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หลกัสตูร  Work Under Pressure and Happy Workplace 

 
 หลกัการและเหตผุล 

ปัจจุบนันัน้สาเหต ุ ของความเครยีดมากจากหลายดา้นไมว่า่จะเป็นดา้นเศรษฐกจิ สงัคม การเมอืง มผีลทําใหก้าร

ดําเนนิชวีติประจําวันนัน้เกดิความเครยีด ตามมาซึง่มผีลกระทบตอ่สภาวะจติใจ ไมว่า่จะเป็นการทํางานสว่นงาน

ราชการสว่นงานสว่นงานเอกชน พบไดว้า่มคีวามกดดันภายใตก้ารทํางานทัง้นัน้ขึน้อยูก่ับสภาวะตา่ง ๆ วา่มคีวาม

กดดันมากนอ้ยเพยีงใด เราควรจะแสวงหาทางเลอืกในการชว่ยใหผ้่านพน้ภาวะกดดัน ภาวะกดดนัดเูหมอืนจะทําให ้

เกดิผลไมด่ ี แตท่ีแ่ทจ้รงิ ภาวะกดดันจะสง่ผลกระทบทัง้ในดา้นดแีละดา้นไมด่ ี เพราะการเลอืกใชภ้าวะกดดันใหถ้กู

วธิแีละถกูจังหวะเวลาจะใหผ้ลดมีากกวา่ผลไมด่ ี และบางคนก็ทํางานไดด้ทีีส่ดุภายใตภ้าวะกดดันทัง้นี้เราอาจแยก

พจิารณาผลดแีละผลไมด่ทีีเ่กดิจากภาวะกดดัน หลักสตูรนี้จะชว่ยใหผู้ร้ว่มสมัมนาเปลีย่นภาวะกดดันหรอืวกิฤตให ้

เป็นโอกาสทําใหส้ ิง่ดีๆ  มคีวามคดิรเิริม่สรา้งสรรคใ์ชแ้รงกดดันใหเ้ป็นพลังผลักดนัใหง้านสําเร็จ 

 

 วตัถุประสงค ์

 เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมมพีลังในการทํางานอยา่งมปีระสทิธภิาพ  

 เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมมแีรงบันดาลใจ มุง่มัน่ในการทํางานอยา่งเหนือความคาดหมาย  

 เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมสามารถพชิติปัญหา ผ่านสถานการณ์ แรงกดดนัและวกิฤตตา่งๆ ไปไดด้ว้ยด ี 

 เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมไดห้ลกัวธิกีารในการปรับปรงุมมุมองในการดําเนนิชวีติอันทรงคณุคา่  

 เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมไดแ้นวคดิทัศนคตดิา้นบวกในการทํางาน สรา้งศักยภาพในทกุๆ ดา้นของชวีติ 

 เพือ่ใหผู้เ้ขา้อบรมสามารถใชว้ธิกีารสรา้งความสขุในการทํางาน  

 

 เนือ้หา 

 งานกับความกดดันและปัญหาตา่ง ๆ  

 สาเหตขุองความกดดัน  

 ขอ้ดขีองภาวะกดดัน  

 ผลของความกดดนัจนทํางานไมไ่ดด้เีทา่ทีค่วร  

 ภมูคิุม้กันสรา้งอปุนสิยัทนสภาวะกดดัน 

 แกจุ้ดออ่นสภาวะกดดัน 

 เสรมิจุดแข็งภาวะกดดัน 

 เทคนคิระบายความกดดนั  

 การทํางานอยา่งมปีระสทิธภิาพและสรา้งสรรคภ์ายใตส้ภาวะกดดัน  

 กลยทุธค์ลายเครยีดจากการทํางาน  

 ละลายพฤตกิรรม 

 การทํางานอยา่งมคีวามสขุในองคก์ร 

 Workshop  

 

 รปูแบบการฝึกอบรม 

บรรยาย และ Workshop ฝึกปฏบิัต ิ
 

 ระยะเวลา 

1 วัน 
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 เหมาะส าหรบั 

พนักงานทกุระดับ หัวหนา้งาน ผูจั้ดการ พนักงานในองคก์ร และผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง ทีต่อ้งการเพิม่ประสทิธภิาพการ

ทํางานจากภายใตส้ภาวการณ์กดดันปัจจุบันใหป้ระสบความสําเร็จ 

 

 


