
หนังสือมีความหนาท้ังส้ิน 287 หนา แบงเปน 4 สวนหลัก ๆ  สวนแรกจะกลาวถึงการเลือกต้ังเปาหมาย โดยมีขอแนะนํา

วา เปาหมายไมใชงาน และเปาหมายท่ีดี เราตองรูสึกต่ืนเตนอยากทํา เราควรต้ังเปาหมายท่ีเราอยากจะไดดีกวาการต้ัง

เปาหมายท่ีอยากจะหลบเล่ียง เชน ต้ังเปาหมายวาอยากมีสุขภาพดี จะดีกวาต้ังเปาหมายวา ไมอยากมีสุขภาพท่ีแยเปนตน

นอกจากน้ีเปาหมายท่ีดีควรวัดไดชัดเจน มีคาเปาหมายท่ีเปนตัวเลข มีความทาทาย และท่ีสําคัญคือ เราตองสามารถ

บริหารจัดการได และเพ่ือใหเรามีแรงจูงใจในการทําใหไดตามเปาหมายน้ัน เราจึงควรมีรางวัลใหกับตัวเอง แตตองระวัง

ไมใหรางวัลท่ีเราใหน้ันทําลายแรงจูงใจเรา เชน การใหรางวัลเปนเงินแลวทําใหเราไมอยากทําส่ิงน้ัน เพราะมันเหมือน

ทําเพ่ือเงิน หรือในตอนท่ีเรายังไมแนใจวา จะทําส่ิงน้ันดีหรือไม อยาเพ่ิงต้ังรางวัลใหกับส่ิงน้ัน เพราะมันจะกลายเปนวา

เราทําเพ่ือรางวัล ไมไดทําเพราะอยากทํา และควรระวังอยาต้ังรางวัลเปนเงินในเปาหมายท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธ 

ในการสรางแรงจูงใจภายในน้ันเราควรทําใหส่ิงท่ีเราทําแลวมีความสุขในขณะท่ีทําเลย เชน ขณะท่ีเรากําลังออกกําลังกาย

ใหฟงเพลงหรือ Podcast ท่ีชอบไปดวยพรอม ๆ  กัน หรือเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ีเรารูสึกสนุกท่ีสุด หรือพยายามนึกถึง

ชวงท่ีเราชอบท่ีสุดเวลาเราออกกําลังกาย เพ่ือท่ีจะทําใหเราอยากออกกําลังกาย

ในสวนท่ี 2 จะเก่ียวของกับวิธีการท่ีทําใหเราสามารถทําตามเปาหมายน้ันตอไปไดเร่ือย ๆ  โดยเราสามารถมองดู

ส่ิงท่ีเราไดทําไปแลว เราจะไดรูสึกดี หรือใหมองถึงส่ิงท่ีเรายังไมไดทํา เราจะเห็นความกาวหนาของเรา และเหมือนกับวาเรา

กําลังขยับเขาใกลเปาหมายไปเร่ือย ๆ  และถาเรามีเปาหมายท่ีเราอยากไดจริง ๆ  แลว เราก็จะสามารถรักษาแรงจูงใจของเรา

ไวได เม่ือเราเร่ิมท่ีจะลาหลัง เรามักจะตองเรงทํางานใหหนักข้ึน เพ่ือใหรักษาความกาวหนาของเราไวได แตก็มีอีกรูปแบบหน่ึง

คือ เราจะทําอยางสม่ําเสมอ ไมวาจะชาหรือเร็วก็ตาม ท้ัง 2 วิธีน้ีไมมีผิดถูกข้ึนอยูกับเรา อีกประการหน่ึงคือ เราคิดวาเรา

ทุมเทกับเปาหมายน้ันมากแคไหน ถาเราไมแนใจ ขอแนะนําคือ ใหเรามองวา ถึงตรงน้ีเราทําอะไรมาสําเร็จแลวบาง จะทําให

เรามีแรงไปตอ แตถาเราม่ันใจวา เราทุมเทอยากไดเปาหมายน้ันมาก ๆ  ใหเรามองวา เหลืออะไรอีกบางท่ีเรายังไมไดทํา

มีหนังสือจํานวนมากมายท่ีเขียนเร่ืองเก่ียวกับการสรางแรงจูงใจใหผูอ่ืนอยากท่ีจะทํางาน 

แตมีหนังสือไมเยอะมากนักท่ีจะเขียนเก่ียวกับแรงจูงใจท่ีจะทําใหเราอยากทําอะไรท่ีเราตองการ 

แตไมเคยทําไดสําเร็จสักที หนังสือ Get It Done เปนอีกเลมหน่ึงท่ีเขียนเร่ืองน้ีไดอยางนาสนใจ 
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ปญหาของการต้ังเปาหมายอีกประการหน่ึงอยูในชวงกลางคือ ชวงเร่ิมตนน้ันเรามักจะต่ืนเตนกับเปาหมายท่ีเราต้ัง 

เราก็จะมีแรงจูงใจมาก สวนชวงทายท่ีใกลเสร็จแลว เราก็จะมีแรงจูงใจ เพราะมันใกลเสนชัยมาก  ๆ  แลว แตชวงกลาง 

เรามักจะเบ่ือและทอไดงาย ใหเราเตือนตัวเองวาส่ิงน้ีเปนธรรมชาติ และถาเปนไปได พยายามลดชวงกลางน้ีลง โดยการ

ต้ังเปาหมายใหเปนระยะส้ันมากข้ึน เชน แทนท่ีจะเปนเปาหมายรายป ก็เปนรายสัปดาหแทน และกําหนดวันเร่ิมตนใหม

ใหบอยข้ึน เชน ทุกเชาวันจันทรคือ วันเร่ิมตนใหมของเรา เปนตน เวลาเรามีเปาหมายน้ัน ใหมองวาเปาหมายเปนส่ิงท่ีจะ

ทําใหเรามีความสามารถมากข้ึนมากกวาท่ีจะมองวาเปาหมายน้ันเปนส่ิงท่ีใชวัดความสามารถเรา ถาเราทําไมไดตามเปาหมาย 

ลองใหคําแนะนําตัวเอง เหมือนกับท่ีเราจะแนะนําใหกับเพ่ือนเรา และพยายามเรียนรูจากความสําเร็จและความลมเหลว

ของคนอ่ืน ๆ  ดวย

สวนท่ี 3 เปนเร่ืองของการต้ังเปาหมายหลายเร่ืองพรอม ๆ  กัน ในหนังสือแนะนําใหเราสรางระบบของเปาหมาย 

ซ่ึงมีลักษณะคลาย ๆ  กับโครงสรางของเปาหมายระดับบน และกระจายเปนเปาหมายท่ียอยลงมาเร่ือย ๆ  เราจะพบวา การทํา

เปาหมายยอยบางเร่ือง อาจจะตอบเปาหมายใหญไดหลายเร่ือง เชน การข่ีจักรยานไปทํางานจะชวยทําใหเรามีสุขภาพดีและ

สามารถเก็บเงินไดเยอะข้ึนไปพรอม ๆ  กัน หรือเราอาจจะมีทางเลือกหลายทางในการทําเปาหมายยอย เพ่ือใหบรรลุเปาหมาย

ใหญท่ีเราต้ังไว นอกจากน้ีหลายคร้ังเราอาจจะตอง Trade Off เชน ถาเราทํางานเยอะ เราก็อาจจะมีเวลาใหกับครอบครัวนอย

เปนตน

การท่ีเราตองทําตามเปาหมายหลาย ๆ  เร่ืองพรอมกันน้ัน การควบคุมตัวเองเปนส่ิงท่ีสําคัญ ใหเราระวังส่ิงท่ีจะมา

ทําใหเราไขวเขวไดงาย เตือนตัวเองวา ถาเรายอมใหกับส่ิงน้ัน เราก็จะยอมแบบน้ันทุกวัน ลองทําสัญญาลวงหนาไว เชน 

นัดเพ่ือนไปว่ิงออกกําลังกายกอนลวงหนา เราจะไดไมกลาผิดนัด ซ่ึงจะทําใหเราออกกําลังกายไดในท่ีสุด หรือพยายาม

หลีกเล่ียงส่ิงท่ีทําใหเราไขวเขวใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได และทําอยางตอเน่ืองเพ่ือใหเปนนิสัย และในการทําตามเปาหมาย

น้ัน เราตองอาศัยความอดทน เพ่ือใหเราบรรลุเปาหมายน้ัน

สําหรับสวนท่ี 4 ซ่ึงเปนสวนสุดทายของหนังสือเลมน้ีเปนเร่ืองของการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงในหนังสือบอกวา 

การท่ีมีคนอ่ืนอยูดวยจะทําใหเรามีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปได ลองหาบุคคลตัวอยางท่ีเราอยากทําไดอยางเขา และเม่ือเราตอง

ทําตามเปาหมายตอหนาคนอ่ืน  ๆ  ลองเปล่ียนมาเปนพลังผลักดันใหเราทําไดตามเปาหมายน้ัน ถาเราตองทํางานรวมกัน

กับผูอ่ืน ก็ตองทําใหแนใจวา เรามีเปาหมายเดียวกัน ระมัดระวังอยาใหเกิดการกินแรงกัน โดยอาจจะแบงงานใหเห็นอยาง

ชัดเจน หรือใหแรงบันดาลใจซ่ึงกันและกัน หรือใหสมาชิกในทีมเลือกงานท่ีตัวเองอยากทํามากท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได 

นอกจากน้ีการท่ีเราสนใจเปาหมายของคนอ่ืน ๆ  จะทําใหเรามีความสัมพันธท่ีดีข้ึนกับคน ๆ  น้ัน และในทางกลับกัน ถาเรา

บอกเปาหมายของเราใหกับคนอ่ืนรู ก็มีโอกาสท่ีคนน้ันจะเขาใจเราไดมากข้ึนเชนกัน พยายามชวยเหลือใหแตละคนบรรลุ

เปาหมายท่ีต้ังเอาไวจะทําใหความสัมพันธระหวางบุคคลดียิ่งข้ึน

โดยสรุปหนังสือเลมน้ีเปนหนังสือท่ีเขียนเร่ืองการต้ังเปาหมายไวไดอยางนาสนใจ เต็มไปดวยเทคนิคท่ีสามารถ

นําไปใชได เหมาะอยางยิ่งสําหรับคนท่ีทํางาน นักเรียน นักศึกษาหรือคนท่ีสนใจในเร่ืองการต้ังเปาหมายท้ังเร่ืองงานและ

เร่ืองสวนบุคคล เพ่ือจะไดนําไปปรับใชเพ่ือทําใหประสบความสําเร็จไดในท่ีสุด
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