
Training Program Course Outline 

"Mindfulness and Stressful management:  

The Silva Method" 

การฝึกสมาธิ จัดการกับความเครียด ด้วย  
The Silva Method  

วิทยาศาสตร์ทางจิต อันดับ1 ของโลก 
In-House Course 

 
ตัวอย่างการสอนทําสมาธิแบบกลุ่ม https://youtu.be/a6CLQyhbdS4 
ความประทับใจจากผู้เรียนคอร์สสมาธิ 
https://youtube.com/shorts/frzxwNRkpmQ?si=HxFiodM5c2EoE8mG 
https://youtu.be/zk9f_AhmIhA?si=SHLQiVJ4Nc0dl0rL   
https://youtu.be/fNoRKoMIYAc 
_______________________________________________________________________________________________________ 
 
คอร์สน้ีออกแบบมาเพ่ือให้ผู้เข้าเรียนให้รู้จักเทคนิคและแนวทางปฏิบัติในการเจริญสติ การผ่อนคลายความเครียดท่ีสามารถใช้ใน
ชีวิตประจําวันเข้ากับวันทํางานได้อย่างราบร่ืน เพ่ือปรับปรุงการโฟกัสในการทํางาน ลดความเครียด และส่งเสริมสภาพแวดล้อม
การทํางานเชิงบวกอย่างมีประสิทธิผล ผ่าน Silva Mind Method ซ่ึงเป็นวิธีการจากฝ่ังอเมริกาท่ีได้รับการพิสูจน์มาแล้วมากกว่า 
1 ล้านคนว่าใช้ได้ผลในการเจริญสติในการทํางาน และผ่อนคลายลดความเครียด 
 
เข้าไปดูข้อมูลเพ่ิมเติม และหลักฐานพิสูจน์ความสําเร็จได้ท่ี https://silvamethodthailand.com/  
 

ผู้เข้าเรียน 
พนักงานท่ีทํางานได้ในทุกตําแหน่ง ไปถึงผู้จัดการ ผู้บริหาร โดยเฉพาะผู้ทํางานต้องใช้สมอง ใช้ความคิดเยอะท่ีต้องการวิธีท่ีจะ
บริหารจัดการความเครียด และผ่อนคลายมากข้ึนในการทํางาน ในขณะท่ียังคงมีประสิทธิภาพการทํางานในระดับท่ีสูง 
 
จํานวนผู้เรียนไม่ควรเกิน 30 คนต่อคลาส เพ่ือให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุดในการสอน 
 

จุดประสงค ์
เม่ือเรียนจบหลักสูตรแล้วผู้เข้าเรียนควรจะได้ในส่ิงต่อไปน้ี 

• เรียนรู้กฎพ้ืนฐานของการทํางานของสมองและจิตใจ เพ่ือท่ีจะนําไปใช้ในเจริญสติ และการผ่อนคลายความเครียด 
• ข้ันตอนการฝึกฝนด้านจิตใจในการเจริญสติ การทําสมาธิตามแนวทางของ Silva Mind Method 
• เรียนรู้วิธีการบริหารความเครียด ซ่ึงจะมีผลต่อในการนําไปใช้ในการทํางาน เช่น การแก้ปัญหาและการตัดสินใจ 

https://youtu.be/a6CLQyhbdS4
https://youtube.com/shorts/frzxwNRkpmQ?si=HxFiodM5c2EoE8mG
https://youtu.be/zk9f_AhmIhA?si=SHLQiVJ4Nc0dl0rL
https://youtu.be/fNoRKoMIYAc
https://silvamethodthailand.com/


• เรียนรู้วิธีการนอนหลับให้ได้มีประสิทธิภาพ ซ่ึงคุณภาพการนอนหลับจะมีผลโดยตรงกับความเครียดในการทํางาน 
• เรียนรู้วิธีการบรรเทาอาการการปวดหัวท่ีเกิดจากความเครียด โดยการใช้วิธีน่ังสมาธิแบบ Silva Mind Method 
• ลดการ burn out ซ่ึงเป็นสภาวะท่ีมีโอกาสเกิดข้ึนในการทํางานยุคปัจจุบัน ซ่ึงถ้าลดได้ จะทําให้ประสิทธิภาพการทํางาน

โดยรวมของพนักงานดีข้ึน ลดการลาออก ลดการลาป่วยของพนักงานได้ 
• การส่งเสริมสภาพแวดล้อมการทํางานเชิงบวกอย่างมีประสิทธิผล      

            
            

                      Agenda กําหนดการ 1 วัน 

------------------------------------------------------------------------ 
 
9.00 – 9.30 น.   แนะนําหลักสูตร กฎพ้ืนฐานของการใช้งานสมองและจิตใจ การทําสมาธิกับ Mindfulness 
9.30 – 10.30 น.   ประโยชน์ และข้ันตอนของการทําสมาธิตามแนวทางของ Silva Mind Method 
                                                        Workshop: วิธีบริหารจัดการความเครียด ลดการ burn out                                                         
                                                        เข้าใจเก่ียวกับการบริหารจัดการความเครียดผ่านการทําสมาธิ 
 
10.30 – 10.45 น.                             พักรับประทานอาหารว่าง 
 
10:45 – 12:00 น                              Workshop: ฝึกการทําสมาธิพ้ืนฐานแบบ Silva Mind Control  
                                                         เรียนรู้วิธีการนอนหลับอย่างมีคุณภาพ  
                                                         เรียนรู้วิธีการบรรเทาอาการการปวดหัวท่ีเกิดจากความเครียด 

 
12.00 – 13.00 น.                             รับประทานอาหารกลางวัน 
 
13.00 – 14:30 น.                              เรียนวิธีการท่ีจะมี Mindset สําหรับคนท่ีประสบความสําเร็จสูงสุด                                        
                                                          วิธีในการโฟกัสในการทํางาน และการโฟกัสในเป้าหมายการทํางาน  
                                                          Workshop: การฝึกสมาธิท่ีช่วยในการสร้างนิสัยท่ีประสบความสําเร็จ 
 
14.30 – 14.45 น.                             พักรับประทานอาหารว่าง 
 
14.45 – 16.15 น.                              ปัญหาท่ีอาจจะเกิดข้ึนในระหว่างทํางาน ข้ันตอนการแก้ไขปัญหา 
                                                          Workshop: วิธีแก้ปัญหา และการตัดสินใจ โดยใช้สมาธิ การฝึกเจริญสติ 
 
16:15 – 16:30 น.                               สรุปการเรียนรู้และตอบข้อซักถาม  
 

หัวข้อเนื้อหาที่จะได้เรียน : 
 
Step1: Learn Stress management Mindfulness & Art of controlled relaxation 

• กฎพ้ืนฐานของการใช้งานสมองและจิตใจให้ได้ดีท่ีสุด 

• เร่ืองของจิตใจกับการบริหารด้านความเครียด 

o ถ้ามีความเครียดแล้วจะแก้ปัญหาคิดไม่ออก ตัดสินใจไม่ได้ วีธีการปลดปล่อยจิตใจให้คลายออก 

o การนอนหลับพักผ่อน จะมีผลต่อการตัดสินใจ เรียนรู้วิธีการควบคุมความเครียดอย่างรวดเร็ว 



• การใช้พลังของการใช้การทํางานในระดับคล่ืนสมอง Alpha ซ่ึงเป็นจัดท่ีจิตใจผ่อนคลายและสงบท่ีสุด 

• เข้าใจในภาษาของสมอง เพ่ือนําไปใช้ด้านจิตใจ การตัดสินใจ การแก้ปัญหา 

• ปรับตัวและเติบโตตามการเปล่ียนแปลงของโลกยุคใหม่ เพ่ือให้สามารถทํางานได้อย่างชาญฉลาดและดีข้ึน 

• ฝึกฝนการใช้สมอง และจิตใจ โดยการน่ังสมาธิแบบ Silva Mind Method  

 

Step2: Defining Mindset Paradigm Empowerment Effectiveness & Goal Setting  

 

• วิธีการสร้างกรอบความคิดจากผู้ท่ีประสบความสําเร็จสูงสุด 

• กําหนดนิสัยท่ีดีและไม่ดี ซ่ึงมีผลต่อประสิทธิภาพของการทํางาน และการแก้ไขปัญหา 

• วิธีในการควบคุมนิสัยในการทํางานของคนท่ีประสบความสําเร็จ 

• วิธีการกําจัดความคิดในแง่ลบต่อตัวเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมในการทํางาน 

• การสร้างต้ังเป้า สร้างวิสัยทัศน์ในการทํางานของตัวเอง 

• เรียนรู้วิธีท่ีจะโฟกัสในการทํางาน และคุณค่าของการบรรลุเป้าหมาย 

• วิธีการใช้จิตใจ เพ่ือควบคุม และใช้ในการบรรลุเป้าหมายต่อการแก้ไขปัญหาน้ันๆ 

• ฝึกฝนการใช้ goal setting จากส่ิงท่ีได้เรียนมา 

 
 
Step3: Unleash your power of creativity & problem solving  

 

• การแก้ไขปัญหา และการตัดสินใจโดยใช้วิธีอย่างสร้างสรรค์ 

• การใช้จินตนาการสําหรับการแก้ไขปัญหา  

• วิธีฝึกการใช้ญาณหย่ังรู้ (Intuition) ซ่ึงมีอยู่ในตัวเราทุกคน เพ่ือใช้ในการ

แก้ไขปัญหา และการตัดสินใจ 

• วีธีการพัฒนาความจํา และพัฒนาจิตใจ ให้เช่ือมโยง ประสานสอดคล้องกันมากข้ึน 

• เทคนิคกลไกการกระตุ้นและเทคนิคการแก้ปัญหา 

• ฝึกฝนการใช้ความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ไขปัญหา และการตัดสินใจ

  

Step4: Apply knowledge for using at daily work for maximum effectiveness  
 

• การนําไปใช้เทคนิคท่ีหลากหลายของ Silva Mind Method เพ่ือนําไปใช้สําหรับการผ่อนคลาย และการจัดการ
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทํางาน ลดการ burn out  

• การนําไปใช้ของ Mindfulness เหมาะสมสําหรับโลกยุคใหม่ 
• บทสรุปท้ังหมดของหลักสูตรน้ี ข้ันตอนถัดไป และการบ้านให้ฝึกปฎิบัติ     

            
            



 
 
 

 



Proof of success from Silva Mind Control Method 
 
https://www.silvamethod.com/about-silva-method  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

https://www.silvamethod.com/about-silva-method


รูปแบบการเรียนรู ้
 

• 30% วิทยากรนําเสนอ และยกตัวอย่าง กรณีศึกษา  
• 70% กิจกรรมการเรียนรู้ ให้ฝึกปฎิบัติทําสมาธิ ในระยะเวลาท่ีกําหนด โดยมีอาจารย์โทน่ี ดูแลให้ 

 
ตัวอย่างเสียงนําสมาธิจากอาจารย์โทน่ี    https://youtu.be/zh3aGMSGl3M (ซ่ึงในคลาสท่ีสอนจริง อาจารย์โทน่ีจะพูดนํา
สมาธิแบบสอนสด และสังเกตนักเรียนทุกคนว่าปฎิบัติเป็นอย่างไร)   
 
 

ค่าบริการสําหรับฝึกอบรม 
 
กรุณาติดต่อท่ีเบอร์ 063-598-9799 และ ติดต่อ Line: @mastertony  
หรือคล๊ิกท่ีน่ี https://lin.ee/iAohEAS  
 
ค่าบริการจะ ไม่รวมค่าสถานท่ี ไม่รวมค่าอาหารกลางวัน ไม่รวมค่าเบรก  
 

สิ่งที่จะได้รับ 
• เอกสารประกอบการเรียนลิขสิทธ์ิจาก Silva International โดยแปลเป็นภาษาไทยแล้ว  
• ใบประกาศนียบัตรให้กับผู้เรียน จาก Silva International รับรองโดยอาจารย์โทน่ี 
• ต้ัง Line group สําหรับการคําถามของนักเรียน หลังจบคลาสภายใน 30 วัน 
• ไฟล์เสียงนําสมาธิแบบ soft file ฟังแบบ offline ได้ ให้เสียงโดยอาจารย์โทน่ี ตามหลักของ Silva Method 

             
       

ตัวอย่างรีวิวจากนักเรียนที่ได้เรียนคอร์สมาธิแบบ Silva Method 
 
คุณธเนศ ลีลาภรณ์ เจ้าของกิจการเจ้าของธุรกิจส่วนตัว 
https://youtube.com/shorts/frzxwNRkpmQ?si=16KedhZJHz0R5WG-  
 
คุณปัทมพร จีระศิริ ผุ้บริหารรพ.เดอะโกลเดนเกท https://youtu.be/zk9f_AhmIhA?si=vQoPebLRkTB3tgNN 

 
คุณ Parinda Talabpech และคุณ Krailert Kittisuwan https://youtu.be/fNoRKoMIYAc 

 
 
 

https://youtu.be/zh3aGMSGl3M
https://lin.ee/iAohEAS
https://youtube.com/shorts/frzxwNRkpmQ?si=16KedhZJHz0R5WG-
https://youtu.be/zk9f_AhmIhA?si=vQoPebLRkTB3tgNN
https://youtu.be/fNoRKoMIYAc


 
 
ประวัติวิทยากร         
อ.ศุภกร บุญเจือ (อ.โทน่ี)  
Certified Silva Method Instructor in Thailand 
 
Silva Method Meditation training offer dynamic meditation courses that will change the way you feel, think, 
and live. Now, It can be delivered by Thai instructor in Thai language and Thai student manual.  
 
อ.โทน่ี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี คณะวิศวกรรมศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และในระดับปริญญาโท  
คณะการจัดการเทคโนโลยี สารสนเทศ มหาวิทยาอัสสัมชัญ (ABAC) 
 
อ.โทน่ี มีประสบการณ์ในการทํางานกับบริษัทข้ามชาติอย่างเช่น IBM , Schneider Electric , Huawei Technologies, 
Veeam software , Zendesk, Infobip เป็นระยะเวลา 20 ปี ในตําแหน่งพนักงานขาย และผู้บริหารด้านการขาย ปัจจุบัน อ.โท
น่ีเป็นกรรมการผู้จัดการของบริษัท ทีม ซัคเซส จํากัด https://teamsuccess.co.th/ บริษัทแรกในไทยท่ีเป็น B2B Sales 
Agency ท่ีให้บริการด้านการขายครบวงจร (End to End Solution) ต้ังแต่การหาลีด บริการทํานัดประชุม บริการ 
outsource tele sales จัดฝึกอบรม Soft skill ด้านการขายและด้านธุรกิจ รวมถึงเป็นท่ีปรึกษาด้านธุรกิจ 
 
อ.โทน่ี มีประสบการณ์การทําสมาธิแบบเจริญสติในพุทธศาสนามากกว่า 10 ปี และได้ตัดสินใจเป็น "Certified Silva Method 
Instructor in Thailand" เม่ือปี พ.ศ. 2567 เน่ืองจากอ.โทน่ีต้องการใช้ความรู้น้ีเพ่ือสร้างการเปล่ียนแปลงเพ่ือชีวิตท่ีดีข้ึน
ของคนไทยในการใช้สมาธิในสายของการงานวิชาชีพ และการใช้ญาณหย่ังรู้ (Intuition) เพ่ือใช้ในการแก้ไขปัญหา การ
ตัดสินใจในหน้าท่ีการงาน อ.โทน่ีมีเป้าหมายการสอนด้านสมาธิน้ี ให้กับคนไทยมากกว่า 10,000 คนภายในไม่ก่ีปีข้างหน้า 
 
หลักสูตรฝึกอบรมหลักที่อ.โทนี่ได้ฝึกอบรม In-house เช่น  
 

• Mindfulness and Stressful management: The Silva Method 
• Unlock 10X Sales Success : ปลดล๊อกยอดขายทะยาน 10 เท่า 
• Unlock your Problem Solving & Decision Making ปลดล็อกการแก้ไขปัญหา และการตัดสินใจ 
• Secret of Millionaire Consultative Sales Closure : ความลับของนักปิดการขายเชิงท่ีปรึกษารายได้หลักล้าน 
• Unlocking Your Full Potential for Infinity Money: ปลดล๊อคศักยภาพสู่รายได้แบบไร้ขีดจํากัด  

           
 Platform คอร์สออนไลน์ ที่เชิญอาจารย์โทนี่ไปถ่ายทําวีดีโอคอร์สการสอน    
 SkillLane ปลดล็อกยอดขาย ทะยาน 10 เท่า https://www.skilllane.com/courses/Unlock-10x-Sales-Success  

                 SkillLane รายได้หลักล้านด้วยการปิดการขายทางโทรศัพท์  https://www.skilllane.com/courses/Make-Million-
Income-on-the-Phone  
  SkillLane คอร์ส "ความลับของนักปิดการขายเชิงท่ีปรึกษา (The Secret of 10x Consultative Sales Closure)"  

• https://www.skilllane.com/courses/the-secret-of-10x-consultative-sales-closure    
            

 
 

https://silvamethod.com/instructor/details/363
https://www.silvamethodthailand.com/
https://www.skilllane.com/courses/Unlock-10x-Sales-Success
https://www.skilllane.com/courses/Make-Million-Income-on-the-Phone
https://www.skilllane.com/courses/Make-Million-Income-on-the-Phone
https://www.skilllane.com/courses/the-secret-of-10x-consultative-sales-closure


        

      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

พบกันหนังสือแปลภาษาไทย 

โดย ศุภกร บุญเจือ ภายในปี 2024 นี้ 

 

 
 
หนังสือขายดีหมวดบริหารที่นักธุรกิจ นักขายทุกคน
ต้องอ่านเพื่อเพิ่มทักษะด้านการขาย และยอดขาย 



Testimonial & Review from students  
https://sellingsuccess.co/testimonial/  
 

ตัวอย่างของลูกค้าองค์กรที่อ.โทนี่ได้เข้าไปฝึกอบรม และเป็นที่ปรึกษาทางธุรกิจ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://sellingsuccess.co/testimonial/


ช่องทางติดตาม อ.โทนี ่
 
ติดต่อสอบถามรายละเอียดฝึกอบรม 063-598-9799 
Email: tony@teamsuccess.co.th  
 
Social Media รวมทุกช่องทางมีผู้ติดตามมากกว่า 40,000 คน 
 
Youtube Silva Method Thailand https://www.youtube.com/@SilvaMethodThailand  
Facebook page Silva Method Thailand https://www.facebook.com/silvamethodthai/  
Facebook page สูตรสําเร็จการขาย โดยอาจารย์โทน่ี  https://www.facebook.com/mastertonysellingsuccess  
คลิปของอ.โทน่ีด้านการขายและธุรกิจ https://www.youtube.com/@thesellingsuccess 
บทความของอ.โทน่ีและคอร์สออนไลน์ด้านการขายและธุรกิจ https://sellingsuccess.co/  
SkillLane คอร์สออนไลน์ ปลดล็อกยอดขาย ทะยาน 10 เท่า https://www.skilllane.com/courses/Unlock-10x-Sales-Success  
SkillLane คอร์สออนไลน์ สร้างรายได้หลักล้านด้วยการปิดการขายทางโทรศัพท์  
https://www.skilllane.com/courses/Make-Million-Income-on-the-Phone  
Conicle คอร์สออนไลน์ ปลดล็อกยอดขาย ทะยาน 10 เท่า https://coniclex.com/course/1102/?is_coniclex=true 
 
https://www.tiktok.com/@sellingsuccess 
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