
หนังสือมีความหนาท้ังส้ิน 287 หนา แบงเปน 4 สวนหลัก ๆ  สวนแรกจะกลาวถึงการเลือกต้ังเปาหมาย โดยมีขอแนะนํา

วา เปาหมายไมใชงาน และเปาหมายท่ีดี เราตองรูสึกต่ืนเตนอยากทํา เราควรต้ังเปาหมายท่ีเราอยากจะไดดีกวาการต้ัง

เปาหมายท่ีอยากจะหลบเล่ียง เชน ต้ังเปาหมายวาอยากมีสุขภาพดี จะดีกวาต้ังเปาหมายวา ไมอยากมีสุขภาพท่ีแยเปนตน

นอกจากน้ีเปาหมายท่ีดีควรวัดไดชัดเจน มีคาเปาหมายท่ีเปนตัวเลข มีความทาทาย และท่ีสําคัญคือ เราตองสามารถ

บริหารจัดการได และเพ่ือใหเรามีแรงจูงใจในการทําใหไดตามเปาหมายน้ัน เราจึงควรมีรางวัลใหกับตัวเอง แตตองระวัง

ไมใหรางวัลท่ีเราใหน้ันทําลายแรงจูงใจเรา เชน การใหรางวัลเปนเงินแลวทําใหเราไมอยากทําส่ิงน้ัน เพราะมันเหมือน

ทําเพ่ือเงิน หรือในตอนท่ีเรายังไมแนใจวา จะทําส่ิงน้ันดีหรือไม อยาเพ่ิงต้ังรางวัลใหกับส่ิงน้ัน เพราะมันจะกลายเปนวา

เราทําเพ่ือรางวัล ไมไดทําเพราะอยากทํา และควรระวังอยาต้ังรางวัลเปนเงินในเปาหมายท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธ 

ในการสรางแรงจูงใจภายในน้ันเราควรทําใหส่ิงท่ีเราทําแลวมีความสุขในขณะท่ีทําเลย เชน ขณะท่ีเรากําลังออกกําลังกาย

ใหฟงเพลงหรือ Podcast ท่ีชอบไปดวยพรอม ๆ  กัน หรือเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ีเรารูสึกสนุกท่ีสุด หรือพยายามนึกถึง

ชวงท่ีเราชอบท่ีสุดเวลาเราออกกําลังกาย เพ่ือท่ีจะทําใหเราอยากออกกําลังกาย

ในสวนท่ี 2 จะเก่ียวของกับวิธีการท่ีทําใหเราสามารถทําตามเปาหมายน้ันตอไปไดเร่ือย ๆ  โดยเราสามารถมองดู

ส่ิงท่ีเราไดทําไปแลว เราจะไดรูสึกดี หรือใหมองถึงส่ิงท่ีเรายังไมไดทํา เราจะเห็นความกาวหนาของเรา และเหมือนกับวาเรา

กําลังขยับเขาใกลเปาหมายไปเร่ือย ๆ  และถาเรามีเปาหมายท่ีเราอยากไดจริง ๆ  แลว เราก็จะสามารถรักษาแรงจูงใจของเรา

ไวได เม่ือเราเร่ิมท่ีจะลาหลัง เรามักจะตองเรงทํางานใหหนักข้ึน เพ่ือใหรักษาความกาวหนาของเราไวได แตก็มีอีกรูปแบบหน่ึง

คือ เราจะทําอยางสม่ําเสมอ ไมวาจะชาหรือเร็วก็ตาม ท้ัง 2 วิธีน้ีไมมีผิดถูกข้ึนอยูกับเรา อีกประการหน่ึงคือ เราคิดวาเรา

ทุมเทกับเปาหมายน้ันมากแคไหน ถาเราไมแนใจ ขอแนะนําคือ ใหเรามองวา ถึงตรงน้ีเราทําอะไรมาสําเร็จแลวบาง จะทําให

เรามีแรงไปตอ แตถาเราม่ันใจวา เราทุมเทอยากไดเปาหมายน้ันมาก ๆ  ใหเรามองวา เหลืออะไรอีกบางท่ีเรายังไมไดทํา

มีหนังสือจํานวนมากมายท่ีเขียนเร่ืองเก่ียวกับการสรางแรงจูงใจใหผูอ่ืนอยากท่ีจะทํางาน 

แตมีหนังสือไมเยอะมากนักท่ีจะเขียนเก่ียวกับแรงจูงใจท่ีจะทําใหเราอยากทําอะไรท่ีเราตองการ 

แตไมเคยทําไดสําเร็จสักที หนังสือ Get It Done เปนอีกเลมหน่ึงท่ีเขียนเร่ืองน้ีไดอยางนาสนใจ 

หนังสือเลมน้ีเขียนโดย Ayelet Fishbach ซ่ึงเปนอาจารยจากมหาวิทยาลัย Chicago ซ่ึงจุดเดนคือ 

หนังสือจะมีงานวิจัยสนับสนุนตลอดท้ังเลม จึงทําใหหนังสือเลมน้ีมีความนาเช่ือถือสูง
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ปญหาของการต้ังเปาหมายอีกประการหน่ึงอยูในชวงกลางคือ ชวงเร่ิมตนน้ันเรามักจะต่ืนเตนกับเปาหมายท่ีเราต้ัง 

เราก็จะมีแรงจูงใจมาก สวนชวงทายท่ีใกลเสร็จแลว เราก็จะมีแรงจูงใจ เพราะมันใกลเสนชัยมาก  ๆ  แลว แตชวงกลาง 

เรามักจะเบ่ือและทอไดงาย ใหเราเตือนตัวเองวาส่ิงน้ีเปนธรรมชาติ และถาเปนไปได พยายามลดชวงกลางน้ีลง โดยการ

ต้ังเปาหมายใหเปนระยะส้ันมากข้ึน เชน แทนท่ีจะเปนเปาหมายรายป ก็เปนรายสัปดาหแทน และกําหนดวันเร่ิมตนใหม

ใหบอยข้ึน เชน ทุกเชาวันจันทรคือ วันเร่ิมตนใหมของเรา เปนตน เวลาเรามีเปาหมายน้ัน ใหมองวาเปาหมายเปนส่ิงท่ีจะ

ทําใหเรามีความสามารถมากข้ึนมากกวาท่ีจะมองวาเปาหมายน้ันเปนส่ิงท่ีใชวัดความสามารถเรา ถาเราทําไมไดตามเปาหมาย 

ลองใหคําแนะนําตัวเอง เหมือนกับท่ีเราจะแนะนําใหกับเพ่ือนเรา และพยายามเรียนรูจากความสําเร็จและความลมเหลว

ของคนอ่ืน ๆ  ดวย

สวนท่ี 3 เปนเร่ืองของการต้ังเปาหมายหลายเร่ืองพรอม ๆ  กัน ในหนังสือแนะนําใหเราสรางระบบของเปาหมาย 

ซ่ึงมีลักษณะคลาย ๆ  กับโครงสรางของเปาหมายระดับบน และกระจายเปนเปาหมายท่ียอยลงมาเร่ือย ๆ  เราจะพบวา การทํา

เปาหมายยอยบางเร่ือง อาจจะตอบเปาหมายใหญไดหลายเร่ือง เชน การข่ีจักรยานไปทํางานจะชวยทําใหเรามีสุขภาพดีและ

สามารถเก็บเงินไดเยอะข้ึนไปพรอม ๆ  กัน หรือเราอาจจะมีทางเลือกหลายทางในการทําเปาหมายยอย เพ่ือใหบรรลุเปาหมาย

ใหญท่ีเราต้ังไว นอกจากน้ีหลายคร้ังเราอาจจะตอง Trade Off เชน ถาเราทํางานเยอะ เราก็อาจจะมีเวลาใหกับครอบครัวนอย

เปนตน

การท่ีเราตองทําตามเปาหมายหลาย ๆ  เร่ืองพรอมกันน้ัน การควบคุมตัวเองเปนส่ิงท่ีสําคัญ ใหเราระวังส่ิงท่ีจะมา

ทําใหเราไขวเขวไดงาย เตือนตัวเองวา ถาเรายอมใหกับส่ิงน้ัน เราก็จะยอมแบบน้ันทุกวัน ลองทําสัญญาลวงหนาไว เชน 

นัดเพ่ือนไปว่ิงออกกําลังกายกอนลวงหนา เราจะไดไมกลาผิดนัด ซ่ึงจะทําใหเราออกกําลังกายไดในท่ีสุด หรือพยายาม

หลีกเล่ียงส่ิงท่ีทําใหเราไขวเขวใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได และทําอยางตอเน่ืองเพ่ือใหเปนนิสัย และในการทําตามเปาหมาย

น้ัน เราตองอาศัยความอดทน เพ่ือใหเราบรรลุเปาหมายน้ัน

สําหรับสวนท่ี 4 ซ่ึงเปนสวนสุดทายของหนังสือเลมน้ีเปนเร่ืองของการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงในหนังสือบอกวา 

การท่ีมีคนอ่ืนอยูดวยจะทําใหเรามีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปได ลองหาบุคคลตัวอยางท่ีเราอยากทําไดอยางเขา และเม่ือเราตอง

ทําตามเปาหมายตอหนาคนอ่ืน  ๆ  ลองเปล่ียนมาเปนพลังผลักดันใหเราทําไดตามเปาหมายน้ัน ถาเราตองทํางานรวมกัน

กับผูอ่ืน ก็ตองทําใหแนใจวา เรามีเปาหมายเดียวกัน ระมัดระวังอยาใหเกิดการกินแรงกัน โดยอาจจะแบงงานใหเห็นอยาง

ชัดเจน หรือใหแรงบันดาลใจซ่ึงกันและกัน หรือใหสมาชิกในทีมเลือกงานท่ีตัวเองอยากทํามากท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได 

นอกจากน้ีการท่ีเราสนใจเปาหมายของคนอ่ืน ๆ  จะทําใหเรามีความสัมพันธท่ีดีข้ึนกับคน ๆ  น้ัน และในทางกลับกัน ถาเรา

บอกเปาหมายของเราใหกับคนอ่ืนรู ก็มีโอกาสท่ีคนน้ันจะเขาใจเราไดมากข้ึนเชนกัน พยายามชวยเหลือใหแตละคนบรรลุ

เปาหมายท่ีต้ังเอาไวจะทําใหความสัมพันธระหวางบุคคลดียิ่งข้ึน

โดยสรุปหนังสือเลมน้ีเปนหนังสือท่ีเขียนเร่ืองการต้ังเปาหมายไวไดอยางนาสนใจ เต็มไปดวยเทคนิคท่ีสามารถ

นําไปใชได เหมาะอยางยิ่งสําหรับคนท่ีทํางาน นักเรียน นักศึกษาหรือคนท่ีสนใจในเร่ืองการต้ังเปาหมายท้ังเร่ืองงานและ

เร่ืองสวนบุคคล เพ่ือจะไดนําไปปรับใชเพ่ือทําใหประสบความสําเร็จไดในท่ีสุด
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