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Course 

How to Work under Pressure 
กลยทุธ์การท างานภายใตส้ภาวะกดดนัรอบด้าน ให้ประสบความส าเร็จและมีความสขุ 
 

Duration: 1 Day (9:00 – 16:00) 

 

หลักการและเหตุผล 
ปัจจุบันนัน้สาเหตุของความเครียดมาจากหลายด้านไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ  สังคม การเมือง มีผลท าให้การด าเนิน

ชีวิตประจ าวนันัน้เกิดความเครียด ตามมาซึง่มีผลกระทบต่อสภาวะจิตใจ  ไม่ว่าจะเป็นการท างานส่วนงานราชการสว่นงานเอกชน พบ
ได้ว่ามีความกดดนัภายใต้การท างานทัง้นัน้ขึน้อยู่กับสภาวะต่างๆ ว่ามีความกดดนัมากน้อยเพียงใด เราควรจะแสวงหาทางเลือกในการ
ช่วยให้ผ่านพ้นภาวะกดดัน  ภาวะกดดนัดเูหมือนจะท าให้เกิดผลไม่ดี แต่ที่แท้จริง ภาวะกดดนัจะส่งผลกระทบทัง้ในด้านดีและด้านไม่ดี 
เพราะการเลือกใช้ภาวะกดดันให้ถูกวิธีและถกูจงัหวะเวลาจะให้ผลดีมากกว่าผลไม่ดี  และบางคนก็ท างานได้ดีที่สดุภายใต้ภาวะกดดัน 
ทัง้นีเ้ราอาจแยกพิจารณาผลดีและผลไม่ดีที่เกิดจากภาวะกดดนั หลกัสตูรนีจ้ะช่วยให้ผู้ ร่วมสมัมนาเปลี่ยนภาวะกดดันหรือวิกฤตให้เป็น
โอกาสท าให้สิง่ดีๆ มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ใช้แรงกดดนัให้เป็นพลงัผลกัดนัให้งานส าเร็จ 
 

ประโยชน์ที่จะได้รับ 

 มีพลงัในการท างานอย่างมีประสทิธิภาพ 

 มีแรงบนัดาลใจ มุ่งมัน่ในการท างานอย่างเหนือความคาดหมาย 

 สามารถพิชิตปัญหา ผ่านสถานการณ์ แรงกดดนัและวิกฤตต่างๆ ไปได้ด้วยดี 

 ได้หลกัวิธีการในการปรับปรุงมมุมองในการด าเนินชีวิตอนัทรงคุณค่า 

 ได้แนวคิดทัศนคติด้านบวกในการท างาน สร้างศักยภาพในทกุๆ ด้านของชีวิต 
 

หัวข้อการบรรยาย 

 งานกบัความกดดนัและปัญหาต่าง ๆ 

 สาเหตขุองความกดดนั 

 ภายใน (ตวัเรา หวัหน้า ลกูน้อง เพื่อนร่วมงาน หน่วยงาน การบังคับบญัชา) 

 ภายนอก (สภาพสงัคม การเมือง ลกูค้า การแข่งขนั) 

 สว่นตวั (การเงิน ท างานไม่ได้ตามเป้าหมาย ไม่เชื่อมัน่ในตวัเอง เจ้าทกุข์โดยนิสยั โรคภัย ค่านิยม เจ็บป่วย) 

 ข้อดีของภาวะกดดนั 

 ผลของความกดดันจนท างานไม่ได้ดีเท่าที่ควร 

 ภูมิคุ้มกนั สร้างอปุนิสยัทนสภาวะกดดนั 

 แก้จดุอ่อนสภาวะกดดัน 

 เสริมจดุแข็งสภาวะกดดนั 

 เทคนิคระบายความกดดนั 

 การท างานอย่างมีประสทิธิภาพและสร้างสรรค์ภายใต้สภาวะกดดัน 

 กลยทุธ์คลายเครียดจากการท างาน 
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เหมาะส าหรับ 

 พนกังานทกุระดบั หวัหน้างาน และผู้จดัการ รวมถงึบุคคลทัว่ไปที่ต้องการพฒันาพฒันาทักษะการคิดเชิงบวกและแรงจงูใจเพื่อเพิ่ม
ประสทิธิภาพการท างานภายใต้สภาวการณ์กดดนั 

 

วิทยากร: 
วิทยากรผู้ทรงคุณวุฒจิาก บริษัท บอสตันเน็ตเวิร์ค จ ากัด  
ประวัติการศึกษา 

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

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

 ปริญญาตรี ศิลปศาสตรบัณฑิต (English) เกียรตินิยมอนัดบัสอง มหาวิทยาลยัมหามกฏุราชวิทยาลยั, วิทยาเขตมหาวชิราลงกรณ
ราชวิทยาลยั อ าเภอวงัน้อย จงัหวัดพระนครศรีอยธุยา  
 

ประวัติการท างานปัจจบัุน 

 อาจารย์ประจ า สาขาวิชาภาษาองักฤษ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลมิพระเกียรติ  

 ผู้ช่วยคณบดี คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลมิพระเกียรติ  

 ผู้ประเมินคณุภาพการศึกษา ภายในสถาบนัการศึกษา ระดบัอดุมศกึษา ส านกังานคณะกรรมการ การอุดมศกึษาแห่งประเทศไทย 

 วิทยากรและคณะท างานโครงการพฒันาบคุลากร มหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 

วันและเวลาในการจดังานสัมมนา 
วนัที่ 9 กนัยายน 2563 เวลา 09.00 -16.00 น. ณ โรงแรม จสัมิน ซิตี ้(ซอยสขุมุวิท 23) หรือโรงแรมที่เทียบเท่า 
 (สถานที่อาจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาติดต่อเจ้าหน้าที่ประสานงาน) 

 

ค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมงานสัมมนา  
ราคา 6,500 บาท (ราคานีย้งัไม่รวมภาษีมูลค่าเพิ่ม 7%)  

 
 

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

 

สร้างสรรค์หลักสูตรสัมมนาคุณภาพเยี่ยมโดย 
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แผนที่ โรงแรม จสัมิน ซิตี ้ (ซอยสขุมุวิท 23) (สถานที่อาจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาติดต่อเจ้าหน้าที่ประสานงาน) 
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Registration Form 

บริษัท บอสตนัเน็ตเวิร์ค จ ำกดั (ส ำนกังำนใหญ่) 573/140 ซอยรำมค ำแหง 39 แขวงพลบัพลำ 
เขตวงัทองหลำง กรุงเทพมหำนคร 10310 Tel: 0-2949-0955, 0-2318-6891 Fax: 0-2949-0991 

เลขประจ ำตวัผู้ เสยีภำษี 0105548037730 
* ข้อมูลผู้เข้าร่วมสัมมนา: (โปรดกรอกข้อมลูให้ครบถ้วนและชดัเจน, ภาษาไทย: ตัวบรรจง, ภาษาอังกฤษ: ตัวพิมพ์)

ข้อมูลเพื่อใช้ออกใบก ากับภาษี: (โปรดตรวจสอบควำมชดัเจนครบถ้วน เพื่อควำมถกูต้องของใบเสร็จ/ใบก ำกบัภำษีท่ีท่ำนจะได้รับ) 

ช่ือท่ีให้ระบใุนใบกํากบัภำษี: _________________________________________________________        ตำมช่ือบริษัทด้านบน 

ท่ีอย่ท่ีูให้ระบใุนใบกํากบัภาษี:  ____________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________________ 

การช าระเงนิค่าสัมมนา: สำมำรถสอบถำมรำยละเอยีดและส ำรองที่นัง่ได้ที่ 0-2949-0955, 0-2318-6891 ต่อ 104,105,108,109 

วิธีการช าระเงนิ 

โอนเงินเข้ำบญัชี บริษัท บอสตนัเน็ตเวิร์ค จ ากดั
ธนำคำรธนชำต         สำขำเอสพละนำด รัชดำ บญัชีออมทรัพย์เลขที่ 260-2-15492-2  โอนวนัท่ี ___________________
ธนำคำรไทยพำณิชย์  สำขำสีแ่ยกศรีวรำ          บญัชีออมทรัพย์เลขที่ 140-2-63049-9  โอนวนัท่ี ___________________
ถือเช็คจำ่ยหน้ำงำนในนำม บริษัท บอสตนัเน็ตเวิร์ค จ ากดั
จ่ำยเงินสดหน้ำงำน

หากข้อมูลครบถ้วนแล้ว กรุณาส่งกลับมาที่ Email: seminar@bostonnetwork.com  หรือ 
Fax มาพร้อมกับส าเนาการโอนเงนิที่เบอร์ 0-2949-0991       
*โปรดน าหนังสือรับรองภาษีหัก ณ ที่จ่ายมายื่นในวนัสัมมนา*
 บริษัทฯ ขอสงวนสทิธ์ิในกำรส ำรองท่ีนัง่ให้แก่ผู้สง่เอกสำรลงทะเบียนครบถ้วนและช ำระเงินแล้วเทำ่นัน้
 เจ้ำหน้ำที่จะแจ้งยืนยนักำรลงทะเบียนของทำ่นอีกครัง้หลงัจำกได้รับเอกสำร
 ในกรณีที่ทำ่นส ำรองที่นัง่ไว้แล้วแตไ่มส่ำมำรถเข้ำร่วมกำรสมัมนำได้   กรุณำแจ้งลว่งหน้ำก่อนวนังำนอยำ่งน้อย 10 วนั
หากไม่แจ้งตามก าหนด ท่านจะต้องช าระค่าธรรมเนียมเอกสารเป็นจ านวน 50% ของอัตราค่าลงทะเบียน 

หลักสูตรที่ร่วมสัมมนา__________________________________________________วันสัมมนา______________________ 

ช่ือ-นำมสกลุ  (ภำษำไทย) _____________________________________________________________________________ 

(ภำษำองักฤษ) ___________________________________________________________________________ 

บริษัท (ภำษำไทย)______________________________________________________________________________ 

(ภำษำองักฤษ)___________________________________________________________________________ 

ต ำแหนง่งำน: _____________________________________แผนก/ฝ่ำย: __________________________________________ 

 เบอร์โทรศพัท์ที่ท ำงำน: ______________________ตอ่____________เบอร์โทรศพัท์มือถือ:_____________________________ 

Fax: _________________________________  E-mail: _________________________________________        _____  ____ 

ชื่อผู้ประสานงาน (HR)___________________________________เบอร์โทรศพัท์______________________ตอ่__________ 
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