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ค�ำน�ำผู้เขียน
	 พรมแดนท่ีขีดคั่นโลกก�ำลังค่อย ๆ  หายไปด้วยกระแสโลกาภิวัตน์  
พร้อมกับยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วแบบมีอัตราเร่ง กล่าวคือ  
เป็นยุคที่ไม่ว่าใครก็ล้วนมีโอกาสประสบความส�ำเร็จด้วยกันทั้งนั้น  
แม้พวกเราจะอยู่ในญี่ปุ่น แต่ก็ต้องต่อสู้แข่งขันกับคนทั่วโลก

	 เพ่ือให้คงความเป็นต่อในการแข่งขันท่ามกลางยุคสมัยเช่นนี้ เรา
จ�ำเป็นต้องศึกษาเล่าเรียนเพ่ือก้าวสู่เส้นทางที่ต้องการพัฒนาและเดิน 
ต่อไปในอนาคต พร้อมทั้งรับมือกับงานตรงหน้าอย่างจริงจัง และเพิ่มพูน
ทักษะใหม่ ๆ  ให้ตัวเองเสมอ แล้วเราควรจัดเวลาอย่างไร เพ่ือให้ท�ำงาน
และเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 หนังสือเล่มนี้มุ่งแนะน�ำ “วิธีคิดเพื่อประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมาย 
ในระหว่างท�ำงานและเรียนไปด้วย รวมถึงวิธีการเรียนที่เป็นรูปธรรม 
เช่น วิธีการเรียนภาษาอังกฤษ” ให้แก่ทุกคนในสังคมที่งานยุ่งและต้อง
ท�ำหลายส่ิงหลายอย่างในแต่ละวัน พร้อมยกข้อมูลพื้นฐานของคนญี่ปุ่น
และเหล่าบุคคลชั้นน�ำที่ท�ำงานในต่างประเทศ รวมถึงประสบการณ์ตรง 
ของผู้เขียนเอง จากคนไม่มีความสามารถทางภาษาเลย กลับได้ศึกษา
ต่อต่างประเทศ และในระหว่างส่ังสมประสบการณ์ด้านการวิจัยที่ 
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดในฐานะแพทย์ ก็คว้าปริญญาบริหารธุรกิจ
มหาบัณฑิต หลักสูตร Executive MBA จากคณะบริหารธุรกิจ 
มหาวิทยาลัยบอสตัน (Questrom School of Business : QST) 
มาครองได้ส�ำเร็จด้วย

	 ไม่ว่าใครก็ “ออกไปท้าทายโลก” ได้



	 เพียงวาดฝัน มีเป้าหมาย แม้จะล้มเหลวบ้างก็ไม่เป็นไร ไม่อยาก
เห็นภาพตัวเองที่ฝึกฝนจนออกไปท้าทายโลกและยืนบนจุดสุดยอดได้
ในที่สุดบ้างหรือ

	 เรียนอย่างไรจึงได้มาเป็นนักวิจัยที่มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด และคว้า
ปริญญาจากหลักสูตร Executive MBA มาครองได้ส�ำเร็จในเวลา
เดียวกัน

	 ผมเติบโตในครอบครัวมนุษย์เงินเดือนธรรมดา ๆ  ในจังหวัด 
อิบารากิ ไม่ได้มีวัยเด็กที่พิเศษกว่าคนอื่นแต่อย่างใด แน่นอนว่าไม่เคย 
มีประสบการณ์ไปอยู่ต่างประเทศเป็นระยะเวลานานด้วย ถึงอย่างน้ัน  
ผมก็ยังตั้งใจท�ำงานไปเรียนไปจนส�ำเร็จการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิต 
(ปริญญาเอก) ด้านการแพทย์ ทั้งยังได้ท�ำงานในคณะแพทยศาสตร ์
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด และเมื่อศึกษาต่อในหลักสูตร Executive MBA 
ก็ประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมาย ทั้งที่ตอนนั้นมองแล้วไม่น่าเป็นไปได้

	 ตั้งแต่เมื่อก่อน เพ่ือน ๆ  มักถามผมว่า				 
	 “นี่เอาเวลาตอนไหนไปเรียนน่ะ”				  
	 “นอนตอนไหนเหรอ”					  

	 พวกเพื่อน ๆ  เห็นผมท�ำเรื่องท้าทายเช่นน้ีแล้วคงอดสงสัยไม่ได้ว่า  
ผมบริหารเวลาอย่างไรจึงเรียนได้	

	 การท�ำตามเป้าหมายให้ส�ำเร็จลุล่วงด้วยดีต้องอาศัย “วิธีคิดและ
ทัศนคติต่อการเรียน” “ทักษะและกระบวนการเรียน” รวมถึง “การสร้าง 
เครือข่ายนอกห้องเรียน” ทั้งหมดน้ีต้องก่อให้เกิดวงจรที่ดี

	



	 นอกจากนี้ สิ่งที่ผมให้ความส�ำคัญมากที่สุดก็คือ “ความแน่วแน่กับ 
เรื่องที่อยากประสบความส�ำเร็จแล้วตั้งเป้าหมาย” และ “การตัดสินใจ 
ว่าจะไม่ท�ำ” เพราะสองส่ิงนี้เป็นสิ่งส�ำคัญที่สุดในการประสบความส�ำเร็จ
ที่ยิ่งใหญ่		

	 คนเรามีเพียงหนึ่งชีวิต แต่เรื่องที่อยากท้าทายกับเร่ืองที่อยากรู้มีเท่า
ภูเขา เพื่อให้เรียนรู้ได้เต็มที่และท�ำเป้าหมายให้ส�ำเร็จภายในระยะเวลา
จ�ำกัด เราจ�ำเป็นต้อง “ลดความสูญเปล่าโดยใช้เวลา 100% มุ่งมั่นกับ
สิ่งที่ควรท�ำ”

	 ผมจัดระเบียบวิธีเรียนและวิธีคิดของตัวเอง ผมคิดว่าการถ่ายทอด
สิ่งเหล่านี้อาจช่วยสนับสนุนให้ทุกคนไปถึงฝั่งฝันหรือพิชิตเป้าหมายได้
ส�ำเร็จ จึงเขียนหนังสือเล่มน้ีขึ้นมา

	 หนังสือเล่มนี้เหมาะส�ำหรับนักศึกษาที่ตัดสินใจจะท�ำงานหลังเรียน
จบ นักธุรกิจที่ตั้งใจจะก้าวสู่ต�ำแหน่งที่สูงขึ้น หรือคนที่วางแผนจะดูแล
ลูกหรือมีครอบครัวและเรียนไปด้วย เพราะผมอธิบายไว้อย่างครอบคลุม
แต่ไม่ลึกจนเกินไป เกี่ยวกับหลักการส�ำคัญในการสร้างสภาพแวดล้อม
ที่เหมาะกับการเรียน การตั้งเป้าหมาย และการบริหารเวลา ผมคิดว่า
สิ่งเหล่านี้เป็นหลักการที่มีประโยชน์ เหมาะแก่การเรียนรู้เพื่อน�ำไปใช้
ท้าทายโลก และคว้าเอาชัยชนะมาด้วยระยะเวลาที่สั้นที่สุด

	 ขัดเกลาและพัฒนาตนเองสู่ความเป็นเลิศ

	 คนอเมริกันส่วนใหญ่ไม่ใช้ค�ำเชิงลบอย่าง “ท�ำไม่ได้หรอก” หรือ  
“ยุ่งยากจัง” ในตอนที่ต้องเผชิญกับปัญหายุ่งยากล�ำบาก แต่จะพูดว่า  
“It’s challenging.” (มันท้าทาย) แทนค�ำว่า “ยาก” เพราะช่วยให้เกิด 
จินตนาการมองไปข้างหน้าและเกิดความรู้สึกว่า “บางทีอาจท�ำส�ำเร็จก็ได้”



	 ผมไม่อยากให้ทุกคนลืมความมุ่งมั่นที่จะ “ท้าทาย” โดยเฉพาะ
นักธุรกิจที่ยุ่งมากจนไม่มีเวลา หรือคนที่ยุ่งกับการเลี้ยงลูกและเรียนไป
พร้อม ๆ  กัน

	 บางคนอาจแสดงศักยภาพที่แท้จริงออกมาได้มากกว่าเดิมเพราะ
หนังสือเล่มนี้ก็ได้ ผมได้แนะน�ำวิธีที่มีประสิทธิภาพไว้มากมาย ซึ่งจะ
กลายเป็นกุญแจในการตัดสินใจครั้งส�ำคัญ และเป็นวิธีท�ำเป้าหมาย 
หรือภารกิจในชีวิตให้เป็นจริง ก่อนอื่นลองนึกถึงสถานการณ์ของคุณ 
และตั้งเป้าหมายที่เป็นรูปธรรมดูครับ เช่น จะทบทวนความรู้เพ่ือเตรียมสอบ 
วัดคุณสมบัติใน 1 ปีหลังจากนี้ จะเตรียมความพร้อมเพื่อเลื่อนขั้น  
จะเตรียมตัวสู่อาชีพที่สองหลังจากเลี้ยงลูก ฯลฯ 

	 ข้อแตกต่างระหว่างคนที่เรียนแล้วประสบความส�ำเร็จอย่างสูง 
กับคนท่ีไม่ประสบความส�ำเร็จคือ วิธีคิดและการสร้างสภาพแวดล้อม 
ในการเรียน รวมถึงทักษะง่าย ๆ  บางอย่างที่ควรมี ไม่ใช่เพราะสมองดี 
ท่ีติดตัวมาแต่เกิด

	 ขอเพียงผู้อ่านน�ำสิ่งที่ได้เรียนรู้จากหนังสือเล่มนี้ไปประยุกต์ใช ้
และปฏิบัติตาม ได้ค้นพบอนาคตที่ดีกว่า และมีความสามารถเพียงพอ 
จะออกไปท้าทายโลกได้ ผมก็จะยินดีมากครับ

ทาเกโนริ อิโนมาตะ
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1เทคนิค
การตั้งเป้าหมาย
ของคนท่ี
ประสบความส�ำเร็จ

บทที่



	 คนที่เรียนและท�ำงานแล้วประสบผลส�ำเร็จสูงกับคนที่ไม่ประสบ 
ผลส�ำเร็จ มีข้อแตกต่างที่ส�ำคัญคือ “วิธีคิดและทัศนคติที่มีต่อการเรียน” 
ผมไม่เคยเห็นใครละเลยสองสิ่งนี้แล้วสร้างผลลัพธ์อันยอดเยี่ยมได้

	 ส่ิงที่ต้องมีแน่นอนในการเรียนคือ การบริหารเวลาและเทคนิคที่มี
ประสิทธิภาพ ทว่า...หากศึกษาแต่เทคนิควิธีการ โดยไม่ได้วางรากฐาน
วิธีคิดและทัศนคติต่อการเรียนอย่างมั่นคง ผลลัพธ์อันเป็นหัวใจส�ำคัญ 
ก็จะไม่เกิดขึ้น และสิ่งส�ำคัญยิ่งกว่าการวางรากฐานวิธีคิดและทัศนคติต่อ
การเรียนคือ การแน่วแน่ในเป้าหมายและภารกิจชีวิตที่มีอยู่แล้วก่อนเรียน

	 การเรียนมีความหมายอย่างไรต่อการท�ำเป้าหมายหรือชัยชนะที่คุณ
ปรารถนาให้เป็นจริง ในส่วนนี้คุณต้องท�ำความเข้าใจด้วยตัวเองอย่าง
ถ่องแท้ว่า จ�ำเป็นต้องเรียนเพราะเหตุใด  

	 นอกจากน้ี ขอเพียงมีเป้าหมายในชีวิตอย่างแน่วแน่ ก็จะสามารถ
รวบรวมสมาธิเพื่อล�ำดับการกระท�ำและเลือกท�ำสิ่งท่ีควรท�ำในตอนนี้ได ้
ดังนั้น ถ้าคุณมีเป้าหมายชัดเจนก็จะเข้าใจว่า อะไรเป็นสิ่งส�ำคัญ  
และอะไรเป็นสิ่งไร้สาระส�ำหรับคุณ

	 ก่อนอื่นต้องตั้งเป้าหมาย แล้วลองท�ำความเข้าใจให้ถึงแก่นแท้ว่า 
คุณเรียนไปเพื่ออะไรกันแน่



01
ตั้งเป้าหมาย
แล้วล�ำดับการกระท�ำ
	 ทุกท่านที่ถือหนังสือเล่มนี้อยู่ในมือคงก�ำลังต้ังเป้าหมายเกี่ยวกับ
อนาคต และคิดอยากให้ตัวเองเติบโตขึ้นใช่ไหมครับ

	 บางคน ต่อให้พยายามท�ำงานหนกัขนาดไหนกย็งัต้องกลุม้ใจ เพราะ
ไม่อาจค้นพบคุณค่าในตัวเองได้ และยังหาเป้าหมายไม่เจอ ราวกับว่า 
ล่องลอยอยู่ในโลกอย่างไร้จุดหมาย ที่เป็นเช่นนั้นก็เพราะไม่ได้ใช้เวลา 
ไปกบัการวางเป้าหมายในชวีติของตวัเองอย่างเพยีงพอ และตดัสนิใจเลอืก
เป้าหมายที่ชัดเจนไม่ได้

	 การตั้งเป้าหมายเป็นขั้นตอนส�ำคัญที่สุด ไม่ว่าจะเป็นด้านการเรียน 
หรือการวางแผนเก่ียวกับอาชีพในอนาคตที่คุณใฝ่ฝัน การต้ังเป้าหมาย
สามารถสร้างแรงจูงใจและขับเคลื่อนให้อนาคตที่คุณวาดฝันเป็นจริงได้

	 นักกฬีาชัน้น�ำหรอืนักธรุกจิทีป่ระสบความส�ำเรจ็ไม่ใช่แค่มอีงค์ความรู้  
แต่พวกเขามีเป้าหมายที่ชัดเจนด้วย การตั้งเป้าหมายให้ชัดเจนจะ
ช่วยให้เกิดวิสัยทัศน์ในระยะยาวและแรงจูงใจระยะสั้น นอกจากนี้  
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การตั้งเป้าหมายและการจัดการที่ดียังช่วยให้คุณมีสมาธิแน่วแน่กับเรื่อง 
ที่ต้องการประสบความส�ำเร็จในชีวิต ภายใต้ทรัพยากรเวลาที่มีจ�ำกัด 

	 ลองวางเป้าหมายอย่างเป็นรูปธรรมและละเอียดที่สุดเท่าที่จะท�ำได้
ดูครับ การท�ำแบบนี้จะช่วยให้คุณรู้สึกถึงความก้าวหน้าและวัดระดับ 
การบรรลุเป้าหมายได้

	 การต้ังเป้าหมายและการประเมินตนเองก็เหมือนการวัดสัญญาณ
ชีพในโรงพยาบาล การวัดสัญญาณชีพ คือ การวัดพวกความดันโลหิต 
อัตราการเต้นของหัวใจ จ�ำนวนครั้งในการหายใจ น�้ำหนัก เป็นต้น  
การวดัสิง่เหลา่นีจ้�ำเป็นอย่างยิง่ในการประเมนิสภาพร่างกาย เช่นเดยีวกนั  
การวัดระดับการบรรลุเป้าหมายโดยมีตัวบ่งช้ีก็จ�ำเป็นอย่างยิ่งส�ำหรับ 
การจัดการเป้าหมาย

	 ส�ำหรับการเรียนที่ใช้ระยะเวลานาน ๆ  บางครั้งเราอาจมองข้าม 
ความก้าวหน้าเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ของตัวเองไป แต่ก้าวเล็ก ๆ  นั้นคือสัญญาณ
ของความส�ำเร็จ และการตระหนักถึงความส�ำเร็จเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ก็ช่วยให้
เกิดความมั่นใจและเกิดวิสัยทัศน์ในระยะยาวได้ 

	 แม้แต่เครื่องน�ำทางในรถยนต์หรือแอปพลิเคชันแสดงแผนที ่
บนสมาร์ตโฟน เรายงัต้องกรอก “ต�ำแหน่งทีอ่ยู ่ณ ปัจจบุนั” กบั “จดุหมาย
ปลายทางที่ต้องการไป” หากรู้สองสิ่งดังกล่าว ไม่ว่าเส้นทางจะเปลี่ยนไป 
มากน้อยเพียงใด ก็สามารถไปถึงจุดหมายด้วยระยะทางที่สั้นที่สุดได้ 
แต่ถ้าไม่ได้ก�ำหนดจุดหมายปลายทาง ก็มีแต่จะต้องเสียเวลามากมายไป
โดยเปล่าประโยชน์ การตั้งเป้าหมายก็เช่นกัน ถ้าไม่ได้ก�ำหนดให้แน่นอน  
การล�ำดับการกระท�ำเพื่อให้รู้ว่าตอนน้ีควรท�ำอะไรจะไม่คืบหน้า และ
ผลลัพธ์ที่คาดหวังก็ไม่อาจเกิดขึ้นได้
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	 การตั้งเป้าหมายไม่ได้ช่วยน�ำทางแค่เฉพาะเรื่องเรียนเท่านั้น แต่
ยังช่วยให้เข้าใจอย่างชัดเจนว่า ชีวิตของคุณจะต้องเดินไปทางไหน ถ้า
รู้ตัวว่าอะไรคือสิ่งที่ต้องการประสบความส�ำเร็จอย่างแท้จริง ก็จะทราบว่า 
ควรเพ่งสมาธิไปตรงจุดไหน และปล่อยวางจากสิ่งไม่จ�ำเป็นได้

ตัวตัดสินความเร็วในการเรียนคือการตั้งเป้าหมายนั่นเอง

การตั้งเปา้หมายช่วยให้เขา้ใจ
อย่างถ่องแท้วา่ ชีวิตจะเดินไปทางไหน

POINT

16



02
ตั้งเป้าหมาย 
อันชาญฉลาด

	 คนมากมายคงคิดว่า หากไม่รู ้ว่าอนาคตจะเป็นอย่างไรก็ตั้ง 
เป้าหมายในการเรียนไม่ได้น่ะสิ เราอาจจินตนาการถึงตัวเองในอีก 5 ป ี
หรือ 10 ปีต่อจากนี้ไม่ออก แต่เพราะเหตุนี้นี่แหละครับ เราจึงจ�ำเป็นต้อง
มองเป้าหมายของตัวเองให้ทะลุปรุโปร่งแล้วศึกษาเล่าเรียนเพ่ือพัฒนาตน  
ในขณะเดียวกันก็ต้องคงความยืดหยุ่นไว้ด้วย

	 เราควรตั้งเป้าหมายอย่างไรท่ามกลางความไม่แน่นอนเช่นน้ี  
อาจลองนึกถึงความรู้สึกของตัวเองในอีก 5 ปีหรือ 10 ปีหลังจากนี้อย่าง 
คร่าว ๆ  ดูก็ได้ เป้าหมายเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้เรื่อย ๆ  ไม่มีที่สิ้นสุด  
จึงไม่จ�ำเป็นต้องคาดการณ์ปลายทางในอนาคตอย่างสมบูรณ์แบบ 
ตั้งแต่แรก

	 ในการต้ังเป้าหมาย หากใช้กรอบแนวคิดที่มีเกณฑ์มาตรฐาน 5 ข้อ 
ซึ่งเรียกว่า SMART Goals (เป้าหมายอันชาญฉลาด) ก็จะสะดวกขึ้น
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	 SMART หมายถึง การต้ังเป้าหมายท่ีประกอบด้วยตัวอักษร 
ตัวแรกของค�ำว่า Specific (เฉพาะเจาะจงและเป็นรูปธรรมชัดเจน) 
Measurable (วัดผลได้) Achievable (ท�ำให้ส�ำเร็จได้จริง)  
Realistic (สมเหตุสมผล) และ Time-bound (ส�ำเร็จได้ภายในเวลา
ที่ก�ำหนด) การใช้กรอบแนวคิดนี้จะช่วยให้ตั้งเป้าหมายได้ชัดเจนกว่าเดิม

	 ทีนี้ลองมาดูตัวอย่างเป้าหมายที่ไม่ชาญฉลาดกันครับ

ตัวอย่างเป้าหมายที่ไม่ชาญฉลาด

	 จะเรียนภาษาอังกฤษตามกระแสโลกาภิวัฒน์
	 จะเรียนเอาวุฒิต่าง ๆ  เพื่อเลื่อนต�ำแหน่ง 
	 จะอ่านหนังสือเพ่ือเพ่ิมพูนสติปัญญา

ตัวอย่างการตั้งเป้าหมายที่ชาญฉลาด

	� ภายในปี 2017 จะท่องศัพท์ภาษาอังกฤษวันละ 20 หน้า เพื่อ
ให้ได้คะแนนโทเฟิล (Test of English as a Foreign 
Language : TOEFL) 100 คะแนน

	� ภายในปี 2020 ต้องได้รับปริญญาบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต (M.B.A.) 
และออกมาท�ำธุรกิจส่วนตัวในอีก 7 ปีข้างหน้า ดังนั้นจะต้องอ่าน
หนังสือเตรียมสอบครั้งส�ำคัญให้ได้เดือนละ 30 หน้า 

	 อ่านหนังสือสัปดาห์ละ 2 เล่มเพ่ือเพ่ิมพูนสติปัญญา

	 คงพอเข้าใจความแตกต่างระหว่างเป้าหมายท่ีชาญฉลาดกับ 
เป้าหมายที่ไม่ชาญฉลาดกันแล้วนะครับ คุณคงเห็นว่า เป้าหมายที ่
ชาญฉลาดนั้นเป็นรูปธรรม วัดผลออกมาเป็นตัวเลขได้ ท�ำให้ส�ำเร็จได้ 
สอดคล้องกับความเป็นจริง และเสร็จสิ้นภายในระยะเวลาที่ก�ำหนด
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	 ไม่ใช่แค่ตั้งเป้าหมายเลื่อนลอยอย่าง “อนาคตจะเป็นประธาน
บริษัท” เท่านั้น แต่ต้องตั้งเป้าหมายที่มีพลังและชัดเจนด้วย เช่น  
“เดือนกันยายน ปี 2015 จะไปเรียนต่อที่มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด”

	 ต้องไม่ลืมว่า การตั้งเป้าหมายที่ชาญฉลาด คือการตั้งเป้าหมายที่  
“ถ้าเตรียมตัวอย่างดีก็จะส�ำเร็จได้” ซึ่งนั่นเป็นเรื่องธรรมดาอยู่แล้ว  
ดังนั้นถ้าคุณตั้งเป้าหมายโดยค�ำนึงถึงหลัก SMART Goals คุณจะ
ไม่ตั้งเป้าหมายหรือวางแผนที่เป็นไปไม่ได้ตั้งแต่แรก

	 ลองใช้หลักการ 5 ข้อนี้เป็นเกณฑ์มาตรฐานในการตั้งเป้าหมาย
การเรียนที่ชาญฉลาดดูครับ

อย่าลืมวา่ เป้าหมายอันชาญฉลาดคือเป้าหมายที ่
 “ถา้เตรียมตัวอยา่งดีก็จะส�ำเร็จได้”

POINT
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03
แบ่งเป้าหมาย
ออกเป็น 7 ประเภท
	 สิ่งส�ำคัญที่สุดในการตั้งเป้าหมายคือ การรู้ตัวว่า “ชีวิตนี้อยาก 
ประสบความส�ำเร็จแง่ไหน” การตั้งเป้าหมายในชีวิตจะกลายเป็นหลัก
ส�ำคัญในการตัดสินใจเลือกสิ่งที่ต้องท�ำ 

	 แต่จะว่าไป...ถ้าจู ่ๆ  จะให้ตัดสินใจเลือกเป้าหมายสุดท้ายที่ยิ่งใหญ่ 
ในชีวิต อย่างไรเสียก็ท�ำได้ยาก ดังนั้นเรามารู้จักเป้าหมายทั้ง 7 ประเภท
กันก่อนเถอะครับ

	 การงานอาชีพ
	 ครอบครัว
	 การเงินและทรัพย์สิน
	 สุขภาพ
	 การเรียนและการพัฒนาตนเอง
	 งานอดิเรก
	 อื่น ๆ  เช่น การเป็นอาสาสมัคร
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	 จากนั้น ลองตั้งเป้าหมายที่เป็นรูปธรรมอย่างน้อยที่สุดประเภทละ 
1 เป้าหมายตามวิธีการดังต่อไปนี้

	 1. เค้นเป้าหมายออกมาโดยการระดมสมองด้วยตนเอง หรือที่เรยีก
ว่า self-brainstorming แล้วความคิดสร้างสรรค์ที่จะกลายเป็นหลัก
ส�ำคัญในชีวิตคุณจะผุดขึ้นมาครับ

	 การระดมสมอง (brainstorming) เป็นวธิปีรกึษาหารอืรปูแบบหนึง่  
ซึ่งอะเล็กซ์ เอฟ. ออสบอร์น (Alex F. Osborn) ได้คิดค้นและเสนอ
ไว้ในหนังสือชื่อ Applied Imagination เมื่อปี 1953 หลังจากนั้น 
ได้ปรบัปรงุวธิกีารดงักล่าวจนกลายเป็นเทคนคิที ่“เสนอความคดิกนัในกลุม่  
ท�ำให้กระตุ้นความคิดซึ่งกันและกัน แล้วค้นพบแนวทางคลี่คลาย 
หรือแก้ไขปัญหาได้” อย่างที่นิยมใช้กันในปัจจุบัน

	 ปกติการระดมสมองท�ำกันเป็นกลุ่ม แต่จะท�ำคนเดียวก็ได้เช่นกัน  
จากงานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่า การระดมสมองเป็นการส่วนตัวหรือการท�ำ 
self-brainstorming จะได้ความคิดดี ๆ  มากกว่าการท�ำกันเป็นกลุ่ม 
เพราะในการระดมสมองเป็นกลุ่ม ผู้เสนอความคิดอาจกังวลสายตา 
ผู้อื่นหรือกลัวค�ำวิจารณ์มากจนเกินไป ท�ำให้สูญเสียความคิดสร้างสรรค์ 
แต่การระดมสมองด้วยตนเองไม่จ�ำเป็นต้องสนใจความคิดเห็นของ 
คนอื่น

	 ต่อไปผมขอแนะน�ำวิธีตั้งเป้าหมายโดยการระดมสมองด้วยตนเอง
นะครับ อย่างแรกต้องจัดระเบียบสภาพแวดล้อมก่อน ลองแทรกเวลา
ส�ำหรับการระดมสมองด้วยตนเองลงในตารางเวลา เตรียมโต๊ะและเก้าอี้
ที่นั่งแล้วรู้สึกสบาย นอกจากนี้ควรก�ำหนดเวลาไว้ต้ังแต่แรกเพื่อไม่ให้
จิตใจล่องลอยไปเรื่อย จากนั้นก็เริ่มรวบรวมสมาธิแล้วระดมสมองด้วย
ตนเองดูครับ ถ้าก�ำหนดเวลาไว้ 30 นาทีก็ต้องตั้งเวลาที่ 30 นาทีจริง ๆ   
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คิดเป้าหมายและเขียนลงกระดาษไปเรื่อย ๆ  และถ้าก�ำหนดจ�ำนวน 
เป้าหมายไว้ด้วยก็จะดีมาก เช่น ตั้งเป้าไว้ว่าจะเขียนให้ได้ 100 ข้อ 
ภายใน 30 นาที

	 ตอนแรก ๆ  อาจคิดไม่ได้ 100 ข้อภายใน 30 นาที เพราะยัง 
คิดไม่ออก แต่ระหว่างท�ำซ�้ำไปมาหลายครั้ง ความคิดเป็นร้อย ๆ  ข้อ 
อาจผุดขึ้นมาทันทีก็ได้

	 2. วิเคราะห์ความคิดที่ได้จากการระดมสมองด้วยตนเอง และจัด 
แบ่งเป้าหมายออกเป็น 7 ประเภทตามที่ได้กล่าวไปแล้ว 

	 3. ตัดทอนเป้าหมายที่ไม่จ�ำเป็นและเป้าหมายที่ซ�้ำซ้อนออก 

	 เพียงเท่านี้ก็จะเริ่มเห็นชัดเจนว่า เป้าหมายที่จ�ำเป็นจริง ๆ  ส�ำหรับ
คุณคืออะไรกันแน่

ตั้งเป้าหมายที่เป็นรูปธรรมอยา่งน้อยที่สุด
ประเภทละ 1 เปา้หมาย

POINT
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04
ตั้งเป้าหมายส�ำหรับ 10 ปี

	 พอต้ังเป้าหมายโดยจัดแบ่งตามประเภทแล้ว ต่อไปผมขอแนะน�ำ
ให้ตั้งเป้าหมายส�ำหรับ 10 ปีครับ เพราะว่า 10 ปีเป็นระยะเวลาที่นาน
พอจะจัดแบ่งเป็นระยะยาว ระยะกลาง และระยะสั้น ถ้าตั้งเป้าหมาย 
ส�ำหรับระยะเวลา 10 ปีแล้ว หลังจากน้ีก็น�ำมาจัดแบ่งเป็นระยะกลาง  
(5 ปีต่อจากนี้) และระยะสั้น (1 ปีต่อจากน้ี) กันเถอะครับ 

	 แบ่งประเภทเหมือนสร้างโฟลเดอร์ย่อย ๆ  ในคอมพิวเตอร์  
ใส่รายละเอียดที่เป็นรูปธรรมยิ่งขึ้นเรื่อย ๆ  เพ่ือไปถึงส่วนยิบย่อยที่สุด 
และปรับจนได้เป้าหมายในการใช้ชีวิตแต่ละวัน

	 ตัวอย่างเช่น ผมตั้งเป้าหมายว่า “5 ปีหลังจากนี้จะไปเรียนต่อ 
MBA ที่ต่างประเทศเพราะขอบข่ายของงาน” พอตั้งเป้าไว้แบบนั้น 
ปรากฏว่าตั้งเป้าหมายเป็นล�ำดับข้ันได้ว่า “ภายใน 3 ปีหลังจากนี้จะ
สอบโทเฟิล (TOEFL) ให้ได้ 100 คะแนน” “ภายในปีหน้าต้องสอบ
ให้ได้ 80 คะแนน” จากน้ันค่อย ๆ  จัดตารางว่าควรวางแผนอย่างไร
เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องสอบได้ 80 คะแนน โดยผมตระหนักรู้ถึง 
ความก้าวหน้าเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ในแต่ละวัน การท�ำแบบนี้ช่วยรักษา 
แรงจูงใจที่อยากท�ำตามเป้าหมายให้ส�ำเร็จ และสร้างผลลัพธ์ท่ีย่ิงใหญ่ 
ในระยะยาวได้
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	 เป้าหมายจะส�ำเร็จต้องอาศัยกลยุทธ์และแผนการ คุณต้องตั้ง 
เป้าหมายที่มองเห็นวิธีท�ำอย่างทะลุปรุโปร่ง และจัดเตรียมสภาพแวดล้อม
ที่ท�ำให้พยายามอย่างต่อเน่ืองได้ รวมถึงเรียนเพื่อเติมเต็มสิ่งที่จ�ำเป็น
ส�ำหรับตัวเองในอนาคต ตามล�ำดับและความจ�ำเป็นต่อเป้าหมาย เพราะ
การลงแรงลงเวลาเช่นน้ีมีประสิทธิภาพและน�ำไปสู่ผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่

ตั้งเป้าหมายระยะส้ัน/ระยะกลาง/ระยะยาว 
และเขียนลงสมุดบันทึกส่วนตัวเพื่อจะได้ทบทวนอยู่เสมอ

2012 2013 2015

1. การงาน

เรยีนต่อต่างประเทศ
งานเฉพาะทางดา้น
การแพทยอ์า่นบทความ
ภาษาองักฤษวนัละ 3 
บทความ

สอบผา่นวฒุิ
USMLE

MBA  
หรอื MPH

2. ครอบครวั
คูแ่ต่งงาน  
(15 ลา้นเยน)

คูแ่ต่งงาน
(18 ลา้นเยน)

ลกูคนแรก
(25 ลา้นเยน)

3. การเงนิ

ลงทนุเดอืนละ 
250,000 เยน  
เกบ็เดอืนละ  
150,000 เยน

4. สขุภาพ
ไปยมิอาทติยล์ะ 3 ครัง้ 
BW 65 Kg
เทนนิส อาทติยล์ะ 1 ครัง้

63 Kg

5. �การเรยีนและ
การพฒันา
ตนเอง

ภาษาองักฤษ  
อาทติยล์ะ 1 ครัง้
อา่นหนงัสอื  
เดอืนละ 4 เลม่  
(หนงัสอืเฉพาะทาง)

6. �งานอดเิรก
DJ event 
งานแขง่ขนัเทนนิส

7. อืน่ ๆ
ออกไปกนิขา้วนอกบา้น
บลอ็ก FB ไวน์

Tower

2011 10/10-11/28 อบรม
พฒันาทรพัยากรบุคลากรทางแพทย์
มหาวทิยลยัโตเกยีว
(สมคัรไดถ้งึ 5/11-6/30)

MPH มหาวทิยาลยัโตเกยีว

2011 2012 2015 2020

1. การงาน เลื่อนต�ำแหน่ง
เรยีนแพทย ์

เฉพาะ
เรยีน MBA 
ทีอ่เมรกิา

สรา้ง
ธุรกจิ

2. ครอบครวั (13 ลา้นเยน) (15 ลา้นเยน็)
แต่งงาน

(20 ลา้นเยน)
(40 ลา้น

เยน็)

3. การเงนิ

ลงทุนเดอืนละ 
250,000 เยน  
เกบ็เดอืนละ 
150,000 เยน

4. สขุภาพ

ไปยมิ  
อาทติยล์ะ 3 ครัง้  
BW 65 Kg
เทนนิส  
อาทติยล์ะ 1 ครั ัง้

65 Kg

5. �การเรยีน
และการ
พฒันา
ตนเอง

6-10 เลม่

6. �งาน
อดเิรก

7. อืน่ ๆ
เรยีนต่อที่
ลอนดอน 
1-3 เดอืน

สุขภาพ
ดืม่ชา 1 กลอ่ง
นม 200 ml เน้ือ
สตัว์

แมนชัน่ ok

ซือ้ Tower

2011 10/10-11/28 อบรม
พฒันาทรพัยากรบคุลากรทางแพทย์
มหาวทิยลยัโตเกยีว
(สมคัรไดถ้งึ 5/11-6/30)

งานสมัมนา  
Anti-aging 
ล�ำดบัที ่30 
ใน 3 ปี
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	 ภาพท่ียกมาเป็นเป้าหมายที่ผมได้ตั้งไว้จริง ๆ  ผมย้อนกลับไปด ู
เป้าหมายที่ตั้งไว้ปีละ 2 คร้ังคือช่วงปีใหม่กับเดือนมิถุนายน และท�ำ
ตามเป้าหมายระยะสั้น ระยะกลาง ระยะยาว ควบคู่ไปกับประเมินระดับ
ความส�ำเร็จระยะสั้น 

	 ผมจะบันทึกเป้าหมายใน 1 วันหรือ 1 สัปดาห์ไว้ในแอปพลิเคชัน 
จ�ำพวก to-do list บนสมาร์ตโฟน แต่ถ้าเป็นเป้าหมายที่ใช้ระยะเวลา 
มากกว่า 1 ปี ผมจะใช้ปากกาเขียนลงสมุดบันทึกส่วนตัว เพราะ
สะดวกต่อการกลับมาทบทวน และยืนยันเป้าหมายที่ตั้งไว้อีกครั้ง  
อีกทั้งการเขียนยังช่วยดึงความรู้สึกออกมาได้ดีกว่า  

	 ดังนั้น เรามาซื้อสมุดบันทึกส่วนตัวที่ใช้ได้ตลอดชีพกันเถอะครับ 
ผมชอบใช้สมุดบันทึกส่วนตัวที่ออกแบบได้มาตรฐาน ใช้ปกหนังคุณภาพ
ดี ยิ่งถ้าเป็นสมุดบันทึกส่วนตัวแบบเติมหรือเปลี่ยนกระดาษได้โดยไม่
ต้องยุ่งยากเปลี่ยนเล่มบ่อย ๆ  ยิ่งดี

	 ผมต้ังเป้าหมายเป็นระยะสั้น (1-2 ปี) ระยะกลาง (5 ปี) และ
ระยะยาว (10 ปี) ตามภาพประกอบในหน้าที่แล้ว หัวข้อที่เขียนก็ 
อย่างที่กล่าวไปแล้วคือ เขียนแบ่งเป็นเรื่องงาน ครอบครัว การเงิน 
สุขภาพ การเรียนและการพัฒนาตนเอง งานอดิเรก และอื่น ๆ  เช่น  
การเป็นอาสาสมัคร ส่วนข้อที่จัดอยู่ในประเภทที่กล่าวมาไม่ได้ ให้จัด 
อยู่ในหัวข้ออื่น ๆ  ทั้งหมด นอกจากนี้ ผมยังตั้งเป้าหมายใหม่ทุกปี  
และเพิ่มเป้าหมายใหม่เหล่าน้ันลงสมุดบันทึกส่วนตัวทุกปีใหม่ด้วย
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