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การตัง้เป้าหมายของวิถีชีวิตและการมีสขุภาพท่ีดี
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มนัพดูง่ายท่ีจะท า

แล้วน่ีจะช่วยให้คณุสามารถบรรลุเป้าหมายในส่ิงท่ีคณุต้องการ
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ฉนัอยากกินแต่ของทีมี่
ประโยชน์ต่อสขุภาพ

ฉนัอยากจะ ๆๆ .....

ฉนัไม่อยากเครียด

ฉนัอยากลดเหลา้

ฉนัอยากใหเ้วลากบั
ครอบครัวมากข้ึน 

ฉนัอยากลดน ้าหนกั

ฉนัอยากมีความสขุ

ฉนัจะออกก าลงักาย
เยอะๆ

ฉนัอยากเลิกบหุร่ี
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ปีใหม่... เร่ิมใหม่!
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■ ในปีใหม่ท่ีก าลงัจะมาถึงน้ี เป็นเวลาท่ีดีท่ีเราจะเร่ิมคิดใหม่ท าใหม่ เพือ่ให้ส่ิงท่ีเราต้องการมนั
ประสบความส าเรจ็

• อะไรคือเป้าหมายของการมีสุขภาพท่ีดี? มนักคื็ออะไรท่ี อยู่ท่ีตวัคณุเอง ท าอย่างไรให้คณุรู้สึก
แบบนัน้ และอะไรคือส่ิงท่ีคณุ อยากรู้สึกดีท่ีจะท ามนั
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การเข้าใจถึงเป้าหมายต่างๆ

■ ระยะสัน้
▪ ซึง่เป้าหมายนั้นคุณสามารถบรรลไุดใ้นเวลาอนัใกล ้

(ภายในหน่ึงสัปดาห ์ หรอืมากกวา่นั้น) 

■ ระยะยาว
▪ เป้าหมายทีใ่หญข่ึน้ และต้องใช้ระยะเวลานานเพือ่ให้

ส าเร็จลุลว่ง (หน่ึงปี หรอืมากกวา่นั้น) 

■ เป้าหมายท่ีตัง้ไว้นัน้ ควรท่ีจะมีความเป็นไปได้
เพื่อท่ีคณุจะได้ท ามนัให้ส าเรจ็ได้

4



www.lyondellbasell.com

การเลือกท่ีจะตัง้เป้าหมายของคณุ

■ ผูค้นมากมายต้องการท่ีจะมีสขุภาพท่ีดี ... ถามตวัเอง , อะไรคือความหมายของสขุภาพท่ีดี
ของฉัน?

■ ก าหนดรปูแบบชีวิตขัน้พืน้ฐาน คณุคือส่ิงท่ีคณุต้องการจริงๆ ท่ีจะท ามนั (และเช่ือว่าคณุ
สามารถท ามนัได้) 

ยกตวัอย่าง:-
▪ อาหารการกนิ
▪ การออกก าลงักาย
▪ สุขภาพจติ
▪ เครือ่งดืม่แอลกอฮอล และของมนึเมาอืน่ๆ
▪ โรคเรือ้รงัและการตดิเชือ้
▪ ความปลอดภยัในทีอ่ยูอ่าศัย
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เร่ิมต้นจากส่ิงเลก็ๆและเป็นเป้าหมายท่ีเป็นไปได้

▪ วถิกีารด าเนนิชวีติและสุขภาพทีด่ ี สามารถเป็นเป้าหมายของคุณได.้ ความทา้ทายมนัอยูท่ี่ ท า
อย่างไรให้มนัส าเรจ็ลลุ่วงให้ได้

▪ “ชวีติและสขุภาพทีด่”ี ดเูหมอืนจะเป็นโจทยท์ีก่ว้างเกนิไป อะไรจรงิๆทีฉั่นต้องท าให้ส าเร็จและท ามนัอยา่งไร? 
แลว้ฉันจะท ามนัไปท าไม

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

ต่อสปัดาห์
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Specific
ยกตวัอย่าง ฉันต้องการออกก าลงักายให้มากขึน้ น่ีคือเป็นความคิดปราถนาท่ี
จะท า มนัจะเป็นเป้าหมายของคณุเมื่อคณุปักมนัลงไป ฉันต้องการออกก าลงั
กาอย่างน้อยวนัละครึ่งชัว่โมง 3 ครัง้ต่อสปัดาห์

Measurable

อะไรท่ีเฉพาะเจาะจง คณุจะท าอย่างไรให้เป้าหมายลุล่วง? 

ยกตวัอย่าง เดินในสวนสาธารณะครัง้ละ 2 รอบ และโยคะอย่างน้อย
1 ครัง้Action Based

ถ้าคณุไม่สามารถช้ีวดัมนัได้ แล้วคณุจะรู้ได้ไงว่ามนัจะประสบ
ความส าเรจ็ กว็นัละครึ่งชัว่โมง 3 วนัต่อสปัดาหนั์น่ไงท่ีช้ีวดั

Realistic

หากไม่มีข้อจ ากดัในเร่ืองของเวลาไม่ว่าจะระยะสัน้หรือระยะยาว, 

ดงันัน้คณุ เมื่อแรงกระตุ้นท่ีจะท ามนัถกูจ ากดั ครึ่งชัว่โมงต่อวนั
อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาหนั์น่แค่เป้าหมายตามเวลา

SMART

Time Based

รูถ้งึขอ้จ ากดัของตวัคุณ, อะไรทีคุ่ณคอืความเป็นจรงิทีจ่ะท าให้
คุณสามารถบรรลเุป้าหมาย มคีวามยดืหยุน่แตก็่ไมล่ะเลยทีจ่ะท า
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สร้างความรบัผิดชอบต่อตวัเอง

■ เขียนลงไปเลยว่ามนัคือเป้าหมายระยะยาวของคณุ เขียนมนัลงไปหมายถึง
เขียนส่ิงทัง้หลายเหล่านัน้ลงไปนัน่หมายถึง มีความพร้อมท่ีจะพดูถึงและ
ทบทวนมนั แปะส่ิงเหล่านัน้ไว้ดเูพ่ือเตือนให้คณุได้เหน็และมุง่เน้นท่ีจะท า
มนั

• ตวัอยา่งรปูแบบของ SMART-goal

■ แบง่ปันเป้าหมายของคณุกบัคนอ่ืน ๆ และพดูคยุเก่ียวกบัความส าเรจ็และความท้าทายของคณุ
ด้วยวิธีน้ีมนัจึงเป็นเร่ืองยากท่ีจะหยดุท ามนั
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http://www.smart-goals-guide.com/support-files/smart_goals_worksheet_final_4_step_process_pdff..pdf
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เคลด็ลบัเก่ียวกบัการตัง้เป้าหมายและท ามนัให้ส าเรจ็

■ ยอมรบัในความล้มเหลวและความผิดหวงัท่ีอาจขึน้กบัชีวิตเราได้ แต่ และ อย่ายอมแพ้มนั!

■ จะเป็นจริงได้นัน้ กอ็ย่าสร้างความรู้สึกล้มเหลวให้กบัตวัคณุ ยกตวัอย่าง ถ้าคณุไม่เคยออก
ก าลงักายเลย กอ็ย่าหวงัว่าคณุจะว่ิงมินิมาราธอนได้ 2 ครัง้ต่อสปัดาห์

■ เข้าใจและยอมรบัว่าชีวิตของคณุเองกไ็ม่ได้เหมือนกบัคนอ่ืนท่ีท าไปพร้อมๆ กบัคณุ ท าตาม
ส่ิงท่ีเหมาะกบัคณุ

■ ขอความช่วยเหลือ มองหาใครสกัคนท่ีเข้าใจคณุ ยื่นมือออกไปให้กบัคนท่ีคณุไว้ใจ
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เคลด็ลบัความส าเรจ็

นอกเหนือไปจากน้ี น่ีคือการตัง้ค่าเป้าหมายและการวาง
แผนการด าเนินการอ่ืน ๆ ท่ีสามารถน าคณุให้เข้าใกล้กบั
ความส าเรจ็

■ หาคู่หสูกัคน – สร้างแรงจงูใจด้วยการหาเพื่อนเพื่อออกออกก าลงักายร่วมกนั ซ่ึงมนัย่อมดีกว่า
ตวัคนเดียวล าพกั

■ มีความยืดหยุ่น – ถ้าสภาพอากาศไม่เป็นใจและคณุไม่สามารถจะออกไปกลางแจ้งได้ กห็าท่ีออก
ก าลงักายในร่มแทน

■ พกับา้ง – ให้ตวัของคณุได้หยดุพกับา้ง เพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและป้องกนัการบาดเจบ็จาก
การออกก าลงักาย

■ วิสยัทศัต่อเป้าหมายของคณุ – “มองออกไป” ด้วยตวัคณุเองท่ีเป่ียมไปด้วยพลงัท่ีจะท าส่ิง
เหล่านัน้ และน าพาไปสู่ความส าเรจ็
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คณุมีเรื่องราวดีๆ ท่ีจะแบง่ปันมนัหรือไม่?

คณุตัง้เป้าหมายของการออก
ก าลงักาย และท าส าเรจ็หรือไม?่

■ จงภมิูใจในตวัเอง! 

■ ถ้าคณุท ามนัได้และยินดีท่ีจะแบง่ปัน
ความส าเรจ็ของคณุ กบ็อกเราด้วย!

▪ ตดิตอ่คุณวชิชุตาไดเ้ลย

■ เรื่องราวของคณุ อาจเป็น LifeBeats ในฉบบั
ถดัไปกไ็ด้!

■ คณุควรจะมีใครสกัคนเป็นแรงบนัดาลใจท่ีจะ
เปล่ียนคณุไปจากเดิม
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