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Course: 

Effective Time Management 
การบริหารเวลาอย่างนกับริหารมืออาชีพ 

 
Duration: 1 Day (9:00 – 16:00) 

 
หลักการและเหตุผล: 

“ผู้คนจ ำนวนมำก” ที่ดวูุ่นวำยไปกบักำรท ำงำนอยู่แทบตลอดเวลำ สง่ผลให้ “ภำพชีวิต” พลอยดูยุ่งเหยิง ยุบยบัไปกับ
กำรท ำงำน “จำนดว่น” และ “จำนร้อน” จนตะวนัลำโลก ก็ยงัคงมี “ภำรกิจ” ที่ต้องท ำตอ่ให้วนัรุ่งขึน้ เป็นเช่นนีอ้ยูท่กุเมื่อเช่ือวนั จน
อยำกให้ใน 1 วนัมีเวลำ 365 ชัว่โมงเลยทีเดียว แล้วคงคิดและพดูกบัตวัเองวำ่ “นี่ ขนำดฉนัท ำงำนอยำ่งเต็มที่ ใช้เวลำอย่ำงคุ้มค่ำ
ทกุวินำทีแล้ว” ก็น่ำจะเป็นคนหนึง่ที่บริหำรเวลำได้ดีมีประสิทธิภำพเยี่ยมที่สดุแล้ว แต่ก็มีอยู่บ่อยครัง้ที่รู้สกึวำ่ “ผลลพัธ์ที่ได้ชัง่ไม่
คุ้มค่ำ คุ้มเวลำ คุ้มแรงที่ลงไป” หรือบำงที ต้องเสียเวลำไปกับกิจกรรม ขัน้ตอน หรือวำระอะไรบำงอย่ำงไปวนัๆ ถ้ำท่ำนก็เป็น 
“บคุคลหนึ่ง” ที่ยงัคงประสบกบัภำพกำรท ำงำนแบบที่กลำ่วมำข้ำงต้น อำจจะบอกได้ว่ำ ท่ำนยงัต้องเพิ่มพนู “เทคนิคกำรบริหำร
เวลำ” เพื่อให้ทำ่นบริหำรจดักำรทัง้ “ชีวิตสว่นตวั” กบั “ชีวิตกำรท ำงำน” ให้สมดลุและเหมำะสม เพื่อจะได้ไมต้่องเสร์ิฟงำน  
“จำนร้อน” และงำน “จำนดว่น” ไปทัง้ชีวิต 
 
วัตถุประสงค์:  

 เพื่อเพิ่มทกัษะด้ำนกำรบริหำรเวลำส ำหรับนกับริหำรและพนกังำนยคุใหม่ 

 เพื่อเรียนรู้ทฤษฎีและแนวคดิในกำรบริหำรเวลำ 

 สำมำรถบริหำรตนเอง (Self-Organized) อยำ่งมีประสทิธิภำพ 

 สำมำรถท ำงำนเป็นทีมได้อยำ่งเหนือชัน้ 

 สำมำรถเพิ่มประสทิธิภำพในกำรท ำงำนของตนเองให้สงูกวำ่คูแ่ขง่ขนัและทนัเส้นตำยของงำนท่ีได้รับมอบหมำย 

 สำมำรถจะจดักำรกบัควำมเครียดที่เกิดจำกก ำหนดกำรท่ีรัดตวัได้เป็นผลให้กำรท ำงำนบรรลเุปำ้ประสงค์ 
 
หัวข้อการบรรยาย: 

 ท ำไมคณุจงึควรใสใ่จกบัเวลำของคณุ 

 กำรตดัสนิใจในกำรใช้เวลำ 

 กำรตดัสนิใจในกำรใช้เวลำอยำ่งมีจิตส ำนกึ 

 ก ำหนดกำรชว่ยคณุได้อยำ่งไร 

 วิธีหำเวลำทีค่ณุไมเ่คยรู้วำ่มีมำกอ่น 

 ช่วงเวลำแหง่กำรเปลีย่นผำ่น 

 กฎของพำร์กินสนัและ Workshop 

 กฎ  80/20 

 ควำมเร่งดว่นและส ำคญัของงำนในกำรบริหำรเวลำและ Workshop 

 วิธีค้นหำภำรกิจที่ท ำได้ทนัทีเพื่อให้เกิดควำมผกูพนัธ์ทนัที 

 ค ำถำมของลำเกียน 
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 21 วิธีในกำรกินกบตวันัน้ของ Brian Tracy 

 Workshop กำรกินกบตวันัน้ของ Brian Tracy 

 AQ ในกำรบริหำรเวลำ และ Workshop 

 กำรวำงแผนกำรท ำงำนประจ ำวนั 

 กำรท ำ Upcountry Itinerary Format เพื่อกำรบริหำรเส้นทำง Route Management 

 แนวทำงกำรประหยดัเวลำโดยกำรวำงแผน 

 วิธีปอ้งกนักำรขดัจงัหวะ 

 แนวทำงใช้เวลำกบักำรโทรศพัท์ให้น้อยที่สดุ 

 วิธีใช้เวลำในกำรเขียนให้น้อยที่สดุ 

 วิธีใช้เวลำอำ่นให้น้อยที่สดุ 

 แนวทำงเพิ่มประสทิธิผล 

 แนวคิดเพื่อปิดกัน้กำรผลดัวนัประกนัพรุ่ง 

 50 เคลด็ลบัในกำรบริหำรเวลำ 

 Workshop เคลด็ลบัในกำรบริหำรเวลำ 

 ยำแก้เครียด 11 ขนำนในกำรบริหำรเวลำ 

 Workshop ยำแก้เครียด 11 ขนำนในกำรบริหำรเวลำ 

 สรุป ถำม-ตอบ แลกเปลีย่น แบง่ปันประสบกำรณ์กำรประชมุที่พบมำ 
 
เหมาะส าหรับ: 

 ผู้ที่ต้องกำร “จดักำรกบัชีวิต” และ “จดักำรกบัเวลำ” ให้มีประสทิธิผลดียิ่งขึน้ 
 
วิทยากร: 
วิทยากรผู้ทรงคุณวุฒจิาก บริษัท บอสตนัเน็ตเวิร์ค จ ากดั 
  
การศึกษา      
 บญัชีบณัฑิต จฬุำลงกรณ์มหำวทิยำลยั 

 พำณิชยศำสตร์มหำบณัฑติ MBA มหำวิทยำลยัธรรมศำสตร์ 

 ปริญญำเอก กำรบริหำรธุรกิจ จำกสหรัฐอเมริกำ (PhD in Management, American University of Human Sciences, USA) 
 
ประสบการณ์ท างาน 
 กรรมกำรผู้จดักำร บริษัท ลคักีส้ตำร์อินเตอร์เนชัน่แนล (ประเทศไทย) จ ำกดั 

 รองผู้อ ำนวยกำรฝ่ำยขำย บริษัท โอสถสภำ จ ำกดั 

 ผู้บริหำรกำรขำยอำวโุส บริษัท เนสท์เล ่ประเทศไทย จ ำกดั 

 ผู้จดักำรฝ่ำยฝึกอบรมพนกังำนขำย บริษัท ยิลเลตต์ (ประเทศไทย) จ ำกดั 

 ผู้จดักำรฝ่ำยพฒันำกำรขำย บริษัท เป็ปซี่โคลำ่ อินเตอร์เนชัน่แนล เช้ำท์อีสเอเซีย จ ำกดั 
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 ผู้จดักำรภำค บริษัท พร๊อคเตอร์ แอนด์ แกมเบิล จ ำกดั (พี แอนด์ จี) 

 ผู้จดักำรทัว่ไป สำยงำนกำรขำย บริษัท ทีโอเอ จ ำกดั 

 ผู้จดักำรฝ่ำยขำยทัว่ไป บริษัท โฟร์โมสต์ ฟรีสแลนด์ (ประเทศไทย) จ ำกดั (มหำชน) 
 
วัน เวลา สถานที่ และค่าใช้จ่าย ในการเข้าร่วมงานสัมมนา  

วนัท่ี 17 พฤศจิกำยน 2564 เวลำ 09.00 - 16.00 น. โดยสำมำรถเลอืกกำรเข้ำอบรมได้ 2 ช่องทำง ดงันี ้
1. เข้าร่วมอบรมที่โรงแรมจสัมนิ ซติี ้(ซอยสุขุมวทิ 23) หรือโรงแรมที่เทียบเท่า  

(สถานที่อาจมกีารเปลี่ยนแปลงกรุณาตดิต่อเจ้าหน้าที่ประสานงาน) 
คำ่ใช้จำ่ยในกำรเข้ำร่วมงำนสมัมนำ รำคำ 6,500 บำท (รำคำนีย้งัไมร่วมภำษีมลูคำ่เพิ่ม 7%)  

2. เข้าร่วมอบรมแบบทางไกลโดยการประชุม Distance Learning Instructor-led Virtual Class via Face to Face 
Application   
คำ่ใช้จำ่ยในกำรเข้ำร่วมงำนสมัมนำ รำคำ 5,500 บำท (รำคำนีย้งัไมร่วมภำษีมลูคำ่เพิ่ม 7%)  
ส าหรับรายละเอียดเพิ่มเติม  กรุณาตดิต่อผู้ประสานงานอบรม โทร: 02 949 0955, 02 318 6891,  
086 337 8266, Email: seminar@bostonnetwork.com และ Line ID: @bostonnetwork 

 
ค่าฝึกอบรม สามารถหกัค่าใช้จ่ายทางภาษีได้ 200%ของค่าใช้จ่ายจริง 
 (พระราชกฤษฎกีาฉบับที่ 437 ใช้ 19 ตุลาคม พ.ศ. 2548 เป็นต้นไป) 

 

สร้างสรรค์หลักสูตรสัมมนาคุณภาพเย่ียมโดย 
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แผนที่ โรงแรมจสัมิน ซิตี ้(ซอยสขุมุวิท 23) (สถานที่อาจมกีารเปลี่ยนแปลงกรุณาติดต่อเจ้าหน้าที่ประสานงาน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



หลักสูตรทีร่่วมสัมมนา วันสัมมนา

ช่ือ-นามสกลุ (ภาษาไทย)

(ภาษาองักฤษ) 

บรษัิท (ภาษาไทย)

(ภาษาองักฤษ)

ต าแหน่งงาน: แผนก/ฝ่าย:

เบอรโ์ทรศพัทท์ี่ท  างาน: เบอรโ์ทรศพัทมื์อถือ:

เบอรโ์ทรสาร Fax: E-mail: 

ช่ือผู้ประสานงาน (HR) เบอรโ์ทรศพัท์

ข้อมูลเพือ่ใช้ออกใบก ากับภาษี :โปรดตรวจสอบความชดัเจนครบถว้น เพ่ือความถกูตอ้งของใบเสรจ็/ใบก ากบัภาษีที่ทา่นจะไดร้บั)

ช่ือที่ใหร้ะบใุนใบก ากบัภาษี : ตามช่ือบรษัิทดา้นบน

ที่อยู่ที่ใหร้ะบใุนใบก ากบัภาษี:

การช าระเงนิค่าสัมมนา : สามารถสอบถามรายละเอียดและส ารองที่นั่งไดท้ี่ 02-949-0955, 02-318-6891 ต่อ 104, 105, 108, 109

วิธีการช าระเงนิ

โอนเงินเขา้บญัชี บรษัิท บอสตนัเน็ตเวริค์ จ  ากดั  

ธนาคารทีเอ็มบีธนชาต  สาขาเอสพละนาด รชัดา  บญัชีออมทรพัยเ์ลขที่ 667-2-01501-0  โอนวนัที่

ธนาคารไทยพาณิชย ์    สาขาสี่แยกศรวีรา            บญัชีออมทรพัยเ์ลขที่ 140-2-63049-9  โอนวนัที่

ถือเช็คจา่ยหนา้งานในนาม บรษัิท บอสตนัเน็ตเวริค์ จ  ากดั

จา่ยเงินสดหนา้งาน 

*โปรดน าหนังสือรับรองภาษีหัก ณ ทีจ่่ายมายื่นในวันสัมมนา*

1) บรษัิทฯ ขอสงวนสิทธ์ิในการส ารองที่นั่งใหแ้ก่ผูส้ง่เอกสารลงทะเบียนครบถว้นและช าระเงินแลว้เทา่นัน้

2) เจา้หนา้ที่จะแจง้ยืนยนัการลงทะเบียนของทา่นอีกครัง้หลงัจากไดร้บัเอกสาร

3) ในกรณีที่ทา่นส  ารองที่นั่งไวแ้ลว้แตไ่ม่สามารถเขา้รว่มการสมัมนาได ้  กรุณาแจง้ลว่งหนา้ก่อนวนังานอยา่งนอ้ย 10 วนั

*หากไม่แจ้งตามก าหนด ท่านจะต้องช าระค่าธรรมเนียมเอกสารเป็นจ านวน 50% ของอัตราค่าลงทะเบียน*

ข้อมูลครบถ้วนแล้ว กรุณาส่งกลับมาที ่Email: seminar@bostonnetwork.com หรือ Fax พร้อมส าเนาการโอนเงนิที ่02-949-0991

Registration Form
บรษัิท บอสตนัเน็ตเวริค์ จ  ากดั (ส  านกังานใหญ่) 573/140  ซอยรามค าแหง 39  แขวงพลบัพลา

เขตวงัทองหลาง  กรุงเทพมหานคร 10310  Tel: 02-949-0955, 02-318-6891  Fax: 02-949-0991
เลขประจ าตวัผูเ้สียภาษี 0105548037730
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ข้อมูลผู้เข้าร่วมสัมมนา :(โปรดกรอกขอ้มลูใหค้รบถว้นและชดัเจน, ภาษาไทย: ตัวบรรจง, ภาษาอังกฤษ: ตัวพมิพ)์
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