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สมบัติ วรินทรนุวัตร

คณะบริหารธุรกิจ สถาบันเทคโนโลยีไทย-ญี่ปุ่น

ภัายในชื้่วงระยะเวลาก่�เดือน เป็นขั�นๆ ไปใน 

แต่ละชื้่วงเวลา (เดือน)ที่่�ต�องการลดนำ�าห้นักให้�ได� 

ตัวอย่างจำากการ ที่่�จำะลดนำ�าห้นักลง 12 กิโลกรัม ภัายในระยะ 

1 ปี ห้รือการที่่�จำะต�องที่ำาให้�นำ�าห้นักตัวลดลงเดือนละ 1 กิโลกรัม 

เป็นต�น การกำาห้นดเป้าห้มายอยากที่่�จำะลดนำ�าห้นักแบบไม่ระบ ่

ตัวเลข แค่เราอยากจำะลดลงนั�น จำะที่ำาให้�เราไม่สามารถวางแผู้น 

การปฏิิบัติ เพื�อให้�บรรล่เป้าห้มายท่ี่�เป็นรป้ธรรม และจำะที่ำาให้�ไม่นาน 

ค่ณจำะห้ลงลืมมันไป แต่ถ�าเราอยากที่่�จำะกำาห้นดเป้าห้มายให้� 

บรรล่ผู้ลสำาเร็จำนั�น เราจำ้งต�องตั�งเป้าห้มายพร�อมเกณฑ์์การวัดผู้ล

ที่่�ม่รอบระยะเวลาม่การบันที่้กผู้ล และแบ่งเป้าห้มายที่ั�งปีออกเป็น 

ห้น่วยเวลาย่อยๆ นอกจำากน่�ควรม่เป้าห้มายเพิ�มเติม เชื้่น การ 

ออกกำาลังกายวันละอย่างน�อย 30 นาที่่ต่อวัน ห้รืออย่างน�อย 3 

ชื้ั�วโมงต่อสปัดาห์้ ด�วยการวิ�ง ว่ายนำ�าห้รอืปั�นจำกัรยาน เป็นต�น รวมถ้ง 

การวัดผู้ลการตรวจำส่ขภัาพประจำำาปี ว่าปีน่�จำะต�องม่ผู้ลการตรวจำ 

ใน
ชื้่วงเที่ศกาลปีให้ม่ (New Year’s Resolutions) และในห้ลายๆ 

เที่ศกาลของคนห้ลายคนมักจำะใชื้�เป็นจำ่ดเริ�มต�น เพื�อการ 

วางแผู้นกำาห้นดเป้าห้มายให้ม่ แต่เมื�อพิจำารณาผู้ลท่ี่�เกิดจำากการตั�ง

เป้าห้มายในครั�งก่อนๆ ห้รือเมื�อปีที่่�แล�ว จำะพบว่าม่ห้ลายคน

ที่่�สามารถดำาเนินการได�ตามเป้าห้มายห้รือการบรรล ่

ผู้ลได�ภัายในชื้่วงระยะเวลา 1 ปีปฏิิที่ินซึ่้�งการตั�ง 

เป้าห้มายแล�วบรรล่ผู้ลด�วยการกระที่ำาได�นั�นก ็

เป็นเรื�องน่าจำะยินด่อย่างยิ�ง แต่ก็ม่อ่กห้ลายคนอาจำ

ห้ลงลืมไปแล�วด�วยซึ่ำ�าว่าตอนต�นปีนั�นตั�งเป้าห้มาย 

ที่่�อยากที่ำาอะไรในปีที่่�ผู้่านมา การวางแผู้นล่วงห้น�า 

ไว�ว่าจำะที่ำาอะไรบ�าง และม่อ่กห้ลายคนก็จำำาได�แต่ไม่ 

สามารถบรรล่ผู้ลตามความม่่งมั�นที่่�วางไว�ตั�งแต่ต�นปี ซึ่้�งจำากข�อม้ล 

สถิติ จำะพบว่า ม่มากกว่า 50% ที่่�ไม่บรรล่เป้าห้มาย ในระยะเวลา 

1 ปี ที่่�วางไว� จำากการห้ลงลืม ห้ล่นห้ายไประห้ว่างปี ซึ่้�งถ�าค่ณ 

ไม่อยากกำาห้นดเป้าห้มายแล�วที่ำาไม่ได�เมื�อเวลาผู้่านไป ซึ่้�งก็คือ 

ไม่อยากเป็นคนส่วนมากในโลกน่� ที่่ม่การตั�งเป้าห้มายให้�กับตนเอง 

แล�วไม่สามารถ บรรล่ผู้ลตามเป้าห้มาย เรามาศ้กษาสาเห้ต่ของ 

คน ส่วนมากของโลกน่� ที่่�ที่ำาไมการกำาห้นดเป้าห้มายตั�งแต่ต�นปีให้ม่ 

ของคนส่วนให้ญ่ไม่ประสบความสำาเรจ็ำ ที่ั�งท่ี่�ปรกติส่วนมากแล�วมกัจำะ 

ตั�งเป้าห้มายใน สิ�งด่ๆ เชื้่น การห้ันมาด้แลร้ปร่างห้รือที่่�มักจำะบอกตัว

เองว่าปีน่�จำะผู้อมลงให้�ได� บ�างคนก็จำะกล่าวถ้งการออกกำาลังกาย 

การฟัิตกล�ามเนื�อ การเปล่�ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภัค ห้ันมา 

กินอาห้ารเพื�อส่ขภัาพ ส่วนท่ี่�อย่้ในวัยเร่ยนก็อาจำจำะตั�งเป้าห้มายด�าน

การเร่ยน ความตั�งใจำ เร่ยน การวางแผู้นการอ่านห้นังสือให้�มากๆ 

ห้รือที่่�นิยมอย่างมาก คือ การวางแผู้นที่่�จำะเก็บเงินให้�มากข้�น ฯลฯ 

ซึ่้�งการกำาห้นดเป้าห้มายต่างๆ เห้ล่าน่�เป็นสิ�งที่่�ด่มากแต่เมื�อเวลา 

ผู่้านไปกจ็ำะเป็นได�แค่เพ่ยงความฝั่นกนัส่วนให้ญ่ เรามาดส้าเห้ต่ห้ลกั 

ท่ี่�จำะที่ำาให้เป้าห้มายปีให้ม่ของคนที่ั�วไปไม่บรรล่ผู้ลห้ลกั ม่ 4 ประการ 

ด�วยกัน คือ

1. การักำาหนดเป้้าหมายต้นป้ีของคุณ์ไม่ชื้ัดเจันพูอ เชื้่น 

การที่่�ค่ณตั�งเป้าห้มายไว�แค่ว่า “จำะลดนำ�าห้นัก” แต่ไม่ได�ระบ ่

ชื้ัดเจำนในเชื้ิงปริมาณ เชื้่น การตั�งเป้าห้มายจำะลดนำ�าห้นักลงก่�กิโล 

การต้ังเป้าหมายเพื�อการบรรล่ี่ผิลี่
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อ�านได้แลี่ะอ�านดี (2)

ร่างกายให้�ผู้ลของระดบันำ�าตาลในเลือดให้�ตำ�ากว่า 100 ลดจำากปีก่อน 

ท่ี่�ผู้ลของระดับนำ�าตาลในเลือดสง้มาก การวางเป้าห้มาย ด�านส่ขภัาพ

ถือเป็นสิ�งสำาคัญในชื้่วิตนะครับ 

2. การักำาหนดเป้้าหมายในรั้ป้แบ้บ้การัวัดผู้ลได้ไม่ตรังกับ้ 

ผู้ลลัพูธ์ีที�ต้องการัอย่างแท้จัริัง เช่ื้น “การท่ี่�ปีน่�เราจำะไม่ไปที่ำางานสาย” 

การตั�งเป้าห้มายแบบน่�จำะเป็นการวางแผู้นที่่�ไม่ชัื้ดเจำนที่่�เร่ยกว่า 

ไม่ตรงเป้าห้มายเพราะในความเป็นจำริงการที่่�เราไปที่ำางานให้�เร็ว 

ห้รือที่ันเวลา แต่การวัดผู้ลของการที่ำางานโดยทัี่�วไป ที่่�เร่ยกว่า 

ประสิที่ธิภัาพการที่ำางาน นั�นในห้ลายๆ ที่่�ที่ำางานไม่สามารถใชื้�การ 

เข�างานเร็วเป็นตัวตัดสินการประเมินผู้ลงาน ดังนั�น เราควรกำาห้นด 

จำ่ดประสงค์ที่่�แที่�จำริง ชื้ัดเจำน เพราะการที่่�เราสามารถมาที่ำางานได� 

ที่ันเวลา แต่ในเวลางานไม่ได�ที่ำางานอย่างม่ประสิที่ธิภัาพ และ 

ประสิที่ธิผู้ล เราก็ไม่สามารถที่่�จำะเป็นพนักงานด่เด่นได� รวมถ้งเพ่ยง 

การเข�ามาที่ำางานไม่สาย แต่เราไม่สามารถที่ำาผู้ลงานออกมาได� 

จำากการบริห้ารเวลางาน เพ่ยงนั�งไปวันๆ ก็อาจำจำะถ้กเลิกจำ�างงานได� 

ดังนั�น การตั�งเป้าห้มายที่่�ด่ต�องคำาน้งถ้งจำ่ดประสงค์ห้ลัก คือ 

การเพิ�มเวลาการที่ำางานเพื�อให้�ม่เวลามากพอ ที่ำาให้�ม่ผู้ลงานออกมา 

ให้�ด่ข้�น ไม่ต�องที่ำางานที่่�กดดันในเวลาที่่�เราม่เวลาน�อยลงจำากการมา 

ที่ำางานสาย ดงันั�น เราจ้ำงอาจำจำะต�องเปล่�ยนเป้าห้มายให้ม่เป็น “ปีน่�เราจำะ 

ตั�งใจำที่ำางานเตม็ท่ี่�ในท่ี่กวนัท่ี่�มาที่ำางาน ภัายใต�การมาที่ำางานท่ี่�ที่นัเวลา 

(ไม่มาสาย) เพื�อที่่�จำะม่เวลาที่ำางานวันละ 8 ชื้ั�วโมง” การตั�งเป้าห้มาย

แบบน่�จำะที่ำาให้�ได�ผู้ลลัพธ์มากข้�น ที่ั�งที่างตรง และที่างอ�อม รวมที่ั�ง 

อาจำที่่�จำะได�รับการพิจำารณาเงินเดือนที่่�เพิ�มข้�นห้รือการได�พิจำารณา

โบนัส ประจำำาปีได�ส้งข้�นอ่กครับ การวางเป้าห้มายด�านการเงินอาจำ

จำะเพิ�มเติมในส่วนของการเพิ�มรายได�จำากที่รัพย์สิน 20,000 บาที่/

เดือน จำากการเพิ�มชื้่องที่างการใชื้�ประโยชื้น์จำากที่รัพย์สิน นำาเงินไป 

ลงท่ี่นนำาอสงัห้าริมที่รพัย์มาปล่อยเช่ื้า ฯลฯ ห้รอืการกำาห้นดเป้าห้มาย 

เพิ�มเติมด�านการม่เงินเก็บเพิ�มในบัญชื้่ 500,000 บาที่ เพื�ออนาคตที่่�

เราจำะสามารถม่อิสรภัาพที่างการเงิน 

แต่ที่ั�งน่�ทัี่�งนั�นเป้าห้มายที่่�วางไว�อย่าพิจำารณาแต่จำ่ดห้มาย 

ปลายที่าง เพื�อการบรรล่ผู้ลเพ่ยงอย่างเด่ยว เพราะเราต�องม่การ 

มอง ห้าความส่ขความสำาเรจ็ำในด�านอื�นประกอบด�วย การตั�งเป้าห้มาย 

การออมเงินอย่างประห้ยัดแต่อย่าที่ำาให้�เราต�องเดือดร�อนในการ 

ใชื้�จ่ำายนะครับ รวมถ้งค่าใชื้�จ่ำายเพื�อครอบครัวที่ั�งการพาพ่อแม่ไปที่าน 

ข�างนอกบ�านอย่างน�อย 1 วนัต่อเดอืน รวมถ้งการพาครอบครัวไปเท่ี่�ยว

พกัผู่้อนต่างจัำงห้วดัปีละ 2 ครั�ง (อย่างน�อยคร้�งปี ครั�ง) และด�านสังคม 

การแบ่งปันม่การแบ่งปันรายได�มอบให้�กับม้ลนิธิเด็ก 100,000 บาที่

3. การักำาหนดเป้้าหมายในสิ�งที�ไม่ใชื้่ตัวเรัา เชื้่น การตั�ง 

เป้าห้มายว่า “ปีน่�จำะอ่านห้นังสือด�านการลงที่่นเดือนละ 10 เล่ม” 

แต่ในขณะเดิมที่่�ค่ณยังไม่ได�สนใจำเรื�องธ่รกิจำมาก่อน เชื้่นเดิมเรา 

ที่ำางานในสายงานที่่�เก่�ยวกับริการ การที่ำาร�านอาห้าร การเป็นนักดน-

ตร่ ที่ำางานเป็นชื้่างไม� นักก่ฬาห้รืองานประจำำาอื�นๆ ที่่�โดยปรกต ิ

ไม่ค่อยได�เก่�ยวข�องกับธ่รกิจำการลงที่่นห้รือเก่�ยวข�องน�อยมากที่ำาให้� 

การตั�งเป้าห้มายข�างต�นส่ดที่�าย ไม่สามารถบรรล่เป้าห้มายได� เพราะ 

การตั�งเป้าห้มายท่ี่�ที่�าที่ายเกินไป จำะที่ำาให้�เราร้�ส้กกดดนั และเป็นการ 

ฝ่้นตัวค่ณเองเกินไป ดังนั�นการตั�งเป้าห้มายต�องเลือกจำากเป้าห้มาย 

ในสิ�งที่่�ค่ณรักห้รือสิ�งที่่�ค่ณอยากเป็น ภัายใต�เงื�อนไขที่่�ม่ความเป็น

ไปได� เชื้่น ลดจำำานวนเป้าห้มายการอ่านห้นังสือด�านการลงที่่นใน

ปีน่�เฉล่�ยเดือนละ 2 เล่ม ซึ่้�งจำะเป็นเป้าห้มายที่่�ที่ำาให้�เราใกล�เค่ยง 

ความเป็นจำริง และท่ี่�สำาคญัในการตั�งเป้าห้มายเพื�อให้�บรรล่ผู้ลอาจำจำะ 

ด้จำากความต�องการเร่ยนร้�ของตัวเอง อย่าที่ำาไปตามเพื�อนห้รือตาม 

กระแสที่่�เราเคยเห็้นมา นอกจำากน่�จำะต�องพิจำารณาการได�ประโยชื้น์ 

จำากเป้าห้มาย เชื้่น จำะนำาไปใชื้�ในการลงที่่นห้รือนำามาเป็นโอกาสใน

งานอาชื้่พเสริม เชื้่น นำาความร้�ในการลงที่่นมาใชื้�ในการพัฒนาธ่รกิจำ 

รวมถ้งการสร�างโอกาสในงานท่ี่�ปร้กษาให้�ม่ลก้ค�าประจำำา 6 รายในปีน่� 

4. อย่าตั �งเป้้าหมายในสิ �งที �ตัวเองควบ้คุมไม่ได้ เชื้่น 

ตั�งเป้าห้มายว่า “ปีน่�จำะเลื�อนขั�นเป็นผู้้�จำัดการ” ซึ่้�งการตั�งเป้าห้มาย 

แบบน่�มันเป็นปัจำจัำยภัายนอก ห้รือปัจำจำัยที่่�ควบค่มไม่ได� เพราะการ 

พิจำารณาการปรับเปล่�ยนตำาแห้น่งนั�น เป็นการพิจำารณาผู้ลงานจำาก 

บ่คคลอื�นห้รือนายจำ�าง มากกว่าการให้�รางวัลของเราเอง ถ้งเราจำะ 

พยายามที่ำางานเต็มที่่�ก็ตามเพราะการกำาห้นดเป้าห้มายที่่�ต�อง 

อาศัยปัจำจัำยอื�นเข�ามาเก่�ยวข�องส้ง จำะที่ำาให้�เกิดความผู้ิดห้วัง เราจำ้ง 

ควรตั�งเป้าห้มายท่ี่�ตวัเองควบค่มได�ด่กว่า เช่ื้น การวางเป้าห้มายด�าน 

การปรบัเปล่�ยนตำาแห้น่ง มาเป็นการวางเป้าห้มายด�านรายได� เพราะ 

ถ�าเปา้ห้มายจำริงๆ ท่ี่�เราต�องการจำะข้�นตำาแห้น่งมาจำากความต�องการ 

รายได�ท่ี่�สง้ข้�น ดงันั�นเราอาจำจำะเปล่�ยนเป็น “ห้าเงินให้�มากกว่าเดอืนละ 

50,000 บาที่ (สมมติ จำากฐานเงินเดือนปัจำจำ่บันเดือนละ 40,000 

บาที่)” แม�ปีน่�เรายังไม่สามารถได�รับการปรับเปล่�ยนตำาแห้น่งที่่�จำะ 

ที่ำารายได�ส้งข้�น เราก็เพ่ยงแต่พิจำารณาชื้่องที่างรายได�อื�นๆ ที่่�เป็น

รายได�เสริมให้�บรรล่เป้าห้มายได� ห้รือการพิจำารณาลดค่าใชื้�จำ่าย 

พร�อมเพิ�มเงินออมในแต่ละเดือน ถ�าในปีที่่�ผู้่านมาเฉล่�ยเก็บออม 

ได�เดือนละ 8,000 บาที่ ก็ปรับเปล่�ยนเป็นการตั�งเป้าห้มายเพิ�ม 

การออมเป็นเดือน 14,000 บาที่ ในเป้าห้มายในปีน่� รวมถ้งการ 

ตั�งเป้าห้มายการพัฒนาที่่�สอดคล�องกับเป้าห้มาย ด�านการพัฒนา 

ตัวเอง: พัฒนาภัาษาอังกฤษให้�สามารถพ้ดและบรรยายเป็นภัาษา

อังกฤษได�

เพื�อการบรรล่เป้าห้มายเรามาพิจำารณาเพิ�มเติมในด�าน 

แนวที่างการกำาห้นดเป้าห้มาย 4 ด�านที่่�ด ่ที่ ่�ใชื้ �ในการเร ิ�มต�น 

โดยเป้าห้มายที่่�ด่สำาห้รับเราไม่จำำาเป็นต�องเป็นการวางแผู้นที่่�ให้ญ ่

เกินไป ให้�พิจำารณาใกล�เค่ยงจำากเดิม แค่เพิ�มเติมให้�มากข้�น และ 

ควรที่่�จำะวางเป้าห้มายในเรื�องที่่�จำะที่ำาให้�เราม่ความส่ขมากข้�น 

ห้ากที่ำาตามเป้าห้มายให้�สำาเร็จำได� TPA
news


