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การดำเนินชีวิตที่สนุกสนาน 

มีความสุข ไมเครียด

ปรับปรุงแบบแผนการดำเนิน

ชีวิตใหดีขึ้น เชน 

ต�นเชาข้ึนจะไดไมไปทำงานสาย 

บริหารเวลาใหดีข้ึน 

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน และ  

ตรงเวลา ออกกำลังกายใหมากข้ึน เปนตน 

ใหความรักกับคนอ�นๆ 

และคาดหวังวาจะไดความรัก

จากคนอ�นๆ กลับคืนมา

ลดน้ำหนัก 

ปรับปรุงนิสัยการเสพติด 

Social Media 

ดูแลสุขภาวะของชีวิต

ตนเองใหดีขึ ้น

เปลี่ยนงานใหม
ใชเวลากับ

ครอบครัว

ใหมากขึ้น

พัฒนาตนเองดวยการ

เรียนรูสิ่งใหมๆ ใหมากขึ้น

ประหยัด

จะไดมีเงินออม

มากขึ้น
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7 10

ในทุกๆ ชวงเวลาเปลี่ยนผานของปจากปเกามาสู ปใหม  

จะมีวัฒนธรรมของชาวโลกที่นับถือศาสนาคริสตอยางหนึ่งคือ   

การตั้งปณิธานปใหม (New Year’s Resolution)

ซ่ึงวัฒนธรรมน้ีมีความหมายกวางๆ วาหมายถึงในชวงเวลาท่ีจะเขาสู 

ปใหม คนจะมีการทบทวนการใชชีวิต หรือการทำงานในปที่ผานมา 

แลวต้ังเปาหมายกับตนเองวาจะเร่ิมตน หรือปรับปรุงเปล่ียนแปลงใน 

สิ่งตางๆ ใหดีขึ้นกับชีวิตตัวเองอยางไร ซึ่งวัฒนธรรมของฝรั่งอันนี้

ก็มีคนไทยจำนวนไมนอยนำมาประพฤติปฏิบัติเชนกัน 

จากการวิจัยของมหาวิทยาลัย Scranton ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา 

คนมากกวาคร่ึงจะมีการต้ังปณิธานปใหมกับตัวเอง โดยสวนมากของ 

เปาหมายจะเปนไปในทิศทางของการปรับปรุงในสิ่งตางๆ ที่ตัวเอง

ไมไดทำ ทำไดไมดี หรืออุปนิสัยที่ไมดีทั้งหลายแหล และโดยเฉพาะ 

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

Resolution  จะมีดังนี้

ปณิธานปใหม
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ปณิธานปใหม  เปรียบเสมือนเปนพฤติกรรมของการ

ผัดวันประกันพรุ ง ที ่อยากจะทำอะไรแตตองรอไปทำ

ปหนา ซึ ่งก็คือ การขาดวินัยในตนเอง นั่นเอง

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

การมีปณิธานปใหม หรือมีเปาหมายที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอะไรเปรียบเสมือนกับการมีเข็มทิศชีวิต การมีเปาหมายชีวิตที่ชัดเจนจะ

เปนองคประกอบสำคัญท่ีทำใหคนประสบความสำเร็จในชีวิต ในเม�อมนุษยมีความแตกตางกัน ดังน้ันการต้ังเปาหมายของชีวิตจึงไมควร 

ลอกเลียนแบบซึ่งกันและกัน ควรจะมีความเปนลักษณะเฉพาะตัวของแตละคน เพราะถาเปาหมายที่ตั้งไมใชสิ่งที่ตัวเองตองการ 

อยางแทจริง แตต้ังไปตามกระแส มันเปรียบเสมือนกับการหลอกตัวเอง พอลงมือทำไปสักพักจะพบวามันไมใชส่ิงท่ีตัวเองตองการจริงๆ

ก็จะเลิกทำ ทำใหปณิธานปใหมท่ีต้ังไวไมประสบความสำเร็จ จะนำมาซ่ึงการขาดความม่ันใจในตนเอง จะสงผลใหการทำงานในเร�องอ�นๆ

ลมเหลวไปดวย

ปณิธานปใหม  ที ่ไมมีความเปนไปได  ไมอิงกับความเปนจริง

สวนมากของปณิธานปใหมจะเก่ียวของกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

การดำรงชีวิตในลักษณะของความเพอฝน เชน ปกติเปนคนที่มี  

พฤติกรรมประเภทไมวาจะนัดกับใครจะมาสายเปนประจำ ตนเองก็

รูวาเปนนิสัยท่ีไมดี จึงคิดท่ีจะปรับปรุง พอปใหมก็ต้ังปณิธานปใหมวา 

ปหนา ทุกนัดจะมากอน 15 นาที ซ่ึงจากพฤติกรรมมาสาย ปรับเปล่ียน

เปนมากอนเลย ในทางปฏิบัติเปนไปไดยาก น�าจะต้ังปณิธานปใหมแบบ

คอยเปนคอยไป คือจากมาสายประจำ เปนมาตรงเวลากอน เปนตน

FA LSE  HOPE  SYNDROME

โดยธรรมชาติแลว มนุษยไมชอบการเปลี่ยนแปลง 

จึงเปนสาเหตุสำคัญใหการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของคนสวนใหญ 

ไมสามารถทำตามปณิธานปใหมของตนเองไดสำเร็จ

จากการศึกษาทางดานจิตวิทยาพบวานาจะมีสาเหตุหลักๆ 

2 ประการ คือ

1

2

เปาหมายชีวิต

BEHAVIOR

การผัดวันประกันพรุง

ไมมีความเปนไปได ไมอิงกับความเปนจริง



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

ถาคุณเปนคนหนึ่งที ่มีปณิธานปใหมก็ควรที่จะลงมือทำใหปณิธานปใหมนั ้นๆ 

เปนจริงขึ้นมาใหได การที่จะทำใหปณิธานปใหมเปนจริงขึ้นมาไดนั ้น 

นักจิตวิทยาแนะนำวาควรประพฤติปฏิบัติ

ดังนี ้

ปณิธานป ใหม

1. ปณิธานป ใหมจะตองเปนการเปลี่ยนแปลง

ที่เราเช�อวาการเปลี่ยนนั้นมีคุณคา (Value) หรือเรามีความเช�อ (Belief) วาสิ่งนั้น 

จะดีตอตัวเรา จะชวยใหการเปลี่ยนแปลงประสบความสำเร็จได โดยงาย เชน ถาเรา

เช�อวาความอวนเปนบอเกิดของโรคภัยไขเจ็บตางๆ และความอวนเกิดจากการรับประทาน 

ของหวานมากๆ เราเลยตั้งปณิธานปใหมวาจะลดทานของหวาน เพ�อจะไดลดน้ำหนัก 

ไปในตัว ในทางปฏิบัติใหนำรูปภาพของคนอวนไปติดไว ในที่ที่เราจะพบเห็นไดบอยๆ 

การเห็นภาพและการสรางความเช�อมโยงระหวางของหวานกับความอวน และโรคภัย 

ไขเจ็บทุกๆ วัน จะทำใหจิตใตสำนึกของเราพยายามหลีกเลี่ยงการรับประทานของ 

หวานไปไดเอง

3. สรางความเช�อมั่น (Confidence) 

วาเรามีความสามารถเพียงพอท่ีทำได อะไรท่ีจะ 

เปนอุปสรรคที่จะทำใหลมเหลวเตรียมการแกไข 

ไวลวงหนา ความเช�อม่ันวาเราทำไดโดยท่ีไมสนใจ 

วาระหวางทางที่จะไปจะมีอุปสรรคอะไรบาง จะ 

สงผลถึงเวลาปฏิบัติจริงจะมีความมุงมั่น มีพลัง 

ไมทอถอยงายๆ

2. เขียนเปาหมายเปนลายลักษณอักษร 

เพ�อเปนการแสดงเจตจำนงอันแน�วแน�ในการตองการ

การปรับเปลี่ยน  เปาหมายจะตองมีรายละเอียด 

ระบุข้ันตอนในการปฏิบัติวาตองทำอะไรบาง มีวิธี 

การวัดผลที่ชัดเจน แลวติดหรือเก็บไว ในที่ที่เรา 

เห็นไดงายๆ และบอยๆ  เพ�อเตือนใหเราลงมือทำ 

และเคล็ดลับสำคัญก็คือ การต้ังเปาหมายจะตอง

ไมยากจนเกินไป  แตเปนเปาหมายในลักษณะของ 

การปรับเปลี่ยนแบบคอยเปนคอยไป  ทีละเล็ก 

ทีละนอย

5. ลงมือปฏิบัติดวยความมีวินัย  

ในจำนวนคนที่ไมสามารถทำปณิธานปใหมใหประสบความสำเร็จนั้นสาเหตุหลักๆ มาจากการไมมีวินัยในการ

ลงมือทำ วินัย ในทางจิตวิทยาคือการทำอะไรท่ีใชสมองสวนท่ีเปนจิตรูสำนึก (Conscious Mind) ท่ีกำหนดใหเรา 

ทำในส่ิงท่ีควรจะตองทำ ส่ิงท่ีเราเช�อวาเปนประโยชนเราจะบังคับตัวเองใหลงมือทำได เชน ไปออกกำลังกาย ลดกิน 

ของหวาน ไมโกรธ เปนตน แตพฤติกรรมเหลาน้ี เรามักทำไดแคระยะส้ันๆ แตจากการศึกษาการทำงานของสมอง 

พบวาสมองของคนจะทำงานดวยจิตก่ึงสำนึก (Subconscious Mind) เปนหลัก เพราะฉะน้ันเคล็ดลับงายๆ ของ 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรม ก็คือการทำอะไรบอยๆ ซ่ึงก็คือวินัยจนเปนนิสัย เพ�อใหจิตก่ึงสำนึกทำงานโดยอัตโนมัติ 

เปนความเคยชิน โดยไมตองบังคับตัวเอง

4. สรางสภาวะแวดลอม (Environment) 

ใหเอื้อตอการเปลี่ยนแปลง เชน  หากตองการ    

ลดน้ำหนัก ในตูเย็นที่บานก็ไมควรมีของหวาน   

หรืออาหารที่จะทำใหอวนอยู อยากไดความรัก  

จากคนอ�นก็ตองเปนฝายใหความรักคนอ�นๆ กอน  

อยากออกกำลังกายแตไมมีเวลา ลองจอดรถให 

ไกลจากที่ทำงานใหมากกวาเดิม หรือไปทำงาน 

ดวยรถสาธารณะบาง  จะไดเดินไปทำงานเปน

การออกกำลังกายไปในตัว เปนตน

3



Mark Zuckerberg CEO ของ Facebook 

ถือวาเปนคนท่ีมีปณิธานปใหมแลวทำไดประสบความสำเร็จ ซ่ึงน�าจะ 

จัดวา เปน Role Model ของการทำใหปณิธานปใหมเปนจริง ท่ีทุกๆ 

ปใหมคนท่ัวโลกจะรอคอยดูวาปใหมน้ีเขาจะต้ังปณิธานปใหมวาอะไร 

และจะทำสำเร็จไหม ผูเขียนเลยไปรวบรวมปณิธานปใหมของคุณ 

Mark Zuckerberg  ยอนหลังไป 5 ป มาใหดู แตไมไดมีวัตถุประสงค 

เพ�อใหพวกเราเลียนแบบ แตอยากใหเปนอุทาหรณวาปณิธานปใหม 

ของ Mark Zuckerberg  ในแตละปไมใชเร�องงายๆ ในการทำให 

ประสบความสำเร็จ แตเขาก็มีความมุงม่ัน มีความเช�อ มีวินัย ทำจน 

ประสบความสำเร็จทุกป ดังนี้

     ป ค.ศ. 2018 เรงแกไขทุกขอผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนกับ Facebook  

                   ตลอดป ค.ศ.2017 ที่ผานมา

     ป ค.ศ. 2017 จะเดินทางไปเย่ียม และพบปะผูคนใหได ในทุกๆ 

                   รัฐ  โดยตองการเรียนรูวาคนในแตละพื้นที่ทั่ว   

                   ประเทศสหรัฐอเมริกา มีชีวิตความเปนอยูอยางไร 

                    และวางแผนอนาคตกันอยางไรบาง

     ป ค.ศ. 2016 จะวิ่งทุกวันใหไดอยางนอยวันละ 1 ไมล

     ป ค.ศ. 2015 จะเติมความรู ใหมๆ  ดวยการอานหนังสือเลมใหม 

                     ใหไดอยางนอยหน่ึงเลมในทุกๆ สองอาทิตย หรือ 

                     อานใหไดปละ 25 เลม 

     ป ค.ศ. 2014 จะหัดเรียนภาษาจีนแมนดาริน และกินเนื้อสัตว 
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Mark Zuckerberg 

Facebook CEO

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

Albert Einstein 

Theoretical physicist

การตั้งปณิธานปใหมเปนสิ่งที่ดี เพราะเปนการบอกกลาวกับ 

ตนเองวา เราจะพัฒนาปรับปรุงการดำเนินชีวิต การทำงาน  

อยางไร (Driving Force) ใหดีข้ึนในอนาคต การมีแตเปาหมาย 

ปใหมที่สวยหรู โดยที่ยังทำอะไรเหมือนเดิม นอกจากจะไม 

ประสบความสำเร็จแลว เราจะถูกจัดวาเปนคนประเภท “ฟุง” 

ไปวันๆ ถาเปนบอยๆ จะสงผลถึงความน�าเช�อถือ ความเช�อม่ัน 

ของตนเอง ชีวิตอาจจะลมเหลวได การมีปณิธานปใหมเปน 

ส่ิงท่ีดีท่ีควรทำ  แตเม�อมีแลวก็ตองมุงม่ันทำใหประสบความ 

สำเร็จดวยจะไดมีฝนท่ีเปนจริง มนุษยในโลกยุค 4.0 ตองเปน 

มนุษยสายพันธุท่ีพรอมตอการเปล่ียนส่ิงท่ีเปนไปไมได ใหเปน 

ไปได จึงจะประสบความสำเร็จในชีวิต ครับ

อัลเบิรต ไอนสไตน กลาวไววา 

“Insanity is doing the same thing over and over 

again and expecting different results.” 
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