com/user/hipotraining/videos 
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