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Course: 
Effective Time Management 
การบริหารเวลาอย่างนกับริหารมอือาชีพ 
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หลักการและเหตุผล: 

       “ผูค้นจาํนวนมาก” ท่ีดูวุ่นวายไปกับการทาํงานอยู่แทบตลอดเวลา ส่งผลให ้“ภาพชีวิต” พลอยดูยุ่งเหยิง ยุบยับไปกับการ

ทาํงาน “จานด่วน” และ “จานรอ้น” จนตะวนัลาโลก ก็ยังคงมี “ภารกิจ” ท่ีตอ้งทาํต่อใหว้นัรุ่งขึน้ เป็นเช่นนีอ้ยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน จน

อยากใหใ้น 1 วนัมีเวลา 365 ชั่วโมงเลยทีเดียว แลว้คงคิดและพูดกบัตวัเองว่า “น่ี ขนาดฉนัทาํงานอย่างเต็มท่ี ใชเ้วลาอย่างคุม้ค่า

ทกุวินาทีแลว้” ก็น่าจะเป็นคนหน่ึงท่ีบรหิารเวลาไดด้ีมีประสิทธิภาพเยี่ยมท่ีสดุแลว้ แต่ก็มีอยู่บ่อยครัง้ท่ีรูส้ึกว่า “ผลลพัธท่ี์ไดช้ั่งไม่

คุม้ค่า คุม้เวลา คุม้แรงท่ีลงไป” หรือบางที ตอ้งเสียเวลาไปกับกิจกรรม ขั้นตอน หรือวาระอะไรบางอย่างไปวันๆ ถา้ท่านก็เป็น 

“บคุคลหน่ึง” ท่ียงัคงประสบกับภาพการทาํงานแบบท่ีกล่าวมาขา้งตน้ อาจจะบอกไดว้่า ท่านยงัตอ้งเพ่ิมพูน “เทคนิคการบริหาร

เวลา” เพ่ือใหท่้านบรหิารจดัการทัง้ “ชีวิตส่วนตวั” กับ “ชีวิตการทาํงาน” ใหส้มดลุและเหมาะสม เพ่ือจะไดไ้ม่ตอ้งเสิรฟ์งาน “จาน

รอ้น” และงาน “จานด่วน” ไปทัง้ชีวิต 

 

วัตถุประสงค:์  

• เพ่ือเพ่ิมทกัษะดา้นการบรหิารเวลาสาํหรบันกับรหิารและพนกังานยคุใหม ่

• เพ่ือเรียนรูท้ฤษฎีและแนวคดิในการบรหิารเวลา 

• สามารถบรหิารตนเอง (Self-Organized) อยา่งมีประสิทธิภาพ 

• สามารถทาํงานเป็นทีมไดอ้ย่างเหนือชัน้ 

• สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการทาํงานของตนเองใหส้งูกว่าคู่แขง่ขนัและทนัเสน้ตายของงานท่ีไดร้บัมอบหมาย 

• สามารถจะจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดจากกาํหนดการท่ีรดัตวัไดเ้ป็นผลใหก้ารทาํงานบรรลเุป้าประสงค ์

 

หัวข้อการบรรยาย: 

• การเปล่ียนแปลงและวิสยัทศันเ์พ่ือการพฒันาศกัยภาพตน : Change  

• การทาํงานแบบ Proactive : Reactive  

• ทกัษะการลงมือปฏิบตัิ กาํหนดการช่วยคณุไดอ้ยา่งไร 

 การรเิริ่มและลงมือทาํโดยไม่ตอ้งรอคาํสั่ง 

 การเอาชนะอปุสรรคและความทา้ทาย 

• เขา้ใจความสาํคญัของการบรหิารเวลา : แบบประเมินพฤติกรรมการใชเ้วลา  

• การสรา้งวินยัและนิสยัการบรหิารเวลาท่ีดี การจดัการกบัความขีเ้กียจและการขาดแรงจงูใจ  

• เทคนิคการบรหิารเวลา 

 การปฏิเสธ และการลดละส่ิงท่ีไมจ่าํเป็น  

 การจดัลาํดบัความสาํคญั งานเรง่ด่วน  

 การวางแผนงาน (รายวนั, รายสปัดาห ์และรายเดือน)  

 การตัง้เป้าหมาย SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound) 

• เคร่ืองมือช่วยบรหิารเวลาและทาํงานสาํเรจ็ 

 ปฏิทิน การใชป้ฏิทินอย่างมีประสิทธิภาพ  

 Application สาํหรบัการบรหิารเวลา 

 To-Do List รายการส่ิงท่ีตอ้งทาํ จดัลาํดบัความสาํคญั  
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 Pomodoro Technique จดัการเวลา  

 Eisenhower Matrix แบ่งงานตามความสาํคญั เรง่ด่วน  

 GTD (Getting Things Done)  

 ผงัความคดิแบบตา่งๆ ชว่ยจดัระเบียบความคิด  

• เทคนิคการส่ือสาร การประสานงานเพ่ือใหง้านบรรลตุามเป้าหมาย 

 

เหมาะสาํหรับ: 

• ผูท่ี้ตอ้งการ “จดัการกบัชีวิต” และ “จดัการกบัเวลา” ใหม้ีประสิทธิผลดียิ่งขึน้ 
 

วิทยากร: 

วิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิจาก บริษัท บอสตนัเน็ตเวิรค์ จาํกดั 
 

วัน เวลา สถานที ่และค่าใช้จ่าย ในการเข้าร่วมงานสัมมนา  

วนัท่ี 14 กรกฏาคม 2568 เวลา 09.00 - 16.00 น. โดยสามารถเลือกการเขา้อบรมได ้2 ช่องทาง ดงันี ้

1. เข้าร่วมอบรมทีโ่รงแรมจสัมิน ซติี ้(ซอยสุขุมวทิ 23) หรือโรงแรมทีเ่ทยีบเทา่  

(สถานทีอ่าจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาตดิตอ่เจ้าหน้าทีป่ระสานงาน) 

ค่าใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 6,900 บาท (ราคานีย้งัไม่รวมภาษีมลูค่าเพ่ิม 7%)  

2. เข้าร่วมอบรมแบบทางไกลโดยการประชุม Distance Learning Instructor-led Virtual Class via Face to Face 

Application   

ค่าใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 5,900 บาท (ราคานีย้งัไม่รวมภาษีมลูค่าเพ่ิม 7%)  

 

สาํหรับรายละเอียดเพิ่มเติม กรุณาติดต่อผู้ประสานงานอบรม โทร: 02 949 0955, 02 318 6891,  

      086 337 8266, Email: seminar@bostonnetwork.com และ Line ID: @bostonnetwork  

 

 

               

 

 

 

 

ค่าฝึกอบรม สามารถหกัค่าใชจ้่ายทางภาษีได้ 200%ของค่าใช้จ่ายจริง 

 (พระราชกฤษฎกีาฉบับที ่437 ใช้ 19 ตุลาคม พ.ศ. 2548 เป็นตน้ไป) 

 

สร้างสรรคห์ลักสูตรสัมมนาคุณภาพเย่ียมโดย 
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แผนที ่โรงแรมจสัมิน ซิตี ้(ซอยสขุมุวิท 23) (สถานทีอ่าจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาติดต่อเจ้าหน้าทีป่ระสานงาน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



หลักสูตรที่ร่วมสัมมนา วันสัมมนา

สนใจร่วมการอบรม แบบ Classroom แบบ Virtual Online เขา้รว่มไดท้ัง้ 2 แบบ ขึน้อยูก่บัการยืนยนัการจดัจากสถาบนั

ช่ือ-นามสกลุ (ภาษาไทย)

(ภาษาองักฤษ) 

บรษัิท (ภาษาไทย)

(ภาษาองักฤษ)

ต าแหน่งงาน: แผนก/ฝ่าย:

เบอรโ์ทรศพัทท์ี่ท  างาน: เบอรโ์ทรศพัทมื์อถือ:

เบอรโ์ทรสาร Fax: E-mail:

ช่ือผู้ประสานงาน (HR) เบอรโ์ทรศพัท์

ข้อมูลเพื่อใช้ออกใบก ากับภาษี :โปรดตรวจสอบความชดัเจนครบถว้น เพ่ือความถกูตอ้งของใบเสรจ็/ใบก ากบัภาษีที่ท่านจะไดร้บั)

ช่ือที่ใหร้ะบุในใบก ากบัภาษี : ตามช่ือบรษัิทดา้นบน

ที่อยูท่ี่ใหร้ะบุในใบก ากบัภาษี:

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

วิธีการช าระเงิน

โอนเงินเขา้บญัชี บรษัิท บอสตนัเน็ตเวริค์ จ  ากดั  

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

ธนาคารไทยพาณิชย ์   สาขาสีแ่ยกศรวีรา           บญัชีออมทรพัยเ์ลขที่ 140-2-63049-9   โอนวนัที่

ถือเช็คจา่ยหนา้งานในนาม บรษัิท บอสตนัเน็ตเวริค์ จ  ากดั

จา่ยเงินสดหนา้งาน 

*โปรดน าหนังสือรับรองภาษีหัก ณ ที่จ่ายมายื่นในวันสัมมนา*

1) บรษัิทฯ ขอสงวนสทิธ์ิในการส ารองที่นั่งใหแ้ก่ผูส้ง่เอกสารลงทะเบียนครบถว้นและช าระเงินแลว้เท่านัน้

2) เจา้หนา้ที่จะแจง้ยืนยนัการลงทะเบียนของท่านอีกครัง้หลงัจากไดร้บัเอกสาร

3) ในกรณีที่ท่านส ารองที่นั่งไวแ้ลว้แตไ่ม่สามารถเขา้รว่มการสมัมนาได ้  กรุณาแจง้ลว่งหนา้ก่อนวนังานอยา่งนอ้ย 10 วนั

*หากไม่แจ้งตามก าหนด ท่านจะต้องช าระค่าธรรมเนียมเอกสารเป็นจ านวน 50% ของอัตราค่าลงทะเบียน*

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

เขตวงัทองหลาง  กรุงเทพมหานคร 10310  Tel: 02-949-0955, 02-318-6891
เลขประจ าตวัผูเ้สยีภาษี 0105548037730

Boston Network Co., Ltd. Tel: 02-949-0955, 02-318-6891, 086-337-8266 

E-mail: seminar@bostonnetwork.com http://www.bostonnetwork.com

ข้อมูลผูเ้ข้าร่วมสัมมนา :(โปรดกรอกขอ้มลูใหค้รบถว้นและชดัเจน, ภาษาไทย: ตัวบรรจง, ภาษาอังกฤษ: ตัวพิมพ)์

ข้อมูลครบถ้วนแล้ว กรุณาส่งกลับมาที่ Email: seminar@bostonnetwork.com หรือ ส่งผ่าน Line ID: @bostonnetwork
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