
การตัง้เป้าหมายของวถิชีวีติและการมสีุขภาพทีด่ ี
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มนัพดูงา่ยทีจ่ะท า 
แลว้น่ีจะช่วยให้คุณสามารถบรรลเุป้าหมายในส่ิงทีคุ่ณต้องการ 
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ฉนัอยากกินแต่ของทีมี่
ประโยชน์ต่อสขุภาพ 

ฉนัอยากจะ ๆๆ ..... 

ฉนัไม่อยากเครียด 

ฉนัอยากลดเหลา้ 

ฉนัอยากใหเ้วลากบั
ครอบครัวมากข้ึน  

ฉนัอยากลดน ้าหนกั 

ฉนัอยากมีความสขุ 

ฉนัจะออกก าลงักาย
เยอะๆ 

ฉนัอยากเลิกบหุร่ี 
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ปีใหม.่.. เริม่ใหม!่ 
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• ในปีใหมท่ีก่ าลงัจะมาถงึน้ี เป็นเวลาทีด่ทีีเ่ราจะเริม่คดิใหมท่ าใหม ่
เพือ่ให้ส่ิงทีเ่ราต้องการมนัประสบความส าเร็จ 

• อะไรคอืเป้าหมายของการมสุีขภาพทีด่?ี มนัก็คอือะไรที ่ อยู่ที่ตัวคุณ
เอง ท าอยา่งไรให้คุณรู้สึกแบบนั้น และอะไรคอืส่ิงทีคุ่ณ อยากรู้สึก
ดีที่จะท ามัน 
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การเข้าใจถงึเป้าหมายตา่งๆ 

• ระยะส้ัน 

–ซึง่เป้าหมายนั้นคุณสามารถบรรลไุดใ้น
เวลาอนัใกล ้ (ภายในหน่ึงสัปดาห ์ หรอื
มากกวา่นั้น)  

 

• ระยะยาว 

– เป้าหมายทีใ่หญข่ึน้ และต้องใช้ระยะ
เวลานานเพือ่ให้ส าเร็จลลุว่ง (หน่ึงปี 
หรอืมากกวา่นั้น)  

 

• เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้นั้น ควรทีจ่ะมคีวาม
เป็นไปได ้ เพือ่ทีคุ่ณจะไดท้ ามนัให้
ส าเร็จได ้
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การเลอืกทีจ่ะตัง้เป้าหมายของคุณ 

• ผู้คนมากมายต้องการทีจ่ะมสุีขภาพทีด่ ี ... ถามตวัเอง , อะไรคอื
ความหมายของสุขภาพทีด่ขีองฉัน? 

 

• ก าหนดรปูแบบชวีติขัน้พืน้ฐาน คุณคอืส่ิงทีคุ่ณต้องการจรงิๆ ทีจ่ะท า
มนั (และเชือ่วา่คุณสามารถท ามนัได)้  

ยกตวัอยา่ง:-  
–อาหารการกนิ 

–การออกก าลงักาย 

–สุขภาพจติ 

– เครือ่งดืม่แอลกอฮอล และของมนึเมาอืน่ๆ 

– โรคเรือ้รงัและการตดิเชือ้ 

–ความปลอดภยัในทีอ่ยูอ่าศัย 
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เร่ิมต้นจากสิ่งเล็กๆและเป็นเป้าหมายที่เป็นไปได้ 

– วถิกีารด าเนินชวีติและสุขภาพทีด่ ี สามารถเป็นเป้าหมายของคุณได.้ ความ
ท้าทายมนัอยูท่ี ่  ท าอย่างไรให้มันส าเร็จลุล่วงให้ได้ 

• “ชวีติและสุขภาพทีด่”ี ดเูหมอืนจะเป็นโจทยท์ีก่ว้างเกนิไป อะไรจรงิๆทีฉั่นต้องท าให้
ส าเร็จและท ามนัอยา่งไร? แลว้ฉันจะท ามนัไปท าไม 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

ดงันั้นเป้าหมายก็คอื ลดอาหารและออกก าลงักายเป็นหลกั ซึง่เฉพาะเจาะจง
มากกวา่แคก่ารลดน ้าหนกั 
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“ในช่วงเวลาหน่ึงของชีวิตผม ,ผมน ้าหนกัข้ึนมาไม่ใช่นอ้ยใน
ระยะเวลาอนัสัน้ ผมเป็นคนเร่ือยเป่ือย, ไม่มีแรงบนัดาลใจ และ
ไม่มัน่ใจในตวัเอง, ดงันัน้ ผมจึงรู้ว่า เป้าหมายใหญ่คือการลด
น ้าหนกัใหก้ลบัมาเป็นดงัเดิม ผมตอ้งการทีจ่ะรู้สึกภูมิใจและเต็ม
เป่ียมไปดว้ยพลงั จากการลดอาหารและออกก าลงักาย 2-3 ครั้ง

ต่อสปัดาห์ 
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Specific 
ยกตวัอยา่ง ฉันตอ้งการออกก าลงักายให้มากขึน้ น่ีคอืเป็นความคดิ
ปราถนาทีจ่ะท า มนัจะเป็นเป้าหมายของคุณเมือ่คุณปักมนัลงไป ฉัน
ตอ้งการออกก าลงักาอยา่งน้อยวนัละครึง่ชัว่โมง 3 ครัง้ตอ่สัปดาห ์

Measurable 

อะไรทีเ่ฉพาะเจาะจง คุณจะท าอยา่งไรให้เป้าหมายลลุว่ง? 
ยกตวัอยา่ง เดนิในสวนสาธารณะครัง้ละ 2 รอบ และโยคะอยา่ง
น้อย 1 ครัง้ 

Action Based 

ถ้าคุณไมส่ามารถชีว้ดัมนัได ้ แลว้คุณจะรูไ้ดไ้งวา่มนัจะประสบ
ความส าเร็จ ก็วนัละครึง่ชัว่โมง 3 วนัตอ่สัปดาหน์ั่นไงทีช่ีว้ดั 

Realistic 

หากไมม่ขีอ้จ ากดัในเรือ่งของเวลาไมว่า่จะระยะส้ันหรอืระยะยาว, 
ดงันั้นคุณ เมือ่แรงกระตุ้นทีจ่ะท ามนัถูกจ ากดั ครึง่ชัว่โมงตอ่วนั
อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สัปดาหน์ั่นแคเ่ป้าหมายตามเวลา 

SMART 

Time Based 

รูถ้งึขอ้จ ากดัของตวัคุณ, อะไรทีคุ่ณคอืความเป็นจรงิทีจ่ะท าให้
คุณสามารถบรรลเุป้าหมาย มคีวามยดืหยุน่แตก็่ไมล่ะเลยทีจ่ะท า 
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สร้างความรบัผดิชอบตอ่ตวัเอง 

• เขียนลงไปเลยว่ามันคือเป้าหมายระยะยาวของคุณ เขียนมันลงไปหมายถงึ 
เขียนสิ่งทัง้หลายเหล่านัน้ลงไปน่ันหมายถงึ มีความพร้อมที่จะพดูถงึและ
ทบทวนมัน แปะส่ิงเหลา่นั้นไว้ดเูพือ่เตอืนให้คุณไดเ้ห็นและมุง่เน้นทีจ่ะท ามนั 
 

• ตวัอยา่งรปูแบบของ SMART-goal 
 

• แบ่งปันเป้าหมายของคุณกับคนอื่น ๆ และพูดคุยเก่ียวกับความส าเร็จ
และความท้าทายของคุณ ด้วยวธีินีมั้นจงึเป็นเร่ืองยากที่จะหยุดท ามัน 
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http://www.smart-goals-guide.com/support-files/smart_goals_worksheet_final_4_step_process_pdff..pdf
http://www.smart-goals-guide.com/support-files/smart_goals_worksheet_final_4_step_process_pdff..pdf
http://www.smart-goals-guide.com/support-files/smart_goals_worksheet_final_4_step_process_pdff..pdf
http://www.smart-goals-guide.com/support-files/smart_goals_worksheet_final_4_step_process_pdff..pdf
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เคล็ดลบัเกีย่วกบัการตัง้เป้าหมายและท ามนัให้ส าเร็จ 

• ยอมรับในความล้มเหลวและความผิดหวังที่อาจขึน้กับชีวิตเราได้ แต่ 

และ อย่ายอมแพ้มัน! 

 

• จะเป็นจริงได้นัน้ กอ็ย่าสร้างความรู้สึกล้มเหลวให้กับตัวคุณ 

ยกตัวอย่าง ถ้าคุณไม่เคยออกก าลังกายเลย กอ็ย่าหวังว่าคุณจะวิ่งมนิิ
มาราธอนได้ 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ 

 

• เข้าใจและยอมรับว่าชีวติของคุณเองกไ็ม่ได้เหมือนกับคนอื่นที่ท าไป
พร้อมๆ กับคุณ  ท าตามสิ่งที่เหมาะกับคุณ 

 

• ขอความช่วยเหลอื มองหาใครสักคนทีเ่ข้าใจคุณ ยืน่มอืออกไปให้กบั
คนทีคุ่ณไว้ใจ 
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เคล็ดลบัความส าเร็จ 

นอกเหนือไปจากน้ี น่ีคอืการตัง้คา่เป้าหมายและการวางแผนการ
ด าเนนิการอืน่ ๆ ทีส่ามารถน าคุณให้เข้าใกลก้บัความส าเร็จ 

 

• หาคูหู่สักคน – สร้างแรงจูงใจดว้ยการหาเพือ่นเพือ่ออกออกก าลงักายรว่มกนั 
ซึง่มนัยอ่มดกีวา่ตวัคนเดยีวล าพกั 

 

• มีความยืดหยุ่น – ถ้าสภาพอากาศไมเ่ป็นใจและคุณไมส่ามารถจะออกไป
กลางแจ้งได ้ ก็หาทีอ่อกก าลงักายในรม่แทน 

 

• พกับ้าง – ให้ตวัของคุณไดห้ยดุพกับ้าง เพือ่ซ่อมแซมส่วนทีสึ่กหรอและ
ป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย 

 

• วสัิยทศัต่อเป้าหมายของคุณ  – “มองออกไป” ดว้ยตวัคุณเองทีเ่ป่ียมไปดว้ย
พลงัทีจ่ะท าส่ิงเหลา่นั้น และน าพาไปสู่ความส าเร็จ 
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คุณมเีรือ่งราวดีๆ  ทีจ่ะแบง่ปนัมนัหรอืไม?่ 

คุณตัง้เป้าหมายของการออกก าลงั
กาย และท าส าเร็จหรอืไม?่ 

 

• จงภมูใิจในตวัเอง!  
• ถ้าคุณท ามนัไดแ้ละยนิดทีีจ่ะแบง่ปนั
ความส าเร็จของคุณ ก็บอกเรา
ดว้ย!   

–ตดิตอ่คุณวชิชุตาไดเ้ลย 

• เรือ่งราวของคุณ อาจเป็น 
LifeBeats ในฉบบัถดัไปก็ได!้ 

• คุณควรจะมใีครสักคนเป็นแรง
บนัดาลใจทีจ่ะเปลีย่นคุณไปจากเดมิ 
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วิถีชีวิตอย่างมีสขุภาพท่ีดี 

วันน้ี 


