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Course 
How to Work under Pressure 
กลยทุธ์การทาํงานภายใตส้ภาวะกดดนัรอบดา้น ใหป้ระสบความสาํเรจ็และมคีวามสขุ 

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

ปัจจุบันนั้นสาเหตุของความเครียดมาจากหลายด้านไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง มีผลทาํให้การดําเนิน

ชีวิตประจาํวนันัน้เกิดความเครยีด ตามมาซึง่มีผลกระทบตอ่สภาวะจิตใจ ไมว่า่จะเป็นการทาํงานสว่นงานราชการสว่นงานเอกชน พบได้

วา่มีความกดดนัภายใตก้ารทาํงานทัง้นัน้ขึน้อยู่กบัสภาวะต่างๆ ว่ามีความกดดนัมากนอ้ยเพียงใด เราควรจะแสวงหาทางเลือกในการ

ช่วยใหผ้่านพน้ภาวะกดดนั ภาวะกดดนัดเูหมือนจะทาํใหเ้กิดผลไม่ด ีแต่ท่ีแทจ้รงิ ภาวะกดดนัจะสง่ผลกระทบทัง้ในดา้นดีและดา้นไม่ดี 

เพราะการเลือกใชภ้าวะกดดนัใหถ้กูวิธีและถกูจงัหวะเวลาจะใหผ้ลดีมากกว่าผลไม่ดี และบางคนก็ทาํงานไดด้ีท่ีสดุภายใตภ้าวะกดดนั 

ทัง้นีเ้ราอาจแยกพิจารณาผลดีและผลไมด่ีท่ีเกิดจากภาวะกดดนั หลกัสตูรนีจ้ะช่วยใหผู้ร้ว่มสมัมนาเปลีย่นภาวะกดดนัหรอืวิกฤตใหเ้ป็น

โอกาสทาํใหส้ิง่ดีๆ มีความคิดรเิริม่สรา้งสรรคใ์ชแ้รงกดดนัใหเ้ป็นพลงัผลกัดนัใหง้านสาํเรจ็ 

 
ประโยชนท์ี่จะได้รับ: 

• มีพลงัในการทาํงานอยา่งมีประสทิธิภาพ 

• มีแรงบนัดาลใจ มุง่มั่นในการทาํงานอยา่งเหนือความคาดหมาย 

• สามารถพิชิตปัญหา ผา่นสถานการณ ์แรงกดดนัและวกิฤตตา่งๆ ไปไดด้ว้ยด ี

• ไดห้ลกัวิธีการในการปรบัปรุงมมุมองในการดาํเนินชีวติอนัทรงคณุคา่ 

• ไดแ้นวคิดทศันคตดิา้นบวกในการทาํงาน สรา้งศกัยภาพในทกุๆ ดา้นของชีวิต 

 
หัวข้อการบรรยาย: 

• งานกบัความกดดนัและปัญหาตา่ง ๆ 

• สาเหตขุองความกดดนั 

− ภายใน (ตวัเรา หวัหนา้ ลกูนอ้ง เพ่ือนรว่มงาน หนว่ยงาน การบงัคบับญัชา) 

− ภายนอก (สภาพสงัคม การเมือง ลกูคา้ การแขง่ขนั) 

− สว่นตวั (การเงิน ทาํงานไมไ่ดต้ามเปา้หมาย ไมเ่ช่ือมั่นในตวัเอง เจา้ทกุขโ์ดยนิสยั โรคภยั คา่นิยม เจ็บป่วย) 

• ขอ้ดีของภาวะกดดนั 

• ผลของความกดดนัจนทาํงานไมไ่ดด้ีเทา่ท่ีควร 

• ภมูิคุม้กนั สรา้งอปุนิสยัทนสภาวะกดดนั 

• แกจ้ดุออ่นสภาวะกดดนั 

• เสรมิจดุแขง็สภาวะกดดนั 

• เทคนิคระบายความกดดนั 

• การทาํงานอยา่งมีประสทิธิภาพและสรา้งสรรคภ์ายใตส้ภาวะกดดนั 

• กลยทุธค์ลายเครยีดจากการทาํงาน 

 
เหมาะสาํหรับ: 

• พนกังานทกุระดบั หวัหนา้งาน และผูจ้ดัการ รวมถึงบคุคลทั่วไปท่ีตอ้งการพฒันาทกัษะการคดิเชิงบวกและแรงจงูใจเพ่ือเพ่ิม

ประสทิธิภาพการทาํงานภายใตก้ารกดดนั 
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วิทยากร:  

วิทยากรผู้ทรงคุณวุฒจิาก บริษัท บอสตนัเน็ตเวิรค์ จาํกดั  

 
วัน เวลา สถานที่ และค่าใช้จ่าย ในการเข้าร่วมงานสัมมนา  

วนัท่ี 18 พฤศจิกายน 2569 เวลา  09.00 - 16.00 น. โดยสามารถเลอืกการเขา้อบรมได ้2 ช่องทาง ดงันี ้

1. เข้าร่วมอบรมที่โรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ สุขุมวทิ 20 หรือโรงแรมที่เทียบเทา่  

(สถานที่อาจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาตดิตอ่เจ้าหน้าที่ประสานงาน) 

คา่ใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 6,500 บาท (ราคานีย้งัไมร่วมภาษีมลูคา่เพ่ิม 7%)  

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

คา่ใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 5,500 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 โรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ สุขุมวทิ 20   (สถานที่อาจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาตดิตอ่เจ้าหน้าที่ประสานงาน) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


