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การดำเนินชีวิตที่สนุกสนาน 

มีความสุข ไมเครียด

ปรับปรุงแบบแผนการดำเนิน

ชีวิตใหดีขึ้น เชน 

ต�นเชาข้ึนจะไดไมไปทำงานสาย 

บริหารเวลาใหดีข้ึน 

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน และ  

ตรงเวลา ออกกำลังกายใหมากข้ึน เปนตน 

ใหความรักกับคนอ�นๆ 

และคาดหวังวาจะไดความรัก

จากคนอ�นๆ กลับคืนมา

ลดน้ำหนัก 

ปรับปรุงนิสัยการเสพติด 

Social Media 

ดูแลสุขภาวะของชีวิต

ตนเองใหดีขึ ้น

เปลี่ยนงานใหม
ใชเวลากับ

ครอบครัว

ใหมากขึ้น

พัฒนาตนเองดวยการ

เรียนรูสิ่งใหมๆ ใหมากขึ้น

ประหยัด

จะไดมีเงินออม

มากขึ้น

1

3

2

5 6

7 10

ในทุกๆ ชวงเวลาเปลี่ยนผานของปจากปเกามาสู ปใหม  

จะมีวัฒนธรรมของชาวโลกที่นับถือศาสนาคริสตอยางหนึ่งคือ   

การตั้งปณิธานปใหม (New Year’s Resolution)

ซ่ึงวัฒนธรรมน้ีมีความหมายกวางๆ วาหมายถึงในชวงเวลาท่ีจะเขาสู 

ปใหม คนจะมีการทบทวนการใชชีวิต หรือการทำงานในปที่ผานมา 

แลวต้ังเปาหมายกับตนเองวาจะเร่ิมตน หรือปรับปรุงเปล่ียนแปลงใน 

สิ่งตางๆ ใหดีขึ้นกับชีวิตตัวเองอยางไร ซึ่งวัฒนธรรมของฝรั่งอันนี้

ก็มีคนไทยจำนวนไมนอยนำมาประพฤติปฏิบัติเชนกัน 

จากการวิจัยของมหาวิทยาลัย Scranton ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา 

คนมากกวาคร่ึงจะมีการต้ังปณิธานปใหมกับตัวเอง โดยสวนมากของ 

เปาหมายจะเปนไปในทิศทางของการปรับปรุงในสิ่งตางๆ ที่ตัวเอง

ไมไดทำ ทำไดไมดี หรืออุปนิสัยที่ไมดีทั้งหลายแหล และโดยเฉพาะ 

ในป ค.ศ. 2018 Theme สุดฮิต 10  อันดับแรกของ New Year’s 

Resolution  จะมีดังนี้

ปณิธานปใหม
N e w  Y e a r ’ s  R e s o l u t i o n
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ปณิธานปใหม  เปรียบเสมือนเปนพฤติกรรมของการ

ผัดวันประกันพรุ ง ที ่อยากจะทำอะไรแตตองรอไปทำ

ปหนา ซึ ่งก็คือ การขาดวินัยในตนเอง นั่นเอง

P R O C R A S T I N A T I O N

การมีปณิธานปใหม หรือมีเปาหมายที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอะไรเปรียบเสมือนกับการมีเข็มทิศชีวิต การมีเปาหมายชีวิตที่ชัดเจนจะ

เปนองคประกอบสำคัญท่ีทำใหคนประสบความสำเร็จในชีวิต ในเม�อมนุษยมีความแตกตางกัน ดังน้ันการต้ังเปาหมายของชีวิตจึงไมควร 

ลอกเลียนแบบซึ่งกันและกัน ควรจะมีความเปนลักษณะเฉพาะตัวของแตละคน เพราะถาเปาหมายที่ตั้งไมใชสิ่งที่ตัวเองตองการ 

อยางแทจริง แตต้ังไปตามกระแส มันเปรียบเสมือนกับการหลอกตัวเอง พอลงมือทำไปสักพักจะพบวามันไมใชส่ิงท่ีตัวเองตองการจริงๆ

ก็จะเลิกทำ ทำใหปณิธานปใหมท่ีต้ังไวไมประสบความสำเร็จ จะนำมาซ่ึงการขาดความม่ันใจในตนเอง จะสงผลใหการทำงานในเร�องอ�นๆ

ลมเหลวไปดวย

ปณิธานปใหม  ที ่ไมมีความเปนไปได  ไมอิงกับความเปนจริง

สวนมากของปณิธานปใหมจะเก่ียวของกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

การดำรงชีวิตในลักษณะของความเพอฝน เชน ปกติเปนคนที่มี  

พฤติกรรมประเภทไมวาจะนัดกับใครจะมาสายเปนประจำ ตนเองก็

รูวาเปนนิสัยท่ีไมดี จึงคิดท่ีจะปรับปรุง พอปใหมก็ต้ังปณิธานปใหมวา 

ปหนา ทุกนัดจะมากอน 15 นาที ซ่ึงจากพฤติกรรมมาสาย ปรับเปล่ียน

เปนมากอนเลย ในทางปฏิบัติเปนไปไดยาก น�าจะต้ังปณิธานปใหมแบบ

คอยเปนคอยไป คือจากมาสายประจำ เปนมาตรงเวลากอน เปนตน

FA LSE  HOPE  SYNDROME

โดยธรรมชาติแลว มนุษยไมชอบการเปลี่ยนแปลง 

จึงเปนสาเหตุสำคัญใหการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของคนสวนใหญ 

ไมสามารถทำตามปณิธานปใหมของตนเองไดสำเร็จ

จากการศึกษาทางดานจิตวิทยาพบวานาจะมีสาเหตุหลักๆ 

2 ประการ คือ

1

2

เปาหมายชีวิต

BEHAVIOR

การผัดวันประกันพรุง

ไมมีความเปนไปได ไมอิงกับความเปนจริง
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ถาคุณเปนคนหนึ่งที ่มีปณิธานปใหมก็ควรที่จะลงมือทำใหปณิธานปใหมนั ้นๆ 

เปนจริงขึ้นมาใหได การที่จะทำใหปณิธานปใหมเปนจริงขึ้นมาไดนั ้น 

นักจิตวิทยาแนะนำวาควรประพฤติปฏิบัติ

ดังนี ้

ปณิธานป ใหม

1. ปณิธานป ใหมจะตองเปนการเปลี่ยนแปลง

ที่เราเช�อวาการเปลี่ยนนั้นมีคุณคา (Value) หรือเรามีความเช�อ (Belief) วาสิ่งนั้น 

จะดีตอตัวเรา จะชวยใหการเปลี่ยนแปลงประสบความสำเร็จได โดยงาย เชน ถาเรา

เช�อวาความอวนเปนบอเกิดของโรคภัยไขเจ็บตางๆ และความอวนเกิดจากการรับประทาน 

ของหวานมากๆ เราเลยตั้งปณิธานปใหมวาจะลดทานของหวาน เพ�อจะไดลดน้ำหนัก 

ไปในตัว ในทางปฏิบัติใหนำรูปภาพของคนอวนไปติดไว ในที่ที่เราจะพบเห็นไดบอยๆ 

การเห็นภาพและการสรางความเช�อมโยงระหวางของหวานกับความอวน และโรคภัย 

ไขเจ็บทุกๆ วัน จะทำใหจิตใตสำนึกของเราพยายามหลีกเลี่ยงการรับประทานของ 

หวานไปไดเอง

3. สรางความเช�อมั่น (Confidence) 

วาเรามีความสามารถเพียงพอท่ีทำได อะไรท่ีจะ 

เปนอุปสรรคที่จะทำใหลมเหลวเตรียมการแกไข 

ไวลวงหนา ความเช�อม่ันวาเราทำไดโดยท่ีไมสนใจ 

วาระหวางทางที่จะไปจะมีอุปสรรคอะไรบาง จะ 

สงผลถึงเวลาปฏิบัติจริงจะมีความมุงมั่น มีพลัง 

ไมทอถอยงายๆ

2. เขียนเปาหมายเปนลายลักษณอักษร 

เพ�อเปนการแสดงเจตจำนงอันแน�วแน�ในการตองการ

การปรับเปลี่ยน  เปาหมายจะตองมีรายละเอียด 

ระบุข้ันตอนในการปฏิบัติวาตองทำอะไรบาง มีวิธี 

การวัดผลที่ชัดเจน แลวติดหรือเก็บไว ในที่ที่เรา 

เห็นไดงายๆ และบอยๆ  เพ�อเตือนใหเราลงมือทำ 

และเคล็ดลับสำคัญก็คือ การต้ังเปาหมายจะตอง

ไมยากจนเกินไป  แตเปนเปาหมายในลักษณะของ 

การปรับเปลี่ยนแบบคอยเปนคอยไป  ทีละเล็ก 

ทีละนอย

5. ลงมือปฏิบัติดวยความมีวินัย  

ในจำนวนคนที่ไมสามารถทำปณิธานปใหมใหประสบความสำเร็จนั้นสาเหตุหลักๆ มาจากการไมมีวินัยในการ

ลงมือทำ วินัย ในทางจิตวิทยาคือการทำอะไรท่ีใชสมองสวนท่ีเปนจิตรูสำนึก (Conscious Mind) ท่ีกำหนดใหเรา 

ทำในส่ิงท่ีควรจะตองทำ ส่ิงท่ีเราเช�อวาเปนประโยชนเราจะบังคับตัวเองใหลงมือทำได เชน ไปออกกำลังกาย ลดกิน 

ของหวาน ไมโกรธ เปนตน แตพฤติกรรมเหลาน้ี เรามักทำไดแคระยะส้ันๆ แตจากการศึกษาการทำงานของสมอง 

พบวาสมองของคนจะทำงานดวยจิตก่ึงสำนึก (Subconscious Mind) เปนหลัก เพราะฉะน้ันเคล็ดลับงายๆ ของ 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรม ก็คือการทำอะไรบอยๆ ซ่ึงก็คือวินัยจนเปนนิสัย เพ�อใหจิตก่ึงสำนึกทำงานโดยอัตโนมัติ 

เปนความเคยชิน โดยไมตองบังคับตัวเอง

4. สรางสภาวะแวดลอม (Environment) 

ใหเอื้อตอการเปลี่ยนแปลง เชน  หากตองการ    

ลดน้ำหนัก ในตูเย็นที่บานก็ไมควรมีของหวาน   

หรืออาหารที่จะทำใหอวนอยู อยากไดความรัก  

จากคนอ�นก็ตองเปนฝายใหความรักคนอ�นๆ กอน  

อยากออกกำลังกายแตไมมีเวลา ลองจอดรถให 

ไกลจากที่ทำงานใหมากกวาเดิม หรือไปทำงาน 

ดวยรถสาธารณะบาง  จะไดเดินไปทำงานเปน

การออกกำลังกายไปในตัว เปนตน
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Mark Zuckerberg CEO ของ Facebook 

ถือวาเปนคนท่ีมีปณิธานปใหมแลวทำไดประสบความสำเร็จ ซ่ึงน�าจะ 

จัดวา เปน Role Model ของการทำใหปณิธานปใหมเปนจริง ท่ีทุกๆ 

ปใหมคนท่ัวโลกจะรอคอยดูวาปใหมน้ีเขาจะต้ังปณิธานปใหมวาอะไร 

และจะทำสำเร็จไหม ผูเขียนเลยไปรวบรวมปณิธานปใหมของคุณ 

Mark Zuckerberg  ยอนหลังไป 5 ป มาใหดู แตไมไดมีวัตถุประสงค 

เพ�อใหพวกเราเลียนแบบ แตอยากใหเปนอุทาหรณวาปณิธานปใหม 

ของ Mark Zuckerberg  ในแตละปไมใชเร�องงายๆ ในการทำให 

ประสบความสำเร็จ แตเขาก็มีความมุงม่ัน มีความเช�อ มีวินัย ทำจน 

ประสบความสำเร็จทุกป ดังนี้

     ป ค.ศ. 2018 เรงแกไขทุกขอผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนกับ Facebook  

                   ตลอดป ค.ศ.2017 ที่ผานมา

     ป ค.ศ. 2017 จะเดินทางไปเย่ียม และพบปะผูคนใหได ในทุกๆ 

                   รัฐ  โดยตองการเรียนรูวาคนในแตละพื้นที่ทั่ว   

                   ประเทศสหรัฐอเมริกา มีชีวิตความเปนอยูอยางไร 

                    และวางแผนอนาคตกันอยางไรบาง

     ป ค.ศ. 2016 จะวิ่งทุกวันใหไดอยางนอยวันละ 1 ไมล

     ป ค.ศ. 2015 จะเติมความรู ใหมๆ  ดวยการอานหนังสือเลมใหม 

                     ใหไดอยางนอยหน่ึงเลมในทุกๆ สองอาทิตย หรือ 

                     อานใหไดปละ 25 เลม 

     ป ค.ศ. 2014 จะหัดเรียนภาษาจีนแมนดาริน และกินเนื้อสัตว 

                    เฉพาะที่เขาฆาดวยตัวเอง     

Mark Zuckerberg 

Facebook CEO
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Albert Einstein 

Theoretical physicist

การตั้งปณิธานปใหมเปนสิ่งที่ดี เพราะเปนการบอกกลาวกับ 

ตนเองวา เราจะพัฒนาปรับปรุงการดำเนินชีวิต การทำงาน  

อยางไร (Driving Force) ใหดีข้ึนในอนาคต การมีแตเปาหมาย 

ปใหมที่สวยหรู โดยที่ยังทำอะไรเหมือนเดิม นอกจากจะไม 

ประสบความสำเร็จแลว เราจะถูกจัดวาเปนคนประเภท “ฟุง” 

ไปวันๆ ถาเปนบอยๆ จะสงผลถึงความน�าเช�อถือ ความเช�อม่ัน 

ของตนเอง ชีวิตอาจจะลมเหลวได การมีปณิธานปใหมเปน 

ส่ิงท่ีดีท่ีควรทำ  แตเม�อมีแลวก็ตองมุงม่ันทำใหประสบความ 

สำเร็จดวยจะไดมีฝนท่ีเปนจริง มนุษยในโลกยุค 4.0 ตองเปน 

มนุษยสายพันธุท่ีพรอมตอการเปล่ียนส่ิงท่ีเปนไปไมได ใหเปน 

ไปได จึงจะประสบความสำเร็จในชีวิต ครับ

อัลเบิรต ไอนสไตน กลาวไววา 

“Insanity is doing the same thing over and over 

again and expecting different results.” 

ที่มา: https://images.google.co.th

ที่มา: https://en.wikipedia.org/wiki/Mark_Zuckerberg
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