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Global Wellness Day Thailand 
ร่วมฉลอง 

Global Wellness Day 2021 

กจิกรรมสุขภาวะดอีอนไลน์ 

เสาร์ทีI 12 มถุินายน 2564 
เวลา 09.00 – 15.00 น. 

 

“One day can change your whole life”                  

09.00 – 09.03 Global Wellness Day คือวันอะไร  – ภทัทิราพร เขียวสนั=น (ผู้ดาํเนินรายการร่วม)  

ประสบการณ์และความหลงรักในสายงานสปา ความงาม การแพทย์แผนไทย และการดูแล

สุขภาพองค์รวมมากว่า 15 ปี ด้วยความเชื=อที=ว่าสุขภาวะดีเริ=มต้นจากการดูแลสุขภาพ

ประจําวนัของเรานั=นเอง 

 

09.03 – 09.05 เปิดการสนทนา  – แอนดรู แจ็คกา GWD Ambassador ประเทศไทย 

 
 
 
 
 

 

09.05 – 09.30 Gentle Mindfulness Flow – ศรีสดุา แจ้งประยรู : Yoga Teacher (RYS 200 hrs.) และ Spa 

therapist 

เป็นคลาสที=นําพาผู้ ฝึกได้เข้ามาสาํรวจการเคลื=อนไหวของกาย จิตใจ ที=สอดประสานกบัลม

หายใจอยา่งมีสต ิในการฝึกผู้ ฝึกจะมีสตรัิบรู้ ณ.ปัจจบุนัขณะ ชว่ยสง่ผลให้ผู้ ฝึกได้เชื=อมโยงและ

เหน็การเคลื=อนไหวของกาย ลมหายใจ และรับรู้ถงึความรู้สกึภายในที=เกิดขึ sนได้อยา่งชดัเจน เป็น

คลาสที=สง่ผลให้ผู้ ฝึกพร้อมที=จะฟังเสยีงความต้องการของร่างกายและเสยีงภายในใจของตนเอง 
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09.30 – 10.00 มาเปลีIยนเพืIอสุขภาวะดต้ีานโรคทีIเกดิจากพฤตกิรรม (Wellbeing Challenge for Lifestyle 

Diseases) ร่วมสนทนากบัโค้ชแบงค์ ชิระ ยทูบูเบอร์คนดงั  

   การปรับเปลี=ยนพฤตกิรรมประจําวนัของเราไมไ่ด้ยากถ้าเรามีความมุง่มั=นและตั sงใจที=จะ

เปลี=ยน (CHANGE)  เรื=องที=เราคดิวา่ยากจะกลายเป็นเรื=องงา่ยและเปลี=ยนให้เรามีชีวิตที=มีสขุ

ภาวะดีและมีความสขุ  
 

10.00 - 10.30  เอาชนะกายป่วย ด้วยใจเปีI ยมพลัง (The Power of the Heart in overcoming Illness) - เอื sอม

พร แสงสวุรรณ FNTP (Certified Functional Nutritional Therapy Practitioner) และผู้ อํานวยการ

แบรนด์ Sukina 

 ประสบการณ์การเอาชนะโรคมะเร็งตอ่มนํ sาเหลอืงด้วยการเปลี=ยนแปลงอาหารและการใช้สติ

บําบดั ซึ=งเมื=อหายจากโรคมะเร็ง ก็พบวา่ภายในจิตใจเปลี=ยนแปลงไป สูก่ารเป็นคนที=มีจิตใจเข้มแข็ง 

มุง่มั=น และอยากเผยแพร่เรื=องการดแูลสขุภาพให้คนอื=นได้ประโยชน์ จงึตอ่ยอดสูก่ารเป็น FNTP 

หรือผู้ เชี=ยวชาญด้านอาหารสขุภาพเฉพาะบคุคล ของแบรนด์ Sukina 

 

10.30 – 11.00   Stress Management Guided Workshop - Stress Management Guided Workshop - ครูซาบ

รีนา่ อาฮยูา Holistic Therapy Special ผู้ เชี=ยวชาญด้านสขุภาพองค์รวมและเจ้าของบริษัท 

Journey to Love Co., Ltd. (ผู้ดาํเนินรายการร่วม)  

ความเครียดสง่ผลตอ่ภมิูคุ้มกนั และทําให้เรามองไมเ่หน็หนทางออก พบกบัเวิร์กชอป 30 

นาทีที=จะมาชว่ยคณุลดความเครียด เพิ=มความกระจา่งใสเพื=อก้าวไปสูอ่นาคตของคณุ คลาสนี s

นําเสนอโดยครูซาบรีนา่ ผู้ เชี=ยวชาญด้านสขุภาพองค์รวมและเจ้าของบริษัทสมัมนาด้านชีวิต 

Journey to Love Co., Ltd. ซาบรีนา่ได้มีโอกาสชว่ยเหลอืผู้คนหลกัพนัให้เขามีความสขุมากขึ sน มี

สขุภาพที=ดีขึ sน ผา่นการใช้กระบวนการและศาสตร์แพทย์ทางเลอืกตา่งๆ รวมถงึ เรกิ โยคะสมาธิ 

และอื=นๆ อีกมากมาย 
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11.00 – 11.15 Healing with Sound - กลัยาณี มาตย์เถื=อน   Wellness practitioner  

ทํางานด้านสปากวา่ 20 ปี มีความหลงใหลในการใช้ศาตร์บําบดัด้วยวิธีผสมผสานไทย โยคะ และ

คลื=นเสยีงไปพร้อมทั sงร่างกายและจิตใจ ฉนัเชื=อวา่ การมีสขุภาพที=ดีนั sนสาํคญัทั=งร่างกายและจิตใจ

ที=มั=นคงและสมดลุ 

 

11.15 – 11.30  ฤาษีดดัตน - ดดักาย สบายตวั (Rusie Dat Ton: Self-Stretching for Self-Healing) - 

คณุสทุธิรักษ์  สทิธิสนุทร และคณุจฬุาลกัษณ์  เศรษฐกร ผู้บริหาร 

โรงเรียนไอทีเอม็นวดไทยโบราณ และ เชียงใหม ่สปา มนัตรา 

      ร่วมดดักาย สบายตวัอยา่งช้าๆ เพื=อสร้างความสมดลุ ความผอ่นคลาย และ

ส่งเสริมสุขภาวะทั sงกายและใจ จากผู้ เชี=ยวชาญและมีประสบการณ์ด้าน

การแพทย์แผนไทยและผู้ ที=ครํ=าหวอดในอุตสาหกรรมสุขภาพ สปา และสุขภาวะองค์รวมมา

หลายปี  

11.30 – 12.00    เครืIองดืIมสร้างเสริมภมูคุ้ินกัน (Immunity Boosting Beverages) ผศ. บญุญารัช ชาลผีาย 

อาจารย์ประจําสาขาวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช  ผู้ เชี=ยวชาญ

และมีประสบการณ์ด้านการแพทย์แผนไทย 

 สตูรเครื=องดื=มจากสมนุไพรงา่ยๆ แตเ่ปี=ยมไปด้วยพลงัและประโยชน์ ชว่ยปรับสมดลุและ

และสร้างเสริมภมิูคุ้นกนั 

12.00 – 12.30      Healthy Cooking ชวนเข้าครัวทาํอาหารไทยเพืIอสุขภาพ โดยวาสนา โชคเกรียงไกร 
สวุรรณลดัดา เชฟ home dining และสอนทําอาหารไทยให้กบัชาวตา่งชาตใินเวบ็ไซต์ 
Withlocals 
     มาร่วมทําอาหารไทยเพื=อสขุภาพได้งา่ยๆ  โดยใช้นํ sานมมะพร้าวและนํ sานมโอ๊ต  
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12.30 – 13.00     Benefit of Pet: Anyone can Benefit - รศ.ดร. วัฒน์สิทธิ�  ศิริวงศ์ รองคณบดีด้านวิชาการ 

วิทยาลัยวิทยาศาสตร์สาธารณสุข จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ผู้ เชียวชาญด้านอนามัย

สิ=งแวดล้อมและการประเมินความเสี=ยง 

 ประโยชน์ของการบําบดัจากสตัว์เลี sยง มาฟังวิธีที=คณุและครอบครัวสามารถใช้ประโยชน์

จากสตัว์เลี sยงที=นา่รักของคณุ  

 
 

13.00 – 13.30 Kids and Family Wellbeing - อรพรรณ สริิวงศ์ไพบลูย์ Children and Family Mindfulness 

Specialist 

 เดก็ในยคุที=เทคโนโลยีดจิิตลัมีบทบาทมากในการดํารงชีวิตและเทคโนโลยีตา่งๆ นั sน มีการ

เปลี=ยนแปลงอยา่งรวดเร็ว ทกัษะที=สาํคญันอกเหนือไปจากทกัษะความรู้ทางวิชาการก็คือทกัษะ

ของการพฒันาโลกภายในจิตใจให้แข็งแรง เพราะความมั=นคงภายในจิตใจเป็นรากฐานที=สาํคญั

ของ Growth Mindset หนึ=งในทศันคตสิาํคญัที=จะทําให้เดก็สามารถพฒันาได้อยา่งตอ่เนื=อง มี

ความสขุ และยั=งยืน 

 

13.30 – 14.00 ทฤษฎีเชื ~อโรคและพื ~นทีI (Germ & Terrain Theory) - สวุรรณา รัตนเสถียร Certified 

Aromatherapist, MD, MakeScents Ltd. 

ทฤษฎีเชื sอโรคและพื sนที= – ประวัติศาสตร์ที=ผ่านมาได้สอนเราว่า “พื sนที=” หรือสภาพแวดล้อม

ภายในร่างกายมนษุย์สําคญักว่า “เชื sอโรค” เมื=อเราเผชิญกบัเชื sอโรค อาการป่วยเกิดจากระบบ

ภมิูคุ้มกนัที=อ่อนแอและด้อยประสิทธิภาพหรืออาการเป็นพิษในร่างกายจงึทําให้ไม่สามารถตอ่กร

กับเชื sอโรคได้ ในขณะที=โควิด-19 ทําให้พวกเราหลายคนรู้สึกกลวัและวิตกกังวล ทําไมเราไม่ใช้

โอกาสนี sเรียกคืนสขุภาพร่างกายและระบบภมิูคุ้มกนัที=แข็งแรง ด้วยสมนุไพร สารสกดัจากพืชและ

นํ sามนัหอมระเหยที=ส่งผลต่อการกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันร่างกายต่อต้านเชื sอไวรัสและต่อต้านการ

อกัเสบ 
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14.00 – 14.30      Integrated Body and Mind Exercise - โค้ชขนุ (ยศธร คงสม) Mobility Trainer และ Yoga 
Instructor  - ผู้ เชี=ยวชาญด้านออกกําลงักาย ผสมผสานการใช้ทางร่างกายและจิตใจเข้าด้วยกนั
และการเพิ=มความยืดหยุน่ 

โปรแกรมการออกกําลังกายนี s จะใช้จิตใจและร่างกายให้สนับสนุนกัน ทําให้คุณ
สามารถโฟกัสและมีสมาธิกับร่างกาย พร้อมทําให้คณุได้รู้จกัและเรียนรู้ร่างกายของคณุมาก
ขึ sน เป้าหมายของโค้ชขุน คือการสร้างและสอนโปรแกรมการออกกําลงักายที=มีประสิทธิภาพ
เพื=อชว่ยให้ผู้คนมีสขุภาพที=แข็งแรงขึ sนและสามารถใช้ชีวิตตามที=ปรารถนา  

 

14.30 – 15.00 Financial Wellbeing - ชนาภทัร์ ขําเครือ Spa Development Manager, SAii Phi Phi Island 
Village  

 ชีวิตทางการเงินที=ดีเกี=ยวกบัการควบคมุการเงินในแต่ละวนัของคณุและมีอิสระในการ

เลอืกสิ=งที=ชว่ยให้คณุมีความสขุกบัชีวิต 
เพราะเราเชื=อกนัวา่โดยทั=วไประดบัรายได้และทรัพย์สินทางวตัถขุองคณุกําหนดความมั=นคงของ

ชีวิตคุณ เนื=องจากบุคคลที=มีรายได้มากอาจอาศัยการดํารงชีวิตในไลฟ์สไตล์ราคาแพงตาม

รายได้และความสามารถในการมีรายได้ที=มั=นคง 
ความมั=นคงไมไ่ด้ถกูกําหนดโดยจํานวนเงินที=คณุได้รับ – มนัเกี=ยวกบัวิธีที=คณุเตบิโตและประหยดั

เงินของคณุเพื=อให้สอดคล้องกบัสถานการณ์ชีวิตที=เปลี=ยนแปลงไปของคณุ 
§ ควบคมุการเงินแบบวนัตอ่วนั เดือนตอ่เดือน 
§ มีความพร้อมในการรับมือกบัผลกระทบทกุสถานการณ์ทางการเงิน 
§ ตดิตามผลดําเนินการเพื=อให้บรรลเุปา้หมายทางการเงินของคณุ และ 
§ มีอิสระทางการเงินในการตดัสนิใจเลอืกที=จะทําให้คณุมีความสขุกบัชีวิต 

 
 
ต้องการสร้างแรงบันดาลใจด้านสุขภาพองค์รวม สามารถติดตาม Global Wellness Day (ภาษาอังกฤษ) ไลฟ์สตรีมได้ท่ี 
www.facebook.com/globalwellnessday/ หรือ www.instagram.com/globalwellnessday/ ในวันท่ี 12 
มิถุนายน 24 ช่ัวโมง  หรือภาษาไทยได้ท่ี Global Wellness Day Thailand  
www.facebook.com/globalwellnessday/TH หรือ www.instagram.com/globalwellnessday/_Thailand 
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เกีIยวกับ Global Wellness Day:  

ด้วยสโลแกน“ หนึ=งวนัสามารถเปลี=ยนทั sงชีวิตของคณุได้” เราเฉลิมฉลอง Global Wellness Day ในวนัเสาร์ที=สองของเดือนมิถนุายนของ

ทกุปี 

Global Wellness Day เป็นโครงการที=จดัขึ sนโดยไมแ่สวงหาผลกําไรโดยสิ sนเชิง เป็นโครงการเพื=อสงัคมที=เป็นการรวมตวักนัของกลุม่บคุคล

ที=อทิุศตนเพื=อสง่เสริมการใช้ชีวิตประจําวนัที=ดี จดุประสงค์ของ Global Wellness Day เพียงแคถ่ามคําถาม ในหนึ=งวนั..“คณุคิดวา่คณุจะ

ทําอย่างไรถึงจะมีสขุภาพที=ดีขึ sน มีชีวิตที=ดีขึ sน” เพื=อเป็นการนําไปสูก่ารสร้างความตระหนกัของแตล่ะบคุคล รวมทั sงนําไปสูก่ารอยู่ร่วมกนั

ในสงัคมของ “การใช้ชีวิตประจําวนัที=ดี”  

เปา้หมายหลกัของ GWD คือ: 

• เพื=อรับรู้คณุคา่ของชีวิตของเรา 

• เพื=อหยดุคิดแม้เพียงแคว่นัเดียวของปี 

• เพื=อปลดปลอ่ยจากความเครียดของชีวิตในเมืองและนิสยัที=ไมดี่ 

• เพื=อสร้างสนัติสขุกบัตวัเราเอง 

• เพื=อสร้างความตระหนกัเกี=ยวกบัการใช้ชีวิตที=ดีและเพิ=มแรงจงูใจไมใ่ช่เพียงแคใ่นวนันี s แตสํ่าหรับ ��� วนัที=เหลือของปี 

Global Wellness Day ก่อตั sงขึ sนในประเทศตรุกี และเริ=มรณรงค์ครั sงแรกในปี 2555 โดยถือเป็นวนัแรกของการอทิุศตนเพื=อสง่เสริมการอยู่

อาศยัที=ดี ซึ=งขณะนี s Global Wellness Day ได้รับการยอมรับไปทั=วโลก  โดยในปี 2562 Global Wellness Day มีการรวมกนัจดักิจกรรม

ในแต่ละประเทศกว่า 150 ประเทศ ในสถานที=ต่างๆ กว่า 8,000 แห่งพร้อมกิจกรรมที=หลากหลายตั sงแต่การวิ=งมาราธอน 45K สู่ Zumba 

และจาก Tai Chi ไปจนถึงการดแูลรักษาเด็กที=ชายแดนไทยและพมา่ รวมถึงการไปเยี=ยมเยียนบ้านผู้สงูอาย ุ 

 

Global Wellness Day จะมีการจดักิจกรรมทกุเสาร์สปัดาห์ที=สองของเดือนมิถนุายนทกุปี  

Global Wellness Day: www.facebook.com/globalwellnessday 

 
Andrew Jacka 

Thailand Ambassador 

Global Wellness Day 

andrew.jacka@globalwellnessday.org  
 


