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Course 
How to Work under Pressure 
กลยทุธ์การทาํงานภายใตส้ภาวะกดดนัรอบดา้น ใหป้ระสบความสาํเร็จและมคีวามสขุ 

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

ปัจจุบันนั้นสาเหตุของความเครียดมาจากหลายด้านไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง มีผลทาํให้การดําเนิน

ชีวิตประจาํวนันัน้เกิดความเครียด ตามมาซึ่งมีผลกระทบต่อสภาวะจิตใจ  ไม่ว่าจะเป็นการทาํงานส่วนงานราชการส่วนงานเอกชน พบ

ไดว้่ามีความกดดนัภายใตก้ารทาํงานทัง้นัน้ขึน้อยู่กบัสภาวะต่างๆ ว่ามีความกดดนัมากนอ้ยเพียงใด เราควรจะแสวงหาทางเลือกในการ

ช่วยใหผ่้านพน้ภาวะกดดนั  ภาวะกดดนัดเูหมือนจะทาํใหเ้กิดผลไม่ดี แต่ท่ีแทจ้รงิ ภาวะกดดนัจะส่งผลกระทบทัง้ในดา้นดีและดา้นไม่ดี 

เพราะการเลือกใชภ้าวะกดดนัใหถ้กูวิธีและถกูจงัหวะเวลาจะใหผ้ลดีมากกว่าผลไม่ดี  และบางคนก็ทาํงานไดด้ีท่ีสดุภายใตภ้าวะกดดนั 

ทัง้นีเ้ราอาจแยกพิจารณาผลดีและผลไม่ดีท่ีเกิดจากภาวะกดดนั หลกัสตูรนีจ้ะช่วยใหผู้ร้ว่มสมัมนาเปล่ียนภาวะกดดนัหรือวิกฤตใหเ้ป็น

โอกาสทาํใหส่ิ้งดีๆ มีความคิดรเิริ่มสรา้งสรรคใ์ชแ้รงกดดนัใหเ้ป็นพลงัผลกัดนัใหง้านสาํเรจ็ 

 
ประโยชนท์ีจ่ะได้รับ: 

• มีพลงัในการทาํงานอย่างมีประสิทธิภาพ 

• มีแรงบนัดาลใจ มุง่มั่นในการทาํงานอย่างเหนือความคาดหมาย 

• สามารถพิชิตปัญหา ผ่านสถานการณ ์แรงกดดนัและวกิฤตต่างๆ ไปไดด้ว้ยด ี

• ไดห้ลกัวิธีการในการปรบัปรุงมมุมองในการดาํเนินชีวติอนัทรงคณุค่า 

• ไดแ้นวคิดทศันคตดิา้นบวกในการทาํงาน สรา้งศกัยภาพในทกุๆ ดา้นของชีวิต 

 
หัวข้อการบรรยาย: 

• งานกบัความกดดนัและปัญหาตา่ง ๆ 

• สาเหตขุองความกดดนั 

− ภายใน (ตวัเรา หวัหนา้ ลกูนอ้ง เพ่ือนรว่มงาน หน่วยงาน การบงัคบับญัชา) 

− ภายนอก (สภาพสงัคม การเมือง ลกูคา้ การแขง่ขนั) 

− ส่วนตวั (การเงิน ทาํงานไม่ไดต้ามเป้าหมาย ไมเ่ชื่อมั่นในตวัเอง เจา้ทกุขโ์ดยนิสยั โรคภยั ค่านิยม เจ็บป่วย) 

• ขอ้ดีของภาวะกดดนั 

• ผลของความกดดนัจนทาํงานไม่ไดด้ีเท่าท่ีควร 

• ภมูิคุม้กนั สรา้งอปุนิสยัทนสภาวะกดดนั 

• แกจ้ดุอ่อนสภาวะกดดนั 

• เสรมิจดุแขง็สภาวะกดดนั 

• เทคนิคระบายความกดดนั 

• การทาํงานอย่างมีประสิทธิภาพและสรา้งสรรคภ์ายใตส้ภาวะกดดนั 

• กลยทุธค์ลายเครียดจากการทาํงาน 

 
เหมาะสาํหรับ: 

• พนกังานทกุระดบั หวัหนา้งาน และผูจ้ดัการ รวมถึงบคุคลทั่วไปท่ีตอ้งการพฒันาทกัษะการคดิเชิงบวกและแรงจงูใจเพ่ือเพ่ิม

ประสิทธิภาพการทาํงานภายใตส้ภาวการณก์ดดนั 
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วิทยากร: 

วิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิจาก บริษัท บอสตนัเน็ตเวิรค์ จาํกดั  

• ปรญิญาเอก ศิลปศาสตรด์ษุฎีบณัฑิต English Language Studies (International Program) คณะศิลปศาสตร ์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ 

• ปรญิญาโท ศิลปศาสตรม์หาบณัฑิต (Linguistics) เกียรตินิยมอนัดบัหน่ึง Deccan College (เดคกลั คอลเลจ),  

University of Pune) - India โดยทนุแลกเปล่ียนทางภาษาและวฒันธรรมจากรฐับาล (I.C.C.R. Scholarship) 

 
วัน เวลา สถานที ่และค่าใช้จ่าย ในการเข้าร่วมงานสัมมนา  

วนัท่ี 2 มีนาคม 2566 เวลา  09.00 - 16.00 น. โดยสามารถเลือกการเขา้อบรมได ้2 ช่องทาง ดงันี ้

1. เข้าร่วมอบรมทีโ่รงแรมจสัมิน ซติี ้(ซอยสุขุมวทิ 23) หรือโรงแรมทีเ่ทยีบเทา่  

(สถานทีอ่าจมีการเปลี่ยนแปลงกรุณาตดิตอ่เจ้าหน้าทีป่ระสานงาน) 

ค่าใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 6,500 บาท (ราคานีย้งัไม่รวมภาษีมลูค่าเพ่ิม 7%)  

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

ค่าใชจ้า่ยในการเขา้รว่มงานสมัมนา ราคา 5,500 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 ่โรงแรม จสัมิน ซติี ้ (ซอยสขุมุวิท 23) (สถานทีอ่าจมีการเปลีย่นแปลงกรุณาติดต่อเจ้าหน้าทีป่ระสานงาน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

Boston Network Co., Ltd. Tel: 02-949-0955, 02-318-6891, 086-337-8266, Fax: 02-949-0991

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

ข้อมูลผู้เข้าร่วมสัมมนา :(โปรดกรอกขอ้มลูใหค้รบถว้นและชดัเจน, ภาษาไทย: ตัวบรรจง, ภาษาอังกฤษ: ตัวพมิพ)์
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