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Course 

How to Work under Pressure 
กลยทุธ์การทํางานภายใตส้ภาวะกดดนัรอบดา้น ใหป้ระสบความสําเร็จและมีความสขุ 

 
Duration: 1 Day (9:00 – 16:00) 
 

หลักการและเหตุผล 
ปัจจุบนันัน้สาเหตุของความเครียดมากจากหลายด้านไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ สงัคม การเมือง มีผลทําให้การดําเนิน
ชีวิตประจําวนันัน้เกิดความเครียด ตามมาซึง่มีผลกระทบต่อสภาวะจิตใจ  ไม่ว่าจะเป็นการทํางานสว่นงานราชการสว่นงานสว่นงาน
เอกชน พบได้ว่ามีความกดดนัภายใต้การทํางานทัง้นัน้ขึน้อยู่กบัสภาวะต่าง ๆ ว่ามีความกดดนัมากน้อยเพียงใด เราควรจะแสวงหา
ทางเลือกในการช่วยให้ผา่นพ้นภาวะกดดนั  ภาวะกดดนัดเูหมือนจะทําให้เกิดผลไม่ดี แต่ท่ีแท้จริง ภาวะกดดนัจะสง่ผลกระทบทัง้ใน
ด้านดีและด้านไม่ดี เพราะการเลือกใช้ภาวะกดดนัให้ถกูวิธีและถกูจงัหวะเวลาจะให้ผลดีมากกว่าผลไม่ดี  และบางคนก็ทํางานได้ดี
ท่ีสดุภายใต้ภาวะกดดนั ทัง้นีเ้ราอาจแยกพิจารณาผลดีและผลไม่ดีท่ีเกิดจากภาวะกดดนั หลกัสตูรนีจ้ะช่วยให้ผู้ ร่วมสมัมนาเปล่ียน
ภาวะกดดนัหรือวิกฤตให้เป็นโอกาสทําให้สิง่ดี ๆ มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ใช้แรงกดดนัให้เป็นพลงัผลกัดนัให้งานสําเร็จ 
 

ประโยชน์ที่จะได้รับ 

 มีพลงัในการทํางานอยา่งมีประสทิธิภาพ 

 มีแรงบนัดาลใจ มุง่มัน่ในการทํางานอยา่งเหนือความคาดหมาย 

 สามารถพิชิตปัญหา ผา่นสถานการณ์ แรงกดดนัและวิกฤตตา่งๆ ไปได้ด้วยดี 

 ได้หลกัวิธีการในการปรับปรุงมมุมองในการดําเนินชีวิตอนัทรงคณุคา่ 

 ได้แนวคิดทศันคติด้านบวกในการทํางาน สร้างศกัยภาพในทกุ ๆ ด้านของชีวิต 
 

หัวข้อการบรรยาย 

 งานกบัความกดดนัและปัญหาต่าง ๆ 

 สาเหตขุองความกดดนั 

 ภายใน (ตวัเรา หวัหน้า ลกูน้อง เพ่ือนร่วมงาน หน่วยงาน การบงัคบับญัชา) 

 ภายนอก (สภาพสงัคม การเมือง ลกูค้า การแข่งขนั) 

 สว่นตวั (การเงิน ทํางานไมไ่ด้ตามเป้าหมาย ไมเ่ช่ือมัน่ในตวัเอง เจ้าทกุข์โดยนิสยั โรคภยั คา่นิยม เจ็บป่วย) 

 ข้อดีของภาวะกดดนั 

 ผลของความกดดนัจนทํางานไม่ได้ดีเทา่ท่ีควร 

 ภมิูคุ้มกนั สร้างอปุนิสยัทนสภาวะกดดนั 

 แก้จดุออ่นสภาวะกดดนั 

 เสริมจดุแข็งสภาวะกดดนั 

 เทคนิคระบายความกดดนั 

 การทํางานอยา่งมีประสทิธิภาพและสร้างสรรค์ภายใต้สภาวะกดดนั 

 กลยทุธ์คลายเครียดจากการทํางาน 
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เหมาะสาํหรับ 

 พนกังานทกุระดบั  หวัหน้างาน  และผู้จดัการ รวมถงึบคุคลทัว่ไปท่ีต้องการพฒันาพฒันาทกัษะการคิดเชิงบวกและแรงจงูใจ
เพ่ือเพิ่มประสทิธิภาพการทํางานภายใต้สภาวการณ์กดดนั 

       ปัจจบุนัให้ประสบความสําเร็จ 
 
วทิยากร: 
วทิยากรผู้ทรงคุณวุฒจิาก บริษัท บอสตันเน็ตเวร์ิค จาํกัด  
ประวัตกิารศกึษา 

 ปริญญาเอก ศิลปศาสตร์ดษุฎีบณัฑิต English Language Studies (International Program) คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ (กําลงัทําวิทยานิพนธ์)  

 ปริญญาโท ศิลปศาสตร์มหาบณัฑิต (Linguistics) เกียรตินิยมอนัดบัหนึง่ Deccan College (เดคกลั คอลเลจ), University of 
Pune), - India โดยทนุแลกเปล่ียนทางภาษาและวฒันธรรมจากรัฐบาล (I.C.C.R. Scholarship) 

 ปริญญาตรี ศิลปศาสตรบณัฑิต (English) เกียรตินิยมอนัดบัสอง มหาวิทยาลยัมหามกฏุราชวิทยาลยั,  วิทยาเขตมหาวชิราลง
กรณราชวิทยาลยั  อําเภอวงัน้อย จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา  

ประวัตกิารทาํงานปัจจุบัน 

 อาจารย์ประจํา สาขาวิชาภาษาองักฤษ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลมิพระเกียรติ  

 ผู้ช่วยคณบดี คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลมิพระเกียรติ  

 ผู้ประเมินคณุภาพการศกึษา ภายในสถาบนัการศกึษา ระดบัอดุมศกึษา สํานกังานคณะกรรมการ การอดุมศกึษาแหง่ประเทศ
ไทย 

 วิทยากร และคณะทํางานโครงการพฒันาบคุลากร มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
วันและเวลาในการจัดงานสัมมนา 

วนัท่ี  24 เมษายน 2555   เวลา   09.00 -16.00 น. ณ โรงแรม จสัมิน ซิตี ้  (ซอยสขุมุวิท 23)  
(สถานที่อาจมีการเปล่ียนแปลงกรุณาตดิต่อเจ้าหน้าที่ประสานงาน) 

 
ค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมงานสัมมนา  

ราคา 4,800 บาท   (ราคานีย้งัไมร่วมภาษีมลูคา่เพิ่ม 7%)  
 
 

ค่าฝึกอบรม สามารถหักค่าใช้จ่ายทางภาษีได้ 200%ของค่าใช้จ่ายจริง 
 (พระราชกฤษฎีกาฉบับที่ 437 ใช้ 19 ตุลาคม พ.ศ. 2548 เป็นต้นไป) 

สร้างสรรค์หลักสูตรสัมมนาคุณภาพเย่ียมโดย 
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แผนที่   โรงแรม จสัมิน ซิตี ้ (ซอยสขุมุวิท 23)  
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Registration Form 
บริษัท บอสตนัเน็ตเวิร์ค จํากดั  44  ซอยรามคําแหง 43/1  ถนนรามคําแหง 

 แขวงหวัหมาก  เขตบางกะปิ  กรุงเทพฯ 10240 Tel: 0-2318-6891  Fax: 0-2318-9427 
เลขประจําตวัผู้ เสียภาษี 3031759626 

*  ข้อมูลผู้เข้าร่วมสัมมนา :(โปรดกรอกข้อมลูให้ครบถ้วนและชดัเจน, ภาษาไทย: ตัวบรรจง, ภาษาอังกฤษ: ตัวพมิพ์) 

ข้อมูลเพ่ือใช้ออกใบกาํกับภาษี :โปรดตรวจสอบความชดัเจนครบถ้วน เพ่ือความถกูต้องของใบเสร็จ/ใบกํากบัภาษีท่ีทา่นจะได้รับ) 

ช่ือท่ีให้ระบใุนใบกํากบัภาษี : ______________________________________________ ตามช่ือบริษัทด้านบน 

ท่ีอยูท่ี่ให้ระบใุนใบกํากบัภาษี :  _______________________________________________________________    

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________ 

การชาํระเงนิค่าสัมมนา : สามารถสอบถามรายละเอียดและสํารองท่ีนัง่ได้ท่ี 0-2318-6891 ต่อ 105  หรือ 109 

วธีิการชาํระเงนิ 

 โอนเงินเข้าบญัชี บริษัท บอสตนัเน็ตเวิร์ค จํากดั  

ธนาคารธนชาต    สาขารัชดาภิเษก     บญัชีออมทรัพย์เลขท่ี 260-2-15492-2  โอนวนัท่ี _________________ 

 ถือเช็คจ่ายหน้างานในนาม บริษัท บอสตนัเน็ตเวิร์ค จํากดั 

 จ่ายเงินสดหน้างาน 

หากข้อมูลครบถ้วนแล้ว กรุณาส่งกลับมาที่ Email: seminar@bostonnetwork.com  หรือ Fax มาพร้อมกับ 

สาํเนาการโอนเงนิที่ 0-2318-9427 *                            

 *โปรดนําหนังสือรับรองภาษีหัก ณ ที่จ่ายมาย่ืนในวันสัมมนา 
 บริษัทฯ ขอสงวนสทิธ์ิในการสํารองท่ีนัง่ให้แก่ผู้สง่เอกสารลงทะเบียนครบถ้วนและชําระเงินแล้วเทา่นัน้ 
 เจ้าหน้าท่ีจะแจ้งยืนยนัการลงทะเบียนของทา่นอีกครัง้หลงัจากได้รับเอกสาร 
 ในกรณีท่ีทา่นสํารองท่ีนัง่ไว้แล้วแตไ่มส่ามารถเข้าร่วมการสมัมนาได้   กรุณาแจ้งลว่งหน้าก่อนวนังานอยา่งน้อย 10 วนั 
  หากไม่แจ้งตามกาํหนด ท่านจะต้องชาํระค่าธรรมเนียมเอกสารเป็นจาํนวน 50% ของอัตราค่าลงทะเบียน  

หลักสูตรที่ร่วมสัมมนา__________________________________________________วันสัมมนา_________________ 

ช่ือ-นามสกลุ  (ภาษาไทย) ________________________________________________________________________ 

 (ภาษาองักฤษ) ______________________________________________________________________ 

บริษัท  (ภาษาไทย)_________________________________________________________________________ 

 (ภาษาองักฤษ)______________________________________________________________________ 

ตําแหน่งงาน: _____________________________________แผนก/ฝ่าย: _____________________________________ 

 เบอร์โทรศพัท์ท่ีทํางาน: ___________________ตอ่____________เบอร์โทรศพัท์มือถือ:__________________________ 

Fax: _________________________________  E-mail: _________________________________________          ____ 

ช่ือผู้ประสานงาน (HR)_______________________________เบอร์โทรศพัท์_____________________ตอ่__________ 


