
Comfort Zone หรือการท างานแบบมีพื้นท่ีคุ้นชินนั้น เป็นลักษณะของการคิดและการท างานที่องค์กรต่างไม่พึงประสงค์จากพนักงาน ในท านองหนึ่ง
บุคคลที่ท างานโดยอยู่ใน Comfort Zone ทั้งแบบที่รู้ตัวเองและไม่รูตั้วเอง ก็จะได้รับผลกระทบต่อการท างานอย่างมากเช่น งานไม่ส าเร็จหรือเกิดผล
ตามเป้าหมาย  ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานไม่ดี ขาดโอกาสเติบโตก้าวหน้าในองค์กร และยังเป็นทกุข์ใจกับชีวิตการท างานที่เป็นส่วนหลักของ
ชีวิต  หลักสูตรนี้จะชว่ยให้ท่านไดส้ าเร็จตนเอง และเรียนรู้แนวทางการท าลาย Comfort Zone  โดยไม่จ าเป็นว่าท่านจะเป็นคนที่มี Comfort Zone 
หรือไม่  แต่หากปรารถนาที่จะท างานอย่างได้ผลและมีความสุขกับงาน  ไม่ควรพลาดหลักสูตรนี้   

วัตถปุระสงค ์: หลกัสูตรนีมุ้่งหมายใหผู้้เข้ารับการเรยีนรู.้.. 
      +   รู้ เข้าใจลักษณะของการท างานที่เป็น Comfort Zone  ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการท างาน และคุณค่าของการทลาย Comfort Zone 
 +   ส ารวจลักษณะการคิดและการท างานของตนเองเทียบกับลักษณะของ Comfort Zone เพื่อวางแผนพัฒนาตนเอง       
 +   เรียนรู้เทคนิคของการทลาย Comfort Zone ให้ท างานได้อย่างมีความสุขและบรรลุเป้าหมาย      
             +   สามารถน าเอาความรู้และทักษะที่ได้จากการเรียนรู้ไปใชเ้พื่อการพัฒนาตนเองในชีวิตการท างานอย่างได้ผล 

 
หัวขอ้เรยีนรู ้:  
+  ส ารวจการท างานของเราดว้ยแบบประเมิน Comfort Zone     
+  องคก์รทัว่ไป อยากได้พนักงานทีเ่ปน็ความมี “ความคิด”                               
และ “พฤติกรรมการท างาน” อยา่งไร ?    

+  เรยีนรู้ Comfort Zone   
 -   Comfort Zone  คืออะไร  
 -   ท าไมองค์กรจึงไม่อยากให้พนักงานอยู่ใน Comfort Zone   
 -   พฤติกรรมการท างานและการใช้ชีวิตที่แสดงว่าเราเผลอหลง 
                เข้าไปใน Comfort Zone  พร้อมกิจกรรม : นี่คือฉัน  
 -   คนที่อยูใ่น Comfort Zone จะชอบคิดและปฏิบัติตนอย่างไร  
 -   คนที่อยูใ่น Comfort Zone จะชอบคิดและปฏิบัติตนอย่างไร  
 -   Workshop : ผลเสียของการมี Comfort Zone  
  >  ผลเสียต่อตนเอง  
  >  ผลเสียต่องาน 
  >  ผลเสียต่อองค์กร   

รูปแบบการเรยีนรู้ :   
     +   บรรยายแบบกระชับ (Mini-lecture) พร้อมตอบข้อซักถาม  
       +   เกมกิจกรรมเพื่อกระตุ้นการเรียนรู้ 
       +   อภิปรายกลุ่ม น าเสนอและวิทยากรใหค้ าแนะน า  
       +  การแสดงละครเพื่อสะท้อนยตัวเอง (Dramatization) 

กลุม่เป้าหมายผูเ้ข้ารับการเรยีนรู้ :   
    +   พนักงานระดับปฏิบัติการจากทุกสายงาน                                   

ระยะเวลา :  1 วัน ตามทีอ่งคก์รก าหนด 

-   ตอ้ง “คิด” และ “ท า” อยา่งไรเพือ่ให้หา่งไกล Comfort Zone    
 > ส ารวจผลดีจากการไม่อยู่ใน Comfort Zone ของตนเอง   
 > ส ารวจผลเสียของการอยู่ใน Comfort Zone ของตนเอง   
 > เช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง   
 > คิดเสมอว่าเราท าได้ (Positive Thinking) ท้ังการท างานและใช้ชีวิต 
 > ความกล้าหาญ 8 อย่างของการทลาย Comfort Zone  
 > ลด ละ เลิก ปัญหา 5 อย่างท่ีท าให้เราติดกับใน Comfort Zone    
 >  ลบทัศนคติต่อไปน้ี ชีวิตดีห่าง  Comfort Zone    
 > รู้จักเครื่องมือของการจัดการ Comfort Zone อย่างได้ผล  
  - กฎ 40 /70  
  - กฎ 2AM (กฎตีสอง) 
  - กฎ 3 C (Conviction)      
                 และแนวทางการทดลองปรับใช้กฎต่าง ๆ  ในชีวิตการท างาน  
                 ผ่านกิจกรรม : กฎของฉัน (My Rules) 
 > วางแผนพัฒนาเพ่ือปรับเปลี่ยนตนเอง   
 > ตั้งใจและทดลองลงมือท าแม้ว่างานน้ันจะไม่คุ้นหรือ “ยาก”   
 > ฝึกฝนตนเองอยู่เสมอ   
-   กา้วตอ่ไปเปน็ของเรา (กจิกรรมวางแผนพฒันาตนเอง)   
 - My Stay  ทบทวน 3 อย่างท่ีห่างไกลจาก Comfort Zone   
 - My Stop  ทบทวน Comfort Zone 3 อย่างท่ีฉันจะหยุด  
 - My Start  ทบทวน 3 อย่างเพื่อทลาย Comfort Zone    
 - จัดท า  My Comfort Zone Break up Plan ภายใน 3 เดือน     
 

+  สรปุสิง่ทีไ่ด้เรยีนรู ้ 

ทลาย Comfort Zone เพื่อความสุขและงานส าเร็จ 
(Break up Comfort Zone to the Growth) 


