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Course: 
Effective Time Management 
การบรหิารเวลาอย่างนกับรหิารมอือาชีพ 

 

Duration: 1 Day (9:00 – 16:00) 
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หลักการและเหตุผล: 

       “ผูค้นจาํนวนมาก” ท่ีดูวุ่นวายไปกับการทาํงานอยู่แทบตลอดเวลา ส่งผลให ้“ภาพชีวิต” พลอยดูยุ่งเหยิง ยุบยบัไปกับการ

ทาํงาน “จานด่วน” และ “จานรอ้น” จนตะวนัลาโลก ก็ยงัคงมี “ภารกิจ” ท่ีตอ้งทาํต่อใหว้นัรุง่ขึน้ เป็นเช่นนีอ้ยู่ทุกเมื่อเช่ือวนั จน

อยากใหใ้น 1 วนัมีเวลา 365 ชั่วโมงเลยทีเดียว แลว้คงคิดและพดูกบัตวัเองวา่ “น่ี ขนาดฉนัทาํงานอยา่งเต็มท่ี ใชเ้วลาอย่างคุม้ค่า

ทกุวินาทีแลว้” ก็น่าจะเป็นคนหนึง่ท่ีบรหิารเวลาไดด้ีมีประสิทธิภาพเยี่ยมท่ีสดุแลว้ แต่ก็มีอยู่บ่อยครัง้ท่ีรูส้กึวา่ “ผลลพัธท่ี์ไดช้ั่งไม่

คุม้ค่า คุม้เวลา คุม้แรงท่ีลงไป” หรือบางที ตอ้งเสียเวลาไปกับกิจกรรม ขัน้ตอน หรือวาระอะไรบางอย่างไปวนัๆ ถา้ท่านก็เป็น 

“บคุคลหนึ่ง” ท่ียงัคงประสบกบัภาพการทาํงานแบบท่ีกลา่วมาขา้งตน้ อาจจะบอกไดว้่า ท่านยงัตอ้งเพ่ิมพนู “เทคนิคการบริหาร

เวลา” เพ่ือใหท้่านบรหิารจดัการทัง้ “ชีวิตสว่นตวั” กบั “ชีวิตการทาํงาน” ใหส้มดลุและเหมาะสม เพ่ือจะไดไ้ม่ตอ้งเสริฟ์งาน “จาน

รอ้น” และงาน “จานดว่น” ไปทัง้ชีวติ 

 

วัตถุประสงค:์  

• เพ่ือเพ่ิมทกัษะดา้นการบรหิารเวลาสาํหรบันกับรหิารและพนกังานยคุใหม ่

• เพ่ือเรยีนรูท้ฤษฎีและแนวคดิในการบรหิารเวลา 

• สามารถบรหิารตนเอง (Self-Organized) อยา่งมีประสทิธิภาพ 

• สามารถทาํงานเป็นทีมไดอ้ยา่งเหนือชัน้ 

• สามารถเพ่ิมประสทิธิภาพในการทาํงานของตนเองใหส้งูกวา่คูแ่ขง่ขนัและทนัเสน้ตายของงานท่ีไดร้บัมอบหมาย 

• สามารถจะจดัการกบัความเครยีดท่ีเกิดจากกาํหนดการท่ีรดัตวัไดเ้ป็นผลใหก้ารทาํงานบรรลเุปา้ประสงค ์

 

หัวข้อการบรรยาย: 

• การเปลีย่นแปลงและวิสยัทศันเ์พ่ือการพฒันาศกัยภาพตน : Change  

• การทาํงานแบบ Proactive : Reactive  

• ทกัษะการลงมือปฏิบตัิ กาํหนดการช่วยคณุไดอ้ยา่งไร 

 การรเิริม่และลงมือทาํโดยไมต่อ้งรอคาํสั่ง 

 การเอาชนะอปุสรรคและความทา้ทาย 

• เขา้ใจความสาํคญัของการบรหิารเวลา : แบบประเมินพฤติกรรมการใชเ้วลา  

• การสรา้งวินยัและนิสยัการบรหิารเวลาท่ีดี การจดัการกบัความขีเ้กียจและการขาดแรงจงูใจ  

• เทคนิคการบรหิารเวลา 

 การปฏิเสธ และการลดละสิง่ท่ีไมจ่าํเป็น  

 การจดัลาํดบัความสาํคญั งานเรง่ดว่น  

 การวางแผนงาน (รายวนั, รายสปัดาห ์และรายเดือน)  

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

• เครือ่งมือช่วยบรหิารเวลาและทาํงานสาํเรจ็ 

 ปฏิทิน การใชป้ฏิทินอยา่งมีประสทิธิภาพ  

 Application สาํหรบัการบรหิารเวลา 

 To-Do List รายการสิง่ท่ีตอ้งทาํ จดัลาํดบัความสาํคญั  
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 Pomodoro Technique จดัการเวลา  

 Eisenhower Matrix แบง่งานตามความสาํคญั เรง่ดว่น  

 GTD (Getting Things Done)  

 ผงัความคดิแบบตา่งๆ ชว่ยจดัระเบียบความคิด  

• เทคนิคการสือ่สาร การประสานงานเพ่ือใหง้านบรรลตุามเปา้หมาย 

 

เหมาะสาํหรับ: 

• ผูท่ี้ตอ้งการ “จดัการกบัชีวิต” และ “จดัการกบัเวลา” ใหม้ีประสทิธิผลดียิ่งขึน้ 
 

วิทยากร: 

วิทยากรผู้ทรงคุณวุฒจิาก บริษัท บอสตนัเน็ตเวิรค์ จาํกดั 
 

วัน เวลา สถานที่ และค่าใช้จ่าย ในการเข้าร่วมงานสัมมนา  

วนัท่ี 16 พฤศจิกายน 2569 เวลา 09.00 - 16.00 น. โดยสามารถเลอืกการเขา้อบรมได ้2 ช่องทาง ดงันี ้

1. เข้าร่วมอบรมที่โรงแรม โนโวเทล กรุงเทพ สุขุมวทิ 20 หรือโรงแรมที่เทียบเทา่  

(สถานที่อาจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาตดิตอ่เจ้าหน้าที่ประสานงาน) 

คา่ใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 6,900 บาท (ราคานีย้งัไมร่วมภาษีมลูคา่เพ่ิม 7%)  

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

Application   

คา่ใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 5,900 บาท (ราคานีย้งัไมร่วมภาษีมลูคา่เพ่ิม 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 

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

 

สร้างสรรคห์ลักสูตรสัมมนาคุณภาพเยีย่มโดย 
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  แผนที่ โนโวเทล กรุงเทพ สุขุมวทิ 20 (สถานที่อาจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาติดต่อเจ้าหน้าทีป่ระสานงาน) 
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