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วตัถปุระสงค์

 ถ่ายทอดประสบการณ์วิ่งจากแคมป์ทีมชาติ (เคล็ดลบัการออกก าลงั
กาย)

 แนวคิดในการเปลี่ยนแปลงตวัเองให้ประสบความส าเร็จในชีวิต 
(เคล็ดลบัสูค่วามส าเร็จในชีวติ)



อยากลดน า้หนกั อยากทานผกั ผลไม้มากขึน้

อยากมีหุน่ท่ีดีขึน้อยากเร่ิมออกก าลงักาย

อยากเลกินิสยัไมดี่ หรือสร้างนิสยัท่ีดี

อยากเลิกเป็นคนใจร้อน
อยากขบัรถให้ช้าลง

อยากเลิกบหุร่ี
อยากพฒันาความสมัพนัธ์กบัคนในครอบครัวให้ดีขึน้

อยากมีฐานะทางการเงินท่ีดีขึน้อยากเรียนต่อป.โท เพ่ือเพิ่มคณุวฒุิ

อยากท าวิจยัให้ส าเร็จเพ่ือ
เพิ่มเงินเดือนหรือต าแหน่งทางวิชาการ

อยากมีสขุภาพแข็งแรง







New Year’s resolution

...ทกุครัง้ท่ีปีใหมม่าถึง หลายคนตัง้เปา้หมายท่ีเรียกวา่ 

New Year’s resolution 

(ความตัง้ใจแน่วแน่จะแก้ไขในปีใหม)่ 

โดยท่ีสว่นลกึก็รู้วา่

“ท ำไม่ได”้ หรือไม่มีความตัง้ใจจะท าจริง ๆ 

มนัจงึกลายเป็นพิธีกรรมหรือเปา้หมายท่ีเขียนไว้หลอกตวัเองปีละครัง้
..





พลงัใจสูค่วามส าเร็จมีจ ากดั

เลิกบหุร่ี

กินผกัผลไม้มากขึน้ทดแทนการกินขนมหวาน 

ท าวิจยัเพ่ือเลื่อนต าแหน่งเพิ่มเงินเดือน



เหตผุลท่ีต้องการเปลี่ยนแปลง



เหตผุลท่ีต้องการเปลี่ยนแปลง

ประโยชน์ของการ
เปล่ียนแปลง

ข้อเสียของการอยู่อย่างเดมิ

ตัง้ใจท างาน เพิ่มฐานะทาง
การเงิน

สามารถซือ้ i-phone หรือ
ซือ้รถเบนซ์รุ่นใหมไ่ด้

ได้ไปเท่ียวพกัร้อนตา่งประเทศ หากเจ็บป่วยตอนแก่จะไมมี่
เงินรักษา

มีไลฟ์สไตล์แบบที่ต้องการ

มีอิสระทางการเงิน เลิกท างาน
ก่อนอาย ุ50ปี

ยากล าบากในอนาคตหลงัวยั
เกษียณ



เหตผุลท่ีต้องการเปลี่ยนแปลง

ประโยชน์ของการ
เปล่ียนแปลง

ข้อเสียของการอยู่อย่างเดมิ

ออกก าลงักาย กินผกัผลไม้
มากขึน้ทดแทนการกินขนม
หวาน 

ระบบขบัถ่ายดีขึน้ เสี่ยงต่อมะเร็งล าไส้

แข็งแรง ไมมี่โรคติดตวั เป็นโรคเบาหวาน ความดนั
โลหิตสงู

หุน่ดีขึน้ ดดีูขึน้ เผลอๆอาจมี
หนุ่มๆมาจีบสกัที

อ้วน ดไูมดี่



เตรียมรับมือกบัอปุสรรคระหวา่งทาง



เตรียมสิง่แวดล้อม

 “เรามีโอกาสส าเร็จมากขึน้ หากก าจดัสิ่งลอ่ใจให้หมด แทนท่ีจะต้อง
ฝืนมนัซ า้แล้วซ า้เลา่”



ประกาศเปา้หมายให้โลกรู้

 เร่ิมจากบอกคนในครอบครัว หรือเพ่ือนสนิทไม่ก่ีคน วา่เราก าลงัจะ
เร่ิมท าอะไร เม่ือไร

 โอกาสส าเร็จมากขึน้ เพราะเราจะไมอ่ยากให้คนเหลา่นัน้ผิดหวงัใน
ตวัเรา



เร่ิมลยุ !!! และฉลองความส าเร็จ



สรุป : ขัน้ตอนการเปลี่ยนชีวิตให้ดีขึน้

 พลงัใจสูค่วามส าเร็จ

 เหตผุลท่ีต้องการเปลี่ยนแปลง

 เตรียมรับมือกบัอปุสรรคระหว่างทาง

 เตรียมสิง่แวดล้อม

 ประกาศเปา้หมายให้โลกรู้

 เร่ิมลยุ !!! และฉลองความส าเร็จ



 ค าวา่ "มาราธอน“ มาจากต านานของผู้สง่ข่าวสารชาวกรีก ต านาน
กลา่ววา่เขาถกูสง่จากสนามรบในเมืองมาราธอนไปเอเธนส์เพ่ือท่ีจะ
ประกาศพวกเปอร์เซียได้พา่ยแพ้ในการตอ่สู้ ท่ีเมืองมาราธอน 
(หลงัจากเพิ่งรบเสร็จ) มนัเป็นเร่ืองท่ีน่าเศร้าท่ีเขาวิ่งทัง้มาตลอดทาง
โดยไม่หยดุพกัและเม่ือถึงเมืองเอเธนส์เขาก็ได้ร้องตะโกนค าวา่ “เรา
ชนะ” ก่อนท่ีจะล้มลงและตาย







Big goal

 เปา้หมายที่อาจจะเป็นจริงได้

 ต้องใช้เวลานานในการท า

 อยากท า และสนกุท่ีจะท า

 ท าให้ชีวิตเราดีขึน้



Big goal

 ไมค่วรคิดถึงข้อจ ากดัของเรามากเกินไป ให้เอาเวลาไปหาเสาะหา
software ท่ีถกูต้อง ท่ีจะน าเราไปสูค่วามส าเร็จ

 แบง่เปา้หมายใหญ่ ให้เป็นเปา้หมายยอ่ยหลายๆอนั จะท าให้เราประสบ
ความส าเร็จง่ายขึน้ (เหมือนการขึน้บนัไดทีละ 10ขัน้ ยอ่มยากกวา่ขึน้
บนัไดทีละขัน้ 10ครัง้)

 การกระตุ้นก าลงัใจ : ในหวัข้อด้านลา่ง ให้เลือกสิง่ท่ีส าคญัที่สดุในชีวิต
ของคณุมาเพียงสามข้อ เวลาท้อใจให้นกึถึงสิง่เหลา่นัน้
 ครอบครัว พ่อแม่ ภรรยา บตุร
 สขุภาพ
 ความมัน่คงทางการเงิน
 ศาสนา ชาติพนัธุ์

 ความรัก
 ความก้าวหน้าในอาชีพ

 ช่ือเสียง การยอมรับ

 ความท้าทาย ความสนกุสนาน


