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เราเคยได้ยินประโยคที�ว่า เป�าหมายที�ดี จะช่วยให้เราเข้าใกล้
ผลลัพธ์และชัยชนะไปกว่าครึ�งได้ มีการศึกษาไม่น้อยเลยที�
สนับสนุนว่า เป�าหมายที�มีประสิทธิผลช่วยให้คนมีผลิตภาพใน
การลงมือทําเรื�องนั�น ทําให้เกิดแรงจูงใจ และทาํให้รูสึ้กดีเมื�อ
สามารถบรรลุเป�าหมายแล้วมองย้อนกลับมาว่าได้ผ่านอะไร
มาบ้างในการเดินทางมาสู่เป�าหมายนั�น ถ้าเช่นนั�นแล้วเป�า
หมายที�ดีเป�นอย่างไร

คุณสมบัติของเป�าหมายที�ดีข้อแรกคือ ระบุเป�าหมายอย่าง
ชัดเจน เฉพาะเจาะจง และไม่ควรตั�งหลายเป�าหมายพรอ้มๆ
กัน การจะลงมือปฏิบัติตามเป�าหมายโดยไม่หลงลืม เรา
จําเป�นต้องมีโฟกัสในเรื�องนั�น หากมีหลายเป�าหมาย อาจ
ทําให้ความคิดสับสนและละเลิกอย่างง่ายดาย 

หากไม่แน่ใจว่าจะเลือกเป�าหมายใดดี อาจจะใช้การเขียนเรื�อง
ที�อยากจะเปลี�ยนแปลง หรอืสิ�งที�อยากจะทาํ ออกมาเป�นคาํ
กว้างๆก่อน หลายๆคําก็ได้ เช่น สุขภาพ ความรกั มิตรภาพ
การนําเสนองาน การเพิ�มยอดขายเป�นต้นจากนั�นก็จัดลําดับ
ความสําคัญ และเลือกว่าจะโฟกัสไปเรื�องใดก่อน 
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ข้อสอง ลองพจิารณาว่าเป�าหมายที�ได้เลือกนั�น เป�นไปในทางเดียวกนักบัสิ�ง
ที�เราให้คุณค่า หรอืให้ความสําคัญในชวีิตหรอืไม่ เชน่สิ�งที�เราให้ความสําคัญ
คือการได้เรยีนรูอ้ะไรใหม่ๆ อยู่เสมอ ถ้าเป�าหมายนั�น นําพาเราไปสู่การเรยีนรู้
กจ็ะเป�นอีกทางหนึ�งที�จะกระตุ้นให้เราลงมือทําและถามตนเองว่าเราจะได้รบั
ผลดีอะไรตามมา เขียนประโยชน์ที�เราจะได้รบัออกมาว่ามีอะไรบ้างในการให้
เวลากบัเรื�องนั�น อีกขั�นตอนหนึ�งคือ ถามตนเองเพิ�มว่า นอกจากตนเองแล้ว
มีใครอีกบ้างที�จะได้รบัประโยชน์จากการที�เราบรรลุเป�าหมายนั�น 
 
ข้อสามคือ การเขียนประโยคเป�าหมายออกมาชดัๆ จะชว่ยกระตุ้นให้จําได้
เขียนประโยคเป�าหมายโดยใชค้ําพูดเชงิบวก ไม่ควรใชค้ําพูดเชงิลบหรอืเชงิ
ปฏิเสธ เชน่ แทนที�จะตั�งว่า “ฉันจะไม่ทานอาหารที�มีไขมันสูง ฉันจะไม่ทานเบเก
อรี�และขนมหวานกอ่นนอน”ควรใชป้ระโยคเป�าหมายว่า “หลังจากอาหาร
กลางวันไปแล้ว ฉันจะทานผักและผลไม้ และอาหารที�มีไขมันตํ�าเท่านั�น” หรอื
แทนที�จะเขียนว่า “ฉันไม่อยากอ้วน” ควรเขียนว่า “ฉันดูแลสุขภาพตนเองและ
กาํลังจะมีรปูรา่งสวยงาม”  แทนที�จะเขียนว่า “ฉันจะไม่ขี�เกยีจออกกาํลังกาย
อีกต่อไป” ควรเขียนว่า “ฉันเป�นคนรกัสุขภาพตนเอง และฉันออกกาํลังกาย
อาทิตย์ละสามวัน” 
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ข้อสี� เป�าหมายที�ไม่ง่ายจนเกนิไปและมีความท้าทาย ทําให้เรามีแรงจูงใจมากขึ�นได้ อย่างไรกต็าม เมื�อเพิ�มวิธกีาร
วัดผลและกรอบเวลาที�ตั�งใจจะทําให้เรื�องนั�นให้สําเรจ็ ควรจะอยู่บนความเป�นจรงิ และสามารถปฏิบัติได้ ในการ
กาํหนดตัววัดและกรอบเวลา ควรพจิารณาถึงสิ�งแวดล้อมต่างๆในเส้นทางการปฏิบัติ เพื�อจะได้คิดวิธกีารในการ
รบัมือหากเป�นอุปสรรค และปรบัเป�าหมายให้ท้าทายแต่สามารถที�จะไปถึงได ้

ข้อห้า เมื�อมีเป�าหมายแล้ว กค็วรมีแผนการปฏิบัติด้วย แผนที�ดีจะรวมถึงการเตรยีมแผน B ไว้ด้วย หากแผน A ไม่
เป�นไปตามแผน 

ข้อหก กาํหนดวิธกีารที�จะติดตามความคืบหน้า (Tracking Progress) เชน่ การบันทึกในแต่ละวันว่าได้ทําอะไรไป
แล้วบ้าง ทําให้เราเห็นความคืบหน้าชดัเจน และค่อยๆกลายเป�นวินัยในตนเอง บางครั�งการแสวงหาระบบหรอืกลุ่ม
เพื�อนที�สนับสนุน กท็ําให้การติดตามผลแบบสนุกๆขึ�นได้ และการสนทนาแลกเปลี�ยนความเห็นในเป�าหมายนั�น ก็
ทําให้ได้แนวคิดใหม่ๆจากผู้อื�นด้วย 

ข้อเจ็ด หากทําไม่ได้ตามแผน อย่ารบัตัดพอ้ ต่อว่า หรอืรูสึ้กผิดต่อตนเอง เพราะเราเปลี�ยนอดีตไม่ได้ แต่เรา
สามารถถอยมาหนึ�งกา้ว เพื�อย้อนดูว่าเราได้เรยีนรูอ้ะไรจากขั�นตอนนั�น และจะทําให้แตกต่างได้อย่างไรบ้างใน
อนาคต เพื�อให้มีความคืบหน้าแบบสองกา้วหรอืมากกว่า

สุดท้าย ตั�งรางวัลให้ตนเองในการบรรลุเป�าหมายนั�นได้ ซึ�งไม่จําเป�นต้องเป�นของมีค่าราคาแพงกไ็ด้ แต่เป�นสิ�งที�ดี
ต่อใจและทําให้คุณยิ�มได้เมื�อได้รบัรางวัลนั�น

ในการโค้ช การตั�งเป�าหมายเป�นหนึ�งในขั�นตอนที�สําคัญมาก ที�จะชว่ยให้โค้ชชี�ทําเรื�องใดเรื�องหนึ�งอย่างมีความ
สําเรจ็และโค้ชควรสนับสนุนให้โค้ชชี�ตั�งเป�าหมายที�มีทั�งชยัชนะระยะสั�น (Short-term Winning) เพื�อให้เกดิกาํลังใจใน
การลงมือปฏิบัติอย่างต่อเนื�อง และเป�าหมายความสําเรจ็ของการเปลี�ยนแปลงเชงิลึก (Transformational Goal) ที�
อาจรวมถึง ความคิด ความเชื�อ ความรูสึ้ก การมองตนเอง อุปนิสัย ได้อีกด้วย 


