
ปณิธานกบัแรงบนัดาลใจ  

โดย Min Sen Concept (Edu.) 13 ธนัวาคม 2564 

 

ช่วงส่งทา้ยปีเก่า และตอ้นรับปีใหม่  จะเป็นช่วงที่หลายคนจะมี

เป้าหมายที่จะปรับเปลี่ยนตนเองไปในแนวทางที่ดีขึน้  บางคน

ถงึกบัตัง้ปณธิาน (determination) คอื การตัง้ปรารถนา เป็นความ

ตัง้ใจอันแน่วแน่ที่จะใหเ้กิดการบรรลุตามเป้าหมายที่ก าหนด

ไว ้ ซึง่ค าวา่ปณธิานนี้จะเป็นอะไรทีเ่ขม้ขน้ และมุง่มั่นมากกวา่การ

ก าหนดเพียงแค่เ ป้าหมาย  เพราะหลายครั ้งที่ เ ราก าหนด

เป้าหมาย  แต่เราไม่ไดมุ้่งมั่นใหเ้พียงพอเพือ่ทีจ่ะไปสู่เป้าหมาย

นัน้ ๆ  ท าใหเ้กดิภาวะลม้เหลวทีจ่ะไปสูเ่ป้าหมาย  หลายคนในปี

ก่อน ๆ ที่เราแคยตั ้งเป้าหมายช่วงส่งทา้ยปีเก่า แลว้เราก็ไม่

สามารถบรรลุ เ ป้ าหมายได  ้ เพราะเรานั้นมีปณิธานนั้นไม่

เพยีงพอ  ลองมาหาวธิที าใหเ้ราบรรลปุณิธาน  ซึง่ลองน าไปใชใ้น

ปี 2565 ทีก่ าลงัจะมาถงึนี ้

1) ปณิธานทีต่ัง้  ควรตัง้อยู่บนพืน้ฐานความเป็นจรงิ  เชน่อาจจะ

ลดน ้าหนักลง 10 % ภายในเวลา 1 เดอืน ไมใ่ชก่ารลดน ้าหนัก 10 

% ภายใน 1 วัน  และหลังจากนั้นอาจจะลดไดน้อ้ยลง อาจจะ

เหลอืเพยีง 5-7 % ต่อเดอืน  และชว่งทา้ยของปีอาจจะเพยีงการ

คงน ้าหนักไม่ใหเ้พิม่ขึน้อกี  หรอืการจะออกก าลังกาย  ก็ก าหนด

เริม่ตน้ทีป่ระมาณ วนัละ 20-30 นาท ีสปัดาหล์ะ 2-3 ครัง้ ก็มคีวาม

เป็นไปได ้ หลงัจากนัน้อาจจะไดว้นัละ 60 นาท ี

 

2) จรงิใจกับตนเอง  วา่สิง่ทีเ่ราตัง้ปณธิานนัน้เป็นสิง่ทีเ่ราตอ้งการ

จรงิ ๆ ไมใ่ชเ่ป็นไปตามกระแส  หรอืเป็นไปตามความตอ้งการของ



คนอืน่ หรอืคนรอบขา้ง  เพราะถา้สิง่เหล่านัน้ไม่ไดม้าจากเราจรงิ 

ๆ  ก็ไมน่่าจะเรยีกวา่ปณธิาน เพราะเรามักจะไมส่ามารถด าเนินการ

ตอ่ไปใหต้อ่เนื่องได ้ ทีส่ าคัญ ลองจนิตนาการดวูา่ ถา้เราบรรลไุด ้

ตามที่เราตอ้งการแลว้ เราจะเป็นอย่างไร  เราจะมีความสุข

อย่างไร  ถา้เราไม่รูส้กึอะไรเลย สิง่เหล่านัน้อาจจะไม่ใชป่ณิธาน

จรงิของเราก็ได ้

 

3) เขยีนปณิธานของเราลงบนกระดาษ แลว้น าไปตดิในพืน้ทีต่่าง 

ๆ ทีเ่ราจะมองเห็นภายในบา้น เชน่ หอ้งน ้า ประตตููเ้ย็น หัวเตยีง ตู ้

เสือ้ผา้ บนโต๊ะท างาน ฯ เป็นพืน้ทีท่ีเ่ราจะมองเห็นไดง้่าย ๆ เพือ่

ช่วยกระตุน้ใหเ้ราไม่ลมื และตัง้ใจท าใหบ้รรลุ  รวมทัง้มีค าขวัญ

หรอืคตทิีช่ว่ยกระตุน้ใหเ้ราไปสูเ่ป้าหมาย เชน่ Make the best out 

of everyday หรอื การท าสิง่ทีด่ทีีส่ดุของเราในแตล่ะวนั, Courage 

in the face of adversity 

 

4) เล่าปณิธานของเรานี้ใหก้ับคนใกลช้ ิด  เช่น คุณพ่อ คุณ

แม่  สามหีรอืภรรยา ฯ เพือ่ขอใหพ้วกเขาชว่ยสนับสนุนเราใหก้าร

ด าเนนิการใหส้ าเร็จ  และถา้บางเรือ่งเป็นเรือ่งที่เขาสนใจดว้ย ก็

เป็นการรว่มกนัตัง้ปณธิานร่วมกนัเลยจะไดบ้รรลเุป้าหมายไปพรอ้ม 

ๆ กนั 

  

5) การติดตามและย ้ าเตือนปณิธานเหล่านี้ทุกสัปดาห์  ทุก

เดอืน  เขยีนความคบืหนา้ใหท้ราบดว้ยวา่ เราเขา้ไปใกลเ้ป้าหมาย

เพียงใดแลว้  บางครัง้อาจจะขยับถอยห่างออกมาบา้ง  ก็ตอ้ง

ยอมรับ  เพราะบางเป้าหมายหรอืปณิธานเป็นเรือ่งทีท่ าไม่ง่ายนัก 



และอาจจะมีอุปสรรคท าใหรู้ส้กึถดถอยไปบา้ง แต่ควรท าต่อไป

เพือ่ท าใหเ้รากา้วเขา้ใกลเ้ป้าหมายตอ่ไป 

 

6) ไม่มองความผดิพลาด หรอืพลาดพลัง้ เป็นความพ่ายแพ ้ แต่

เ ป็นเพียงบทเรียนที่ส าคัญที่จะช่วยใหเ้ราระมัดระวังไม่ให ้

พลาด  และช่วยใหเ้รากา้วขา้มไปสู่ เ ป้าหมายไดต้่อเนื่อง

ตอ่ไป  หรอืบางครัง้ทีเ่ราถดถอยบา้ง ก็ถอืวา่เป็นชว่งพัก แตเ่ราจะ

กา้วเดนิอยา่งตอ่เนือ่ง ไมท่อ้ถอยตอ่ไปจนกวา่จะถงึเป้าหมาย 

 

7) ใหร้างวัลกับตนเองบา้ง  เมื่อเราท าไดต้ามเป้าหมายที่เรา

ก าหนดในแตล่ะเดอืน 

 

8) ไม่ควรก าหนดปณิธานมากจนเกนิไป  ท าใหเ้ราขาดเป้าหมาย

หลัก  หรอืมเีป้าหมายมากเกนิไป  ก็ยากทีจ่ะประสบความส าเร็จ 

แรงบันดาลใจ (inspiration) เป็นแรงผลักดันในการท าอะไรให ้

ส าเ ร็จมากกว่าเดิม  แต่ไม่ไดเ้กิดขึ้นทุกครั ้ง ทุกเวลาที่เรา

ตอ้งการ  น าไปสูค่วามทะเยอทะยาน หรอืความหวัง  แรงบันดาล

ใจ เป็นสิง่กระตุน้ใหท้ าอะไรบางอยา่ง  เป็นสิง่ทีม่าจากภายในของ

แตล่ะบคุคล  หรอือาจจะมาจากภายนอก  หรอืแมแ้ตอ่าจจะมาจาก

การกดดันเล็ก ๆ นอ้ย ๆ แต่จะตอ้งมเีป้าหมายทีช่ัดเจนและท าได ้

จรงิ เพือ่ทีเ่ราจะไดม้แีรงบันดาลใจใหท้ าตามแผนไดอ้ย่างลุล่วง 

แนวทางการสรา้งแรงบนัดาลใจ  ดว้ยตนเอง 

 

1) อยู่ในสิง่แวดลอ้มที่สรา้งเสรมิแรงบันดาลใจ  เราทราบว่าเรา

ชอบหรอืรักอะไร  ควรใหส้ ิง่เหล่านัน้เป็นสว่นหนึง่ของชวีติในแต่

ละวนั  เชน่คนทีช่อบวาดรปู ก็อยูใ่นสิง่แวดลอ้มทีส่วยงามทีต่นเอง



ชอบ  คนทีช่อบค าขวัญ คตดิ ีๆ ก็หาหนังสอืเหล่านัน้ไวใ้กลต้ัว ฯ 

สิง่เหลา่นี้จะชว่ยใหเ้รามคีวามสขุ และสรา้งแรงบันดาลใจเนงิบวก

ใหก้บัชวีติ 

 

2) การฟังเพลง  โดยเฉพาะกลุ่มเพลงบรรเลง เพลงคลาสคิ ก็จะ

ช่วยใหเ้รามีอารมณ์ที่ดขี ึน้ ท าใหเ้ราผ่อนคลาย โอกาสที่จะเกดิ

แรงบันดาลใจเชงิบวกก็จะมากขึน้  และพรอ้มทีจ่ะรับความคดิใหม ่

ๆ  หรอือาจจะใชเ้พลงทีต่นเองชอบก็ได ้

 

3) ใชเ้วลาในการอา่นหนังสอื  การอา่นหนังสอืเรือ่งราวใหม่ ๆ จะ

ชว่ยสรา้งเสรมิความคดิ และแนวคดิใหม่ ๆ ไม่ว่าจะเป็นนวนยิาย 

หรือเรื่องจรงิ  แมแ้ต่การอ่านนิตยสารก็อาจช่วยสรา้งเสรมิแรง

บนัดาลใจไดเ้ชน่กนั 

 

4) เรียนรูเ้รื่องราวเพิม่เตมิในสิง่ที่เราสนใจ  ใชเ้วลาในสิง่ที่เรา

สนใจ อาจจะไปพบคนทีเ่กง่  การอา่น  การคน้หาใน internet ฯ 

 

5) การเปลีย่นกจิวัตรประจ าวัน  อาจจะไปเริม่ตน้ชวีติทีร่า้นกาแฟ 

สวนสาธารณะ หรอืแมแ้ตก่ารไปตลาด การไดร้ับกลิน่ การไดเ้ห็น 

การไดย้นิเสยีงบางเสยีงอาจจะชว่ยสรา้งแรงบนัดาลใจใหก้บัเราได ้

 

6) การเดนิทางทอ่งเทีย่วบา้ง  จะชว่ยสรา้งเสรมิความคดิ  แนวคดิ

ใหม่ ๆ  โดยเฉพาะในพื้นที่ที่ไม่เคยไปมาก่อน ไม่ว่าจะเป็น

ต่างจังหวัด ต่างประเทศ หรอือาจไปแค่ชานเมอืง สวนสาธารณะ

ใหม ่ๆ ก็ชว่ยได ้



 

7) หารูปแบบกจิกรรมศลิปะรูปแบบใหม่ ๆ ส าหรับตนเอง  อาจจะ

เป็นการรอ้งเพลง  การเขยีนภาพ  การแตง่เพลง  หรอือาจจะเป็น

งานประดษิฐอ์ืน่ ๆ เชน่ งานปนูปัน้ งานเย็บปัก ฯ 

 

8) การนอนหลับงีบหลับแบบพเิศษ ดว้ยการนอนผ่อนคลายบน

โซฟา ในลักษณะกึง่น่ังกึง่นอน และก าวัตถุ เช่น ชอ้นโลหะ ลูก

บอล ทีท่ าใหเ้กดิเสยีงดังเมือ่ตกกระทบพืน้ไวใ้นมอื  โดยืน่มอืออก

พน้ขอบเกา้อีห้รอืโซฟา  คนทีห่ลับแบบเคลิม้นี้จะอยู่ในภาวะ ครึง่

หลับครึง่ตืน่ ทีเ่รยีกวา่ N1 เป็นเวลาอย่างนอ้ย 15 วนิาท ีซึง่คนที่

งีบหลับไดใ้นลักษณะนี้ 83 % จะคน้พบวธิีแกโ้จทย์เลขที่ซ่อน

ไว ้ ส่วนกลู่มที่นอนไม่หลับระหว่างการทดลอง มีโอกาสแก ้

โจทย์เลขไดเ้พียง 30 %  การนอนประเภทนี้จะช่วยสรา้งแรง

บันดาลใจ และแนวคดิสรา้งสรรค ์ โดยจะดเีมือ่เป็นคนทีห่ลับง่าย 

และไม่ เผลอหลับลึกจนเกินไป   ข อ้มูลนี้ มาจาก Science 

Advances ฉบบั 8 ธนัวาคม 2021 

 

แนวทางสรา้งแรงบนัดาลใจ จากคนรอบขา้ง 

1) การพูดคยุกับคน  บางครัง้เมือ่เรารูส้กึคดิอะไรไมอ่อก ตอ้งการ

ความช่วยเหลอื  เพียงแค่การเดนิไปคุยกับใครบางคน ก็อาจจะ

ช่วยใหเ้ราเกิดความคิดอะไรบางอย่างขึ้นมาได ้และอาจจะ

แกปั้ญหาได ้ การท างานรว่มกบัเพือ่นอาจจะชว่ยใหเ้กดิสิง่เหลา่นี้

ได ้

2) การขอความช่วยเหลือจากคนที่ เ ราชื่นชอบ  หรือ เ ป็น

ผูเ้ชีย่วชาญในเรือ่งนัน้  หรอืบางครัง้ก็เป็นใครก็ได ้ แต่สิง่ส าคัญ 



คอื การตัง้ค าถามทีด่ ี เพราะค าถามทีด่นัีน้จะชว่ยใหเ้ราไดค้ าตอบ 

หรอื ความคดิด ีๆ ตามมาได ้

3) เรียนรูเ้กี่ยวกับบุคคลที่มีแรงบันดาลใจ  โดยเฉพาะการอ่าน

อัตชีวประวัติของเขาเหล่า นั้น   รวมถึงอ่านประวัติบุคคล

ส าคัญ  รวมถงึการดู online ที่เกีย่วขอ้งกับพวกเขา  การเรียนรู ้

เกีย่วกับคนทีเ่ก่งจะชว่ยสรา้งแรงบันดาลใจใหก้ับเราได ้ไม่ว่าจะ

เป็น Martin Luther King, Nelson Mandela, Elon Musk 

4) การสอนใครบางคนในการท าสิง่ต่าง ๆ  เพราะการสอนนัน้จะ

เป็นการชว่ยใหเ้ราเรยีนรูใ้นเรือ่งนัน้มากขึน้  เพือ่ทีเ่ราจะไดส้อนได ้

ดขี ึน้  การเขา้ใจบางเรือ่งทีล่กึซึง้มากขึน้ อาจจะชว่ยเปิดใจเราให ้

เขา้ใจเรือ่งอืน่ ๆ ทีเ่ราตดิคา้งได ้

5) การพบปะพูดคุยกับศลิปิน หรือ นักคดิ  การน าตนเองไปอยู่

ท่ามกลางคนทีม่คีวามคดิสรา้งสรรค ์จะชว่ยสรา้งความคดิใหม่ ๆ 

ใหก้บัเราได ้การปรกึษาพวกเขาจะชว่ยท าใหเ้ราไดค้วามคดิใหม ่ๆ 

และอาจจะชว่ยใหบ้รรยากาศการสนทนานัน้น่าสนใจขึน้ 

 

สิง่ทีส่ าคญัในการสรา้งแรงบนัดาลใจ คอื 

ทัศนคติทีดีเริ่มจากตัวเราก่อน  โดยเราจะตอ้งเชื่อว่าเราท า

ได ้ โดยถา้จะท าใหไ้ดนั้้นจะตอ้งท าอย่างไร  มีอะไรเป็นปัจจัย

เสรมิ อะไรที่ไม่ควรมี และมีความเป็นไปไดแ้ค่ไหน เราจะเพิม่

ความเป็นไปไดนั้น้ไดอ้ย่างไร   หากเรามีแนวคดิว่าเราท าไม่ได ้

เราก็จะไม่พยายามที่จะคดิอะไรต่อ  เมื่อเริ่มดว้ยทัศนคตแิลว้  

การพยายามเขยีนสิง่ต่าง ๆ ลงในกระดาษ หรอืในโนต้ ต่าง ๆ จะ

ชว่ยใหส้มองเราเปิดและรูว้า่ขณะนีเ้ป็นอยา่งไร ขาดอะไร เราจะท า

ใหม้ันดขีึน้ไดอ้ย่างไร  รวมถงึการหยุดพักบา้ง  การหยุดพักมไิด ้

หมายถงึการเลกิ  



 

การพักการฝึกสมาธ ิการฟังเพลง การออกก าลังกาย อาจจะชว่ย

น าความคิดใหม่ ๆ มาช่วยสรา้งเสริมก าลังใจใหก้ับเราไดอ้ีก

ดว้ย  เพราะขณะทีเ่ราสนใจในเรือ่งอื่นนอกเหนือจากงาน จะชว่ย

ใหเ้ราไดพั้ก  การออกก าลังกาย 3-5 ครั ้งต่อสัปดาห์จะดีต่อ

ความคดิและรา่งกายเราอกีดว้ย 

 

การออกจากเครือ่งมอืตดิตาม และเทคโนโลยตีา่ง ๆ เชน่ การปิด

โทรศัพท ์ โทรทัศน์  คอมพวิเตอร ์แมว้่าเทคโนโลยจีะเป็นส่วน

หนึง่ของการสรา้งแรงบันดาลใจ  แตส่ ิง่เหลา่นี้เองก็จะมผีลตอ่การ

ดงึความสนใจของเราจากสิง่แวดลอ้ม และคนรอบขา้ง  การจัด

สมดลุของสิง่เหลา่นี้จะเป็นสิง่ส าคัญทีช่ว่ยใหเ้ราสรา้งแรงบันดาล

ใจไดด้ ี

 

เมือ่มแีรงบันดาลใจแลว้  อย่าลมืน าแรงบันดาลใจนัน้ มาสรา้งสิง่

ต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้  การมคีวามฝัน มแีรงบันดาลใจเป็นสิง่ทีด่ ี หาก

ไม่มกีารด าเนนิการใหเ้กดิผล สิง่เหล่านัน้ก็อาจจะสูญเปล่า  การ

เขยีนบันทกึและคอ่ย ๆ เริม่ด าเนนิการ แมว้า่การด าเนนิการหลาย

สิง่อาจจะยังไม่สมบูรณ์ แต่ใหท้ าต่อไปเพือ่ท าใหส้ ิง่ด ีๆ เกดิขึน้

ได ้ และขณะทีเ่ราท างานก็ใหอ้ยูก่บัสิง่นัน้สิง่เดยีว  ไมค่วรกระจาย

ความสนใจออกไปหลายสิง่ในเวลาเดยีวกัน  คอื การคดิทลีะเรือ่ง 

ท าทีละอย่าง และควรท าใหเ้สร็จเป็นเรื่อง ๆ เพื่อใหเ้ราบรรลุ

เป้าหมายทีเ่ราก าหนดไว ้

 

น่ันคอื ถา้เราไมส่ามารถท างานทีย่ ิง่ใหญไ่ด ้ จงท างานเล็กทีใ่หญ่



ยิ่ ง   If you cannot do Great Things, Do small things in a 

Great Way.           Napoleon Hill. 

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

