
Goal Setting Workbook: 

ถึงผูแสวงหาความสําเร็จท่ีรัก,

ขอแสดงความยินดีกับกาวแรกท่ีคุณไดเร่ิมตนในเสนทางการตัง้เป าหมายของคุณ
 หนังสือเลมน้ีถูกออกแบบมาเพ่ือชวยใหคุณไดประโยชนสูงสุดจาก Goals Quickstart 
Masterclass และพาคุณไปสูการบรรลุเป าหมายใหญถัดไปของคุณอยางรวดเร็ว 
สนุกสนาน และไรความยุงยาก

ความสําเร็จในชีวิตเร่ิมตนจากการท่ีคุณตัดสินใจอยางชัดเจนวา คุณเป็นใคร คุณ
ตองการอะไร และเขียนมันลงไป จากนัน้คุณจะสามารถวางแผนและเร่ิมลงมือทําได ดวย
การตัง้เป าหมายท่ีชัดเจน (และคิดถึงเป าหมายเหลานัน้ตลอดเวลา) คุณจะกระตุนใหเกิด
ความคิดและแรงบันดาลใจใหมๆ ท่ีจะชวยใหคุณบรรลุเป าหมายและสรางชีวิตท่ีคุณใฝ ฝัน

เม่ือคุณคิดถึงเป าหมายของคุณอยูเสมอ คุณจะกลายเป็นคนท่ีมองโลกในแงบวก มัน่ใจ 
และมีความหวังมากข้ึน และเม่ือคุณบรรลุเป าหมาย คุณจะรูสึกภูมิใจในตัวเองมากข้ึน มี
ความเคารพในตัวเอง และรูสึกเป็นผูชนะ ในท่ีสุดคุณจะกลายเป็นคนท่ีไมมีอะไรหยุดยัง้ได

โปรดดูวิดีโอในหัวขอ Introduction และ Session One กอนท่ีจะเร่ิมทําแบบฝึกหัดใน
หนังสือเลมน้ี และกรุณาทําแบบฝึกหัดในแตละสวนใหครบถวนและละเอียด ฉันไดเพ่ิม
หน าสําหรับจดบันทึกไวในหน าถัดไป เพ่ือใหคุณเขียนความคิดหรือไอเดียใดๆ ท่ีเกิดข้ึนใน
ขณะท่ีฟังบทเรียน

ฉันรอคอยท่ีจะไดเห็นคุณเร่ิมตนการเดินทางครัง้น้ี!

ดวยความปรารถนาดีตอความสําเร็จของคุณ,
Kru Annie Bennett



บทนําสูการตัง้เป าหมาย

ทําไมการกําหนดเป าหมายแรกจึงสําคัญ?

แบบฝึกหัดชวงท่ี 1:

การตัดสินใจวาจะเร่ิมตนดวยเป าหมายใด อาจเป็นเร่ืองทาทาย แตแบบฝึกหัดดานลางน้ีจะ
ชวยใหคุณเลือกเป าหมายท่ีดีท่ีสุด เพ่ือเร่ิมตนโฟกัส

ความสําเร็จในการตัง้เป าหมายข้ึนอยูกับองคประกอบสําคัญ 2 ประการ…

เร่ิมตนดวย "คุณคา" ในชีวิตของคุณ อะไรคือ 3 ส่ิงท่ี "สําคัญที่สุด" สําหรับคุณใน
ตอนนี?้ (เชน ความซ่ือสัตย, ครอบครัว, อิสรภาพ)

งานหรือกิจกรรมแบบไหน ท่ีทําใหคุณรูสึก "ภาคภูมิใจ" และ "มีความสุข" ที่สุด?

1.  รูวาคุณตองการอะไรจริงๆ
2.  กําหนด "ราคา" ท่ีคุณตองจายเพ่ือใหบรรลุเป าหมายนัน้ (เชน เวลา ความ

พยายาม การ เสียสละ)



มีอะไรบางท่ีคุณ "อยากทํา" มาตลอด แต "ไมกลา" ลอง?

ในสวนถัดไป ใหเร่ิมตนเป าหมายแตละขอดวยคําวา "ฉัน" ตามดวย "คํากริยา" ที่
เป็นเหมือน "คําส่ัง" จากจิตสํานึกของคุณ ไปยังจิตใตสํานึก

บรรยายเป าหมายของคุณใน "อดีต" ราวกับวาคุณ "บรรลุ" เป าหมายนัน้แลว เชน 
ถาเป าหมายของคุณคือ "มีรายได 1 ลานบาท ภายใน 1 ปี" ใหเขียนวา "ฉันมีราย
ได 1 ลานบาท ในปีนี"้

จงลิสต 3 เป าหมายท่ีสําคัญที่สุดในชีวิตการทํางานและธุรกิจของคุณ:

ถาคุณยังคิดไมออกวาจะตัง้เป าหมายอะไรดี ลองนึกถึงคนท่ีคุณ "ช่ืนชม" หรือ "ยกยอง" ดู
สิคะ ชีวิตประจําวันของพวกเขาเป็นอยางไร? พวกเขา "ประสบความสําเร็จ" อะไรบางท่ี



คุณ "อยาก" บรรลุเหมือนกัน?

จงลิสต 3 เป าหมายสวนตัวท่ีคุณปรารถนาอยางแรงกลาที่สุด:

ถาคุณสามารถใชเวลาในหน่ึงวัน ทําไดแค 3 อยางเทานัน้ คุณจะเลือกทําอะไร?





กําหนดเป าหมายแรกของคุณ

แบบฝึกหัดชวงท่ี 2:

หลังจากระดมความคิดกันมาพอสมควรแลว ถึงเวลา "กําหนดเป าหมายแรก" ของคุณอยาง
เป็นทางการ!

อะไรคือส่ิงท่ี "ย่ิงใหญ" ท่ีคุณ "กลาฝัน" ถาคุณรูวาคุณ "ไมมีทางลมเหลว"?

หรือพูดอีกอยางคือ อะไรคือ "เป าหมายหลัก" ของคุณ? น่ีคือเป าหมายท่ี "สําคัญท่ีสุด" 
สําหรับคุณในขณะน้ี ซ่ึงมักจะเป็นเป าหมายท่ีจะชวยใหคุณบรรลุเป าหมายอ่ืนๆ ไดมากกวา
ส่ิงอ่ืนใดท่ีคุณสามารถทําได!

เคล็ดลับ:

จําไววา – คุณสามารถเรียนรูทักษะใดๆ ก็ได ท่ีจําเป็นตอการบรรลุเป าหมายท่ีคุณ
ตัง้ไว!

ความปรารถนาท่ีจะบรรลุเป าหมายน้ี ควร "กระตุน" "สรางแรงบันดาลใจ" และ "ทําให
คุณรูสึกต่ืนเตน"!
"เป าหมายหลัก" ของคุณควร "สอดคลอง" กับเป าหมายชีวิตโดยรวมของคุณ เชน ถา
คุณอยาก "เปิดบริษทั ลงทุน" เป าหมายหลักของคุณ "ไมควร" เป็น "การเป็น " ประติ
มากร ระดับโลก" (แมวาทัง้สองอยางจะเป็นเป าหมายท่ีดี แตก็ "ขัดแยง" กัน)



ใชพืน้ท่ีลางนีเ้พื่อระดมความคิดเก่ียวกับ "เป าหมายหลัก" ของคุณ



เม่ือคุณเขียนเสร็จแลว ใหเขียน "เป าหมายหลัก" ของคุณอีกครัง้ โดยใช "รูป
แบบ" ดังนี ้"ฉันจะ..., ฉันเป็น..., ฉันมีรายได..."



ถึงเวลาเปล่ียน "เป าหมายหลัก" ของคุณใหเป็น S.M.A.R.T. Goal แลว!

S.M.A.R.T. Goal คือเป าหมายที่มีความเฉพาะเจาะจง (Specific) วัดผลได 
(Measurable) บรรลุได (Achievable) สัมพันธกัน (Relevant) และมีกรอบเวลา (Time-
Bound)

ความเฉพาะเจาะจง (Specific)

เป าหมายของคุณมีความเฉพาะเจาะจงมากพอหรือไม? ถาคุณพูดเป าหมายของคุณออกมา 
คนอื่นจะเขาใจไดทันทีวาคุณกําลังพูดถึงอะไร? เขียนเป าหมายของคุณ 3 ครัง้ดานลางน้ี 
ในแตละครัง้ พยายามทําใหเป าหมายมีความเฉพาะเจาะจงและเขาใจงายมากข้ึน

ตัวอยาง…

ฉันอยากมีรูปรางที่ดีขึ้น
ฉันอยากลดน้ําหนักในปีน้ี
ฉันอยากลดน้ําหนัก 15 ปอนดภายในฤดูรอนน้ี



เป าหมายในเวอรชั่นท่ีสามนี ้มีความเฉพาะเจาะจงมากกวาเป าหมายเดิมที่วา "ฉัน
อยากมีรูปรางท่ีดีขึน้" มาก

ขียนเป าหมายของคุณ 3 ครัง้ดานลางน้ี ในแตละครัง้ พยายามทําใหเป าหมายมีความ
เฉพาะเจาะจงและเขาใจงายมากขึ้น



การวัดผลได (Measurable)

การติดตามความคืบหน าของเป าหมาย เป็นสวนสําคัญที่ชวยใหคุณมีแรงบันดาลใจ มัน
ชวยใหคุณสามารถกําหนด "หลักไมล" ท่ีคุณสามารถ "เฉลิมฉลอง" เมื่อ "บรรลุ" และ 
"ประเมิน ใหม" เม่ือ "ไมบรรลุ" ดังนัน้ จึงควรมี "บางแงมุม" ของเป าหมายของคุณที่
สามารถ "วัดผล" และ "ประเมิน" ได

การแบงเป าหมายของคุณออกเป็น "สวนประกอบ ที่ " บรรลุ ได" ก็เป็นประโยชนอยาง
มาก เชน "ฉันจะเป็นเศรษฐี" เป็นเป าหมายที่ดี แต "ฉันจะลงทุน 1,000 ดอลลาร ภายใน
สิน้ปีน้ี" อาจเป็นเป าหมายที่ "วัดผล" และ "บรรลุ" ไดงายกวา ซึ่งจะนําคุณไปสูเสนทางแหง
การบรรลุเป าหมายระยะยาวในการเป็นเศรษฐี

เขียนเป าหมาย ที่ "เฉพาะเจาะจง" และ "วัดผลได" ของคุณดานลางน้ี:

ความเป็นไปได (Achievable)

เป าหมายของคุณ "ตอง" บรรลุได ภายใน "ขอจํากัด" ของเวลา เงินทุน สภาพแวดลอม
ภายนอก เศรษฐกิจ และทักษะ/ความสามารถในปัจจุบันของคุณ เชน ถาเป าหมายของคุณ



คือ "เลนไวโอลินในวง London Symphony" แตคุณยัง "เลนไวโอลินไมเกง" เป าหมาย
แรกของคุณอาจเป็น "เรียนรู การเลน Solo ของ Bach ภายใน 2 ปี"

เขียนเป าหมาย ที่ "เฉพาะเจาะจง" "วัดผลได" และ "เป็นไปได" ของคุณดานลางน้ี:



ความสัมพันธกัน (Relevant)

อาจดูเหมือนเป็นคําถามงายๆ ... แตคุณตองถามตัวเองวา: "การบรรลุเป าหมายน้ี 
'เก่ียวของ' กับคุณหรือไม?"

การกําหนด "เป าหมายหลัก" ของคุณกอน จะชวยใหคุณ "มัน่ใจ" ไดวา "เป าหมาย" ของ
คุณ "สัมพันธ" กับ "ชีวิต" ที่คุณตองการ

การตัง้เป าหมาย อาจเป็น "จุดเปลี่ยน" ในชีวิต ดังนัน้ "จง มัน่ใจ" วา "เป าหมาย" ที่คุณ
กําลังตัง้อยูนัน้ เป็นสิ่งที่ "จะนําคุณ" ไปสู "เสนทาง" ท่ีคุณตองการ

ใช ไมใช

มีกรอบเวลา (Time-Bound)

ขัน้ตอนสุดทายในการตัง้เป าหมายแบบ S.M.A.R.T คือการทําใหเป าหมายนัน้ "มีกรอบ
เวลา" ซึ่งอาจหมายถึงการแบงเป าหมายของคุณออกเป็นขัน้ตอน แทนที่จะเป็นเป าหมายที่
ซับซอนเกินไป เม่ือคุณมี "กําหนดการ" ที่เฉพาะเจาะจงสําหรับ "แตละสวน" ของเป าหมาย 
การบรรลุเป าหมายตามกําหนดเวลาก็จะงายขึ้น

ตัวอยางเชน "ฉันจะซ้ือบาน" เป็นเป าหมายที่ดี! แตมันคอนขางคลุมเครือและไมมีกรอบ
เวลา เป าหมาย "ฉันจะไดรับอนุมัติสินเช่ือบานภายในสิน้ปีน้ี" เป็นกาวแรกที่ยอดเยี่ยมใน
การบรรลุเป าหมายท่ีใหญกวาของคุณในการซื้อบาน และการทําใหเป าหมายมีกรอบเวลา 
จะชวยใหคุณมีแนวโนมท่ีจะบรรลุเป าหมายได "มากขึ้น"!

ดังนัน้ เป าหมายของคุณมีกรอบเวลาหรือไม? 

เขียนเป าหมายปัจจุบันของคุณดานลางนี:้

เป าหมายน้ีชวยใหฉันสรางชีวิตที่ฉันตองการหรือไม?
เป าหมายน้ีชวยใหฉันบรรลุ "เป าหมายหลัก" ของฉันหรือไม?
การบรรลุเป าหมายน้ีจะทําใหฉันมีความสุขหรือไม?
ฉันพรอมท่ีจะบรรลุเป าหมายน้ีหรือไม?





คราวน้ี ลองทําใหเป าหมายของคุณ "มีกรอบเวลาท่ีเฉพาะเจาะจงมากขึน้" ในแตละครัง้
ท่ีคุณเขียน (ไมเป็นไร หากคุณนึกไมออก 3 เวอรชัน่)



ถึงเวลาแลว! นําทุกส่ิงท่ีคุณไดเรียนรูมาเขียนเป็น S.M.A.R.T. Goal ของคุณ!

ตรวจสอบใหแนใจวาเป าหมายของคุณมีความเฉพาะเจาะจง (Specific) วัดผลได 
(Measurable) บรรลุได (Achievable) สัมพันธกัน (Relevant) และมีกรอบเวลา (Time-
Bound)!

ยนิดีด้วย! 🎉 คณุไดตั้�งเป�าหมายแรกของคณุอยา่งเป�นทางการแล้ว! ในบทเรยีนสดุท้าย เราจะ
มาดวูธิกีารพฒันาแผนของคณุ เพื�อใหแ้น่ใจวา่คณุกําลังเดินอยูบ่นเสน้ทางสูค่วามสาํเรจ็

*กรุณาไปที�บทเรยีนที�สาม ก่อนดําเนินการแบบฝ�กหดัต่อไป*



บรรลุเป าหมายแรกของคุณ 

และ สราง "ความรับผิดชอบ"

แบบฝึกหัดชวงท่ี 3:

ตอนน้ีคุณไดตัง้เป าหมายแรกของคุณอยางเป็นทางการแลว (ยินดีดวย!) ถึงเวลาเร่ิม
พัฒนาแผนเพ่ือบรรลุเป าหมายนัน้

ถาคุณมี "ความเชื่อ" เพียงขอเดียว อะไรคือความเช่ือที่จะชวยใหคุณบรรลุเป าหมายที่
สําคัญท่ีสุดไดมากท่ีสุด?

คุณจะทําอยางไรเพ่ือพัฒนาความเช่ือน้ี?



ถาคุณ "เช่ียวชาญ" ทักษะใดทักษะหน่ึงอยาง "เต็มที่" ทักษะใดที่จะชวยใหคุณบรรลุเป า
หมายท่ีสําคัญท่ีสุดไดมากที่สุด?

คุณจะทําอยางไรเพ่ือพัฒนาทักษะน้ี?

อะไรคือ "อุปสรรค" หรือ "ปัญหา" ที่ใหญที่สุดที่ขัดขวางคุณจากเป าหมายของคุณ?



คุณจะทําอยางไรเพ่ือ "ขจัด" อุปสรรคน้ี?





ตอนน้ี ใหคุณลิสต "ทุกสิ่ง" ที่คุณคิดวา "ตองทํา" เพ่ือบรรลุเป าหมายของคุณ จากนัน้ 
"จัดลําดับความสําคัญ" (1 คือสําคัญที่สุด และ 10 คือสําคัญนอยที่สุด)

Priority                 To Do List

______                ________________________________________________  

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

จากนัน้ ให "กําหนด " เสนตาย" (Deadline) สําหรับ "สิ่งที่คุณจะทํา" (ใส "วันที่" ไว "ทาง
ซาย" ของ "ส่ิงท่ีคุณจะทํา")

Deadline              To Do List

______                ________________________________________________  

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________



______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________

______                ________________________________________________



ดําเนินการทันที: งานหน่ึงอยางท่ีคุณจะทําใหสําเร็จทันทีคืออะไร?

ตัง้ใจทําบางส่ิงในทุกวันเพื่อมุงสูเป าหมายสําคัญของคุณ
ส่ิงหน่ึงที่คุณจะทําในทุกๆ วันคืออะไร?

ความตัง้ใจและความสามารถของคุณในการลงมือทําทันทีและทําอยางตอเน่ืองเพ่ือบรรลุ
เป าหมาย เป็นปัจจัยสําคัญที่กําหนดความสําเร็จของคุณ

ในทุกกาวท่ีคุณเดินไปขางหน า จงจําไวเสมอวาคุณมีความสามารถในตัวเองที่จะบรรลุสิ่ง
ใดก็ไดและเป็นในสิ่งที่คุณตองการ

ตัง้ใจตัง้แตวันน้ีที่จะคิดและพูดถึงเพียงสิ่งที่คุณตองการในชีวิต และปฏิเสธที่จะพูดถึงสิ่งที่
คุณไมตองการ


