


[1] 
 

ค ำน ำ 

Self-discipline  

วนิยัในตนเอง สรำ้งเอง ส ำเรจ็เอง 
 

Self-discipline เป็นหนังสอืทีพู่ดถึงการสรา้งวนิัยในตวัเองและ

ฝึกฝนตวัเองใหเ้ป็นคนที่ประสบความส าเรจ็ บุคคลที่มีเป้าหมาย

และความมุ่งมั่นที่ชดัเจนสามารถบรรลุสิ่งที่ยิ่งใหญ่ไดโ้ดยการ

พฒันาวินัยในตนเอง หนังสือเล่มนีใ้หก้ลยุทธแ์ละเทคนิคที่ใชไ้ด ้

จรงิเพื่อปลูกฝังวินัยในตนเองในดา้นต่างๆ ของชวีิต เช่น การ

บรหิารเวลา การตัง้เป้าหมาย การหลกีเลีย่งสิง่รบกวนสมาธ ิและ

การรกัษาแรงจูงใจ เมื่อเขา้ใจถึงความส าคญัของการมีวินัยใน

ตนเองและน าวิธกีารที่อธบิายไวใ้นหนังสือเล่มนีไ้ปใช ้ บุคคลจะ

สามารถสรา้งจรรยาบรรณในการท างานทีแ่ข็งแกรง่ เพิม่ผลผลติ 

และมุ่งความสนใจไปที่วตัถุประสงคท์ี่ก าหนดไวไ้ด ้หนังสือเล่มนี้

เน้นย ้าถึงพลังของนิสัยและกิจวัตรประจ าวัน ช่วยใหผู้อ้่าน

พฒันานิสยัเชงิบวกทีน่ าไปสู่ความส าเรจ็ ในขณะเดยีวกนัก็ขจดั

นิสยัเชงิลบทีข่ดัขวางความกา้วหนา้ นอกจากนี ้หนังสอืเล่มนีย้งั

เจาะลกึจติวทิยาทีอ่ยู่เบือ้งหลงัความมวีนิัยในตนเองโดยอภิปราย

ถึงบทบาทของจิตตานุภาพและการควบคุมตนเอง ส ารวจกล
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ยุทธเ์พือ่เสรมิสรา้งทกัษะเหล่านี ้ชว่ยใหบุ้คคลสามารถตา้นทาน

สิง่ล่อใจและเอาชนะอุปสรรคที่ขวางทางพวกเขาได ้นอกจากนี้

หนังสือเล่มนี้ยังเน้นถึงความส าคัญของวัตถุประสงคห์ร ือ

เป้าหมายที่ชดั เจน โดยจะแนะน าผูอ้่านตลอดกระบวนการระบุ

ความหลงใหลที่แทจ้รงิและปรบัการกระท าใหส้อดคลอ้งกบัวิสัย 

ทศันร์ะยะยาว ดว้ยการใหค้ าแนะน าและแบบฝึกหดัทีละขัน้ ตอน 

หนังสือเล่มนี้ช่วยใหบุ้คคลต่างๆสามารถสรา้งแผนงานสู่ความ 

ส าเรจ็และรกัษา การมุ่งเนน้ทีเ่ป้าหมายของตนได ้โดยสรุป "วนิัย

ในตนเอง: เสน้ทางสู่ความส าเร็จ"เป็นคู่มือที่ครอบคลุมซึ่ง

จดัเตรยีมเคร ือ่ง มือที่จ าเป็นใหก้บับุคคลในการพฒันาวินัยใน

ตนเองและบรรลุความปรารถนาของตน โดยเนน้ถึงความส าคญั

ของวตัถุประสงคท์ีช่ดัเจน ใหก้ลยุทธใ์นการรกัษาจุดมุ่งเนน้ และ

ใหค้ าแนะน าเชงิปฏิบัติเพื่อเอาชนะความทา้ทายไปพรอ้มกนั 

ดว้ยการอุทิศตนและการด าเนินการตามหลกัการที่กล่าวถึงใน

หนังสือเล่มนี ้แต่ละบุคคลสามารถปลูกฝังความมีวินัยในตนเอง

และปลดล็อกศกัยภาพสูงสุดของตนได ้
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สำรบญั 
หนา้ 4  บทน า สรา้งวนิัยในตนเอง 

หนา้ 6, 1. ตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจนและบรรลุผลได ้

หนา้ 24, 2. สรา้งกจิวตัรประจ าวนั 

หนา้ 48, 3. จดัล าดบัความส าคญัของงาน: 

หนา้ 54, 4. ขจดัสิง่รบกวนสมาธ:ิ 

หนา้ 74, 5. การบรหิารเวลาฝึกซอ้ม: 

หนา้ 95, 6. ฝึกควบคุมตนเอง: 

หนา้ 120, 7. ปลูกฝังนิสยัทีด่:ี 

หนา้ 145, 8. มแีรงบนัดาลใจอยู่เสมอ: 

หนา้ 164, 9. ดูแลตวัเอง: 

หนา้ 182, 10. ยนืหยดัและเขม้แข็ง: 
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บทน ำ 

สรำ้งวนิยัในตนเองของคุณ 
 

ความมวีนิัยในตนเองคอืความสามารถในการควบคุมและกระตุน้

ใหต้นเองมีสมาธิและบรรลุเป้าหมายหรอืงานต่างๆแมจ้ะตอ้ง

เผชญิ กบัสิง่รบกวนหรอืความยากล าบากก็ตามโดยเกี่ยวขอ้ง

กบัการตัง้วตัถุประสงคท์ี่ชดัเจนการบรหิารเวลาอย่างมีประสิทธิ 

ภาพ การหลีกเลี่ยงการผัดวนัประกนัพรุง่ และการรกัษาความ

พยายามและความมุ่งมั่นอย่างสม ่าเสมอความมีวินัยในตนเอง

เป็นคุณลกัษณะส าคญัส าหรบัความส าเรจ็ทัง้ส่วนบุคคลและทาง

อาชพี เน่ืองจากชว่ยใหบุ้คคลสามารถเอาชนะอุปสรรคและบรรลุ

เป้าหมายระยะยาวไดม้นัตอ้งการใหบุ้คคลมคีวามรูส้ึกทีแ่ข็งแกรง่

ในการควบคุมตนเองและความมุ่งมั่น เชน่เดยีวกบัความสามารถ

ในการรกัษาแรงจูงใจและมีระเบียบวินัยแมใ้นสถานการณ์ที่ทา้

ทาย ดว้ยการพฒันาวินัยในตนเอง แต่ละบุคคลสามารถเอาชนะ

ความเกียจครา้น พัฒนานิสัยที่ดีต่อสุขภาพ และหลีกเลี่ยง

พฤตกิรรมหุนหนัพลนัแล่นและท าลายตนเองได ้ชว่ยใหบุ้คคลมุ่ง

ความสนใจไปที่ล าดบัความส าคญัของตนและสรา้งความ กา้ว 

หนา้อย่างต่อเน่ืองไปสู่เป้าหมายของตน 
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มีกลยุทธห์ลายประการในการเพิ่มวินัยในตนเองรวมถึงการ

ก าหนด เป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงและบรรลุผลได ้การแบ่งงาน

ออกเป็นขัน้ตอนเล็กๆ ทีส่ามารถจดัการได ้การสรา้งกจิวตัรและ

ยึดมั่นในสิ่งนั้น ขจัดสิ่งรบกวนสมาธิ และรบัผิดชอบต่อการ

กระท าและการตดัสินใจของพวกเขา นอกจากนี้ การฝึกดูแล

ตวัเอง การรกัษาทศันคตเิชงิบวก และการแสวงหาการสนับสนุน

จากผูอ้ื่น ก็สามารถมีส่วนช่วยในการพฒันาและรกัษาวินัยใน

ตนเองได ้โดยรวมแลว้ความมีวินัยในตนเองเป็นคุณลกัษณะที่

ส าคัญส าหรบัการเติบโตประสิทธิภาพการท างานและความ 

ส าเรจ็ ในดา้นต่างๆ ของชวีติ การเรยีนรูว้นิัยในตนเองชว่ยใหแ้ต่

ละคนสามารถเอาชนะความทา้ทาย บรรลุเป้าหมาย และมีชวีติที่

เตมิเต็มและมเีป้าหมายมากขึน้ 

 

วธิสีรำ้งวนิยัในตนเอง 
 

การสรา้งวนิัยในตนเองเป็นกระบวนการทีค่่อยเป็นค่อยไปซึง่ตอ้ง

ใชค้วามพยายามและการฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอ ต่อไปนีเ้ป็นกล

ยุทธบ์างประการทีจ่ะชว่ยพฒันาวนิัยในตนเอง: 
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1. ตัง้เป้ำหมำยทีช่ดัเจนและบรรลุได:้ 
การมเีป้าหมายทีเ่จาะจงชว่ยใหคุ้ณมบีางอย่างที่ตอ้งด าเนินการ

และท าใหช้ดัเจนว่าตอ้งท าอะไร แบ่งเป้าหมายใหญ่ๆ ออกเป็น

งานย่อยๆ ที่สามารถจดัการไดเ้พือ่ใหบ้รรลุผลไดม้ากขึน้ 

 

การตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจนและบรรลุไดเ้ป็นสิง่ส าคญัส าหรบัการ

สรา้งวนิัยในตนเองต่อไปนีค้อืรายละเอยีดเกีย่วกบัวธิกีาร

ด าเนินการอย่างมปีระสทิธภิาพ: 

 

1.1. ก าหนดวตัถุประสงคข์องคุณ: เร ิม่ตน้ดว้ยการระบุสิง่ที่คุณ

ตอ้งการบรรลุ เป้าหมายของคุณควรเฉพาะเจาะจง วดัผลได ้

บรรลุได ้ มคีวามเกีย่วขอ้ง และมกี าหนดเวลา (เป้าหมาย 

SMART) ตวัอย่างเชน่ แทนทีจ่ะพูดว่า "ฉันอยากฟิต" เป้าหมาย

ทีเ่ฉพาะเจาะจงและวดัผลไดอ้าจเป็น "ฉันตอ้งการวิง่แข่ง 5 กม. 

ภายในหกเดอืน" 

การตัง้เป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้ตรง

ประเด็น และมกี าหนดเวลา (SMART) ถอืเป็นสิง่ส าคญัส าหรบั

การมวีนิัยในตนเองอย่างมปีระสทิธผิล ต่อไปนีเ้ป็นค าอธบิายของ

แต่ละองคป์ระกอบ: 



[7] 
 

1.1.1. เจาะลกึ: เป้าหมายของเครอืควรจะชดัเจนและชดัเจนใน

การวจิยัว่าเราตอ้งการอะไรเหตุใดจงึส าคญัและขัน้ตอนทีเ่ป็นจุด

ตัง้เป้าหมายที่คลุมเป้าหมาย แปลว่า "ฉันอยากฟิต" ใหเ้หตุผลที่

จ าเป็นท าอะไรใหส้ าเรจ็ แปลว่า " ฉันอยากลดน ้าหนัก 10 

สุดทา้ย" หรอื "ฉันอยากวิง่มาราธอนใหส้ าเรจ็" 

 

1.1.2. วดัได:้ เป้าหมายของคุณควรเป็นเชงิปรมิาณเพือ่ใหคุ้ณ

สามารถติดตามความคืบหนา้ได ้ ก าหนดเกณฑห์รอืเหตุการณ์

ส าคญัเพือ่พจิารณาว่าคุณจะบรรลุเป้าหมายเมื่อใด ตวัอย่างเชน่ 

"ฉันตอ้งการประหยดัเงนิ 5,000 ดอลลาร"์ หรอื "ฉันตอ้งการ

เพิม่ยอดขาย 20%" 

 

1.1.3. บรรลุได:้ ตรวจสอบใหแ้น่ใจว่าเป้าหมายของคุณเป็นจรงิ

และบรรลุผลได ้โดยพจิารณาจากความสามารถ ทรพัยากร และ

ขอ้จ ากดัของคุณมนัควรจะยดืคุณออกนอกเขตความสะดวก 

สบายของคุณแต่ยงัสามารถเขา้ถงึไดด้ว้ยความพยายามและ

ความทุ่มเททีเ่หมาะสม การตัง้เป้าหมายทีไ่ม่สามารถบรรลุได ้

อาจน าไปสู่ความคบัขอ้งใจและลดก าลงัใจได ้

 

1.1.4. เกีย่วขอ้ง: เป้าหมายของคุณควรสอดคลอ้งกบัค่านิยม 

แรงบนัดาลใจ และวตัถุประสงคโ์ดยรวม ควรมคีวามเชือ่มโยงทีม่ี
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ความหมายกบัการเตบิโตส่วนบุคคลหรอือาชพีของคุณ 

ตรวจสอบใหแ้น่ใจว่าการบรรลุเป้าหมายจะส่งผลดต่ีอชวีิตของ

คุณและสอดคลอ้งกบัวสิยัทศันร์ะยะยาวของคุณ 

 

1.1.5. ก าหนดเวลา: ก าหนดกรอบเวลาเฉพาะใหก้บัเป้าหมาย

ของคุณ การมกี าหนดเวลาจะใหค้วามรูส้กึถึงความเรง่ด่วนและ

ชว่ยใหคุ้ณมสีมาธอิยู่เสมอ ชว่ยป้องกนัการผดัวนัประกนัพรุง่

และใหก้รอบเวลาทีช่ดัเจนในการท างาน ตวัอย่างเชน่ "ฉัน

ตอ้งการเขียนนิยายใหเ้สรจ็ภายในหน่ึงปี" หรอื "ฉันตอ้งการ

เรยีนภาษาใหม่ภายในหกเดอืน" 

 

ดว้ยการใชก้รอบเป้าหมาย SMART คุณสามารถก าหนดวตัถุ 

ประสงคท์ีช่ดัเจนซึง่เฉพาะเจาะจง วดัผลได ้บรรลุได ้เกีย่วขอ้ง 

และมกี าหนดเวลา ความชดัเจนนีจ้ะชีแ้นวทางการกระท าของ

คุณ ใหแ้รงจูงใจ และท าใหคุ้ณมคีวามรบัผดิชอบในขณะทีคุ่ณ

ท างานเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายและสรา้งวนิัยในตนเอง 

 

1.2. แบ่งเป้าหมายที่ใหญ่ขึน้: แบ่งเป้าหมายใหญ่ออกเป็นงาน

เล็กๆ ทีจ่ดัการได ้การท าลายพวกมนัจะท าใหม้นัลน้หลามนอ้ย 

ลงและชว่ยใหคุ้ณมุ่งความสนใจไปที่ทลีะขัน้ สรา้งรายการ
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ขัน้ตอนการด าเนินการทีจ่ าเป็นเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายสูงสุดของ

คุณ 

 

การแบ่งเป้าหมายใหญ่ๆ ออกเป็นงานย่อยๆ ทีส่ามารถจดัการได ้

เป็นขัน้ตอนส าคญัในการสรา้งวนิัยในตนเอง ต่อไปนีค้อืวธิแีกไ้ข

ปัญหาอย่างมปีระสทิธภิาพ: 

 

1.2.1. ระบุองคป์ระกอบหลกั: มองเป้าหมายที่ใหญ่กว่าของคุณ

ใหล้ะเอยีดยิง่ขึน้ และระบุองคป์ระกอบหลกัหรอืเหตุการณส์ าคญั

ทีต่อ้งท าใหส้ าเรจ็ สิง่เหล่านีค้วรเป็นงานเฉพาะหรอืการกระท าที่

มส่ีวนชว่ยใหบ้รรลุเป้าหมายโดยรวม 

 

1.2.2. จดัล าดบัความส าคญัของงาน: ก าหนดล าดบัที่คุณควร

จดัการงาน พจิารณาว่างานใดเป็นขอ้ก าหนดเบือ้งตน้ส าหรบั

ผูอ้ืน่หรอืงานใดทีส่ามารถท าไดพ้รอ้มๆกนัการจดัล าดบัความ 

ส าคญั ของงานชว่ยใหคุ้ณสรา้งล าดบัการกระท าทีส่มเหตุ สมผล 

ชว่ยใหม้ั่นใจว่ามคีวามกา้วหนา้ไปสู่เป้าหมายอย่างมี

ประสทิธภิาพ 

 

1.2.3. แจกแจงรายละเอยีดเพิม่เตมิ: แยกแต่ละองคป์ระกอบหรอื

เหตุการณส์ าคญัและแยกย่อยออกเป็นงานย่อยๆ ทีน่ าไปปฏบิตัิ
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ได ้ งานเล็กๆ เหล่านีค้วรมคีวามเฉพาะเจาะจง เป็นรูปธรรม และ

บรรลุผลไดภ้ายในกรอบเวลาทีส่ ัน้ลง ตวัอย่างเชน่ หากเป้าหมาย

ทีใ่หญ่กว่าคอืการเขยีนหนังสอื งานเล็กๆ อาจรวมถงึการสรุปบท

ต่างๆ การท าวจิยั และการเขยีนจ านวนหนา้ในแต่ละวนั 

 

1.2.4. สรา้งรายการสิง่ทีต่อ้งท าหรอืแผนปฏบิตักิาร: เขียนงาน

เล็กๆ ลงในรายการสิง่ที่ตอ้งท าหรอืแผนปฏบิตักิาร น่ีเป็นการ

แสดงภาพขัน้ตอนทีจ่ าเป็นเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายทีใ่หญ่กว่าของ

คุณ นอกจากนีย้งัท าหนา้ทีเ่ป็นแผนงานเพือ่เป็นแนวทางในการ

ด าเนินการของคุณและชว่ยใหคุ้ณจดัระเบียบและมสีมาธ ิ

 

1.2.5. ก าหนดก าหนดเวลาส าหรบัแต่ละงาน:ก าหนดเวลาหรอื

วนัทีเ่ป้าหมายในการด าเนินการแต่ละงานใหเ้สร็จสิน้สิง่นีจ้ะเพิม่

ความรูส้กึเรง่ด่วนและท าใหม้ั่นใจว่ามคีวามกา้วหนา้อย่างต่อ 

เน่ืองก าหนดเวลายงัชว่ยป้องกนัการผดัวนัประกนัพรุง่และรกัษา

โมเมนตมัไว ้

 

1.2.6. ตรวจสอบและอปัเดตเป็นประจ า: ทบทวนแผนปฏบิตักิาร

ของคุณเป็นประจ า ท าเคร ือ่งหมายงานทีเ่สรจ็สมบูรณ ์ และอปั

เดตตามความจ าเป็น วธินีีช้ว่ยใหคุ้ณติดตามความคบืหนา้และ

ท าการปรบัเปลีย่นไดห้ากจ าเป็น สิง่ส าคญัคือตอ้งประเมนิเป็น
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ประจ าว่าการแบ่งย่อยของงานยงัคงสมเหตุสมผลหรอืไม่และปรบั 

เปลีย่นตามความจ าเป็น 

 

การแบ่งเป้าหมายใหญ่ๆ ของคุณออกเป็นงานย่อยๆ ที่สามารถ

จดัการไดจ้ะท าใหคุ้ณเขา้ถึงไดง่้ายขึน้และหนักใจนอ้ยลง แนว 

ทางนีช้ว่ยใหคุ้ณจดจ่อกบังานเดยีวในแต่ละคร ัง้ตดิตามความ 

กา้วหนา้ของคุณไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้และรกัษาแรง จูง

ใจตลอดกระบวนการบรรลุเป้าหมาย 

 

1.3. จดัล าดบัความส าคญัของงาน: พจิารณาว่างานใดที่ส าคญั

ทีสุ่ดและจ าเป็นตอ้งไดร้บัการดูแลทนัท ี สิง่นีเ้กีย่วขอ้งกบัการ

แยกแยะระหว่างงานเรง่ด่วนและงานส าคญั มุ่งเนน้ไปทีร่ายการที่

มลี าดบัความส าคญัสูงก่อนเพือ่ใหก้า้วหนา้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

 

การจดัล าดบัความส าคญัของงานเป็นทกัษะส าคญัในการสรา้ง

วนิัยในตนเองและเพิม่ผลผลติสูงสุด ต่อไปนีค้อืวธิทีีคุ่ณสามารถ

จดัล าดบัความส าคญัของงานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ: 

 

1.3.1. ประเมนิความเรง่ด่วนและความส าคญั: ลองดูรายการงาน

ของคุณใหล้ะเอยีดยิง่ขึน้ และคดิว่างานไหนเป็นเร ือ่งเรง่ด่วนและ

งานไหนส าคญั งานเรง่ด่วนคอืงานที่ตอ้งไดร้บัการดูแลทนัทหีรอื
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มกี าหนดเวลาที่ใกลจ้ะเกดิขึน้ งานทีส่ าคญัคอืงานทีม่ส่ีวนส าคญั

ต่อเป้าหมายระยะยาวของคุณหรอืมผีลกระทบสูงต่อความส าเรจ็

และความเป็นอยู่ทีด่ขีองคุณ 

 

1.3.2. ใชเ้มทรกิซข์องไอเซนฮาวร:์ ใชเ้มทรกิซข์องไอเซนฮาวร ์

หรอืทีเ่รยีกว่าเมทรกิซเ์รง่ด่วนทีส่ าคญัเพือ่ใหเ้ห็นภาพและ

จดัล าดบัความส าคญัของงานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ แบ่งงาน

ของคุณออกเป็นสีส่่วน: 

 

    - Quadrant 1: งานเรง่ด่วนและส าคญั งานเหล่านีเ้ป็นงานที่

ตอ้งไดร้บัการดูแลทนัทแีละมผีลกระทบอย่างมากต่อเป้าหมาย

หรอืความเป็นอยู่ทีด่ขีองคุณ จดัล าดบัความส าคญัของงาน

เหล่านีแ้ละด าเนินการก่อน 

 

    - Quadrant 2: งานส าคญัแต่ไม่เรง่ด่วน งานเหล่านีม้ส่ีวน

ชว่ยใหบ้รรลุเป้าหมายระยะยาวและการเตบิโตส่วนบุคคลของ

คุณ แต่อาจไม่มกี าหนดเวลาในทนัท ีก าหนดเวลาเฉพาะส าหรบั

งานเหล่านีแ้ละจดัล าดบัความส าคญั 

    - Quadrant 3: งานเรง่ด่วนแต่ไม่ใชง่านส าคญั งานเหล่านี้

อาจตอ้งค านึงถงึเวลาหรอืดูเหมอืนเรง่ด่วนแต่ไม่ไดช้ว่ยใหบ้รรลุ

เป้าหมายมากนัก ประเมนิว่าคุณสามารถมอบหมาย ท างาน



[13] 
 

อตัโนมตั ิ หรอืก าจดังานเหล่านีเ้พือ่มุ่งเนน้ไปทีง่านทีส่ าคญักว่า

ไดห้รอืไม่ 

 

    - Quadrant 4: งานทีไ่ม่เรง่ด่วนและไม่ส าคญั งานเหล่านี้

เป็นงานทีม่ลี าดบัความส าคญัต ่าซ ึง่ไม่ไดเ้พิม่มูลค่าใหก้บั

เป้าหมายหรอืความเป็นอยู่ของคุณมากนัก ลดหรอืก าจดังาน

เหล่านีเ้พราะอาจรบกวนสมาธไิด ้

 

1.3.3. พจิารณาการขึน้ต่อกนัและขอ้ก าหนดเบือ้งตน้: งาน

บางอย่างอาจขึน้อยู่กบัความส าเรจ็ของงานอืน่หรอืมขีอ้ก าหนด

เบือ้งตน้ ค านึงถงึการพึง่พาใดๆ เมือ่จดัล าดบัความส าคญัของ

งาน ถา้งานเป็นขอ้ก าหนดเบือ้งตน้ส าหรบังานอืน่ๆ หลายงาน 

อาจจ าเป็นตอ้งจดัล าดบัความส าคญัก่อนหนา้นี ้

 

1.3.4. ประเมนิความพยายามและผลกระทบ: ประเมนิความ

พยายามทีต่อ้งการและผลกระทบหรอืผลลพัธข์องแต่ละงาน 

สรา้งสมดุลระหว่างงานทีต่อ้งใชค้วามพยายามอย่างมากกบังาน

ทีใ่หผ้ลลพัธท์ีม่นีัยส าคญัจดัล าดบัความส าคญังานทีม่ผีล 

กระทบสูงกว่าหรอืใชป้ระโยชนจ์ากจุดแข็งและทกัษะของคุณ 

 

1.3.5. ประเมนิใหม่และปรบัเปลีย่น: ประเมนิรายการงานของคุณ 
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ใหม่เป็นประจ าและจดัล าดบัความส าคญัใหม่ตามความจ าเป็น 

งานและล าดบัความส าคญัอาจเปลีย่นแปลงตามขอ้มูลใหม่หรอื

สถานการณท์ีเ่ปลีย่นแปลง รกัษาความยดืหยุ่นและปรบัล าดบั

ความส าคญัของคุณใหเ้หมาะสม 

การจดัล าดบัความส าคญัอย่างมปีระสทิธผิลคอืการ

ตดัสนิใจเลอืกอย่างมสีต ิ และการจดัสรรเวลาและพลงังานใหก้บั

งานทีม่ผีลกระทบต่อเป้าหมายและความส าเรจ็โดยรวมมากที่สุด 

ดว้ยการมุ่งเนน้ไปทีง่านทีม่ลี าดบัความส าคญัสูง คุณสามารถ

กา้วหนา้ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและรกัษาวนิัยในตนเองในการ

บรรลุวตัถุประสงคข์องคุณ 

 

1.4. ก าหนดเสน้ตาย: ก าหนดเสน้ตายส าหรบัแต่ละงานเพือ่สรา้ง

ความรูส้กึเรง่ด่วนและรบัประกนัความกา้วหนา้ การมี

ก าหนดเวลาที่ชดัเจนชว่ยใหคุ้ณไม่พลาดและหลกีเลีย่งการ

ผดัวนัประกนัพรุง่ 

 

การก าหนดเสน้ตายส าหรบัแต่ละงานมคีวามส าคญัอย่างยิง่ต่อ

การสรา้งวนิัยในตนเองและรกัษาประสทิธภิาพการท างาน 

ต่อไปนีค้อืวธิทีีคุ่ณสามารถก าหนดก าหนดเวลาไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพ: 
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1.4.1. แบ่งงาน: ดงัที่กล่าวไวข้า้งตน้ ใหแ้บ่งเป้าหมายที่ใหญ่กว่า

ของคุณออกเป็นงานทีเ่ล็กลงและจดัการได ้ ระบุงานทีจ่ าเป็น

เพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายของคุณและประมาณเวลาทีจ่ าเป็นส าหรบั

แต่ละงาน 

 

1.4.2. พจิารณาความซบัซอ้นและการขึน้ต่อกนัของงาน: 

ค านึงถงึความซบัซอ้นของแต่ละงานและการขึน้ต่อกนัทีอ่าจม ี

หากงานตอ้งการขอ้มูลหรอืท าใหเ้สรจ็สิน้จากผูอ้ืน่ ใหค้ านึงถงึ

เร ือ่งนั้นในการก าหนดก าหนดเวลาของคุณ 

 

1.4.3. ประเมนิความเรง่ด่วน: ก าหนดระดบัความเรง่ด่วนส าหรบั

แต่ละงาน พจิารณาล าดบัเวลาโดยรวมส าหรบัเป้าหมายของคุณ

และประเมนิว่างานใดทีต่อ้งจดัล าดบัความส าคญัเพือ่ด าเนินการ

ในทนัท ี

 

1.4.4. เป็นจรงิ: ก าหนดเสน้ตายทีส่มจรงิและบรรลุผลได ้ แมว่้า

การทา้ทายตวัเองเป็นสิง่ส าคญั แต่การก าหนดก าหนดเวลาทีไ่ม่

สมจรงิอาจท าใหง้านหมดไฟหรอืงานมคุีณภาพต ่าได ้ พจิารณา

ภาระงานปัจจุบนั ภาระผูกพนัอืน่ๆ และอุปสรรคทีอ่าจเกดิขึน้เมือ่

ก าหนดเสน้ตาย 
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1.4.5. เพิม่เวลาเผือ่: รวมเวลาเผือ่ไวใ้นก าหนดเวลาของคุณเพือ่

พจิารณาความล่าชา้ทีไ่ม่คาดคดิ หรอืเหตุฉุกเฉิน วธินีีจ้ะป้องกนั

ไม่ใหคุ้ณรูส้กึหนักใจหรอืล่าชา้กว่าก าหนดหากเกดิเหตุการณท์ี่

ไม่คาดฝัน 

 

1.4.6. ก าหนดวนัทีห่รอืกรอบเวลาทีเ่ฉพาะเจาะจง: แทนทีจ่ะ

ก าหนดก าหนดเวลาทั่วไปเชน่ "สปัดาหห์นา้" หรอื "เรว็ๆ นี"้ ให ้

ก าหนดวนัทีห่รอืกรอบเวลาทีเ่ฉพาะเจาะจงใหก้บัแต่ละงาน สิง่นี ้

จะเพิม่ความรูส้กึเฉพาะเจาะจงและชว่ยใหคุ้ณเห็นภาพไทมไ์ลน์

ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

 

1.4.7. ใชเ้คร ือ่งมอืการจดัการงาน: ใชเ้คร ือ่งมือการจดัการงาน

หรอืแอปทีช่ว่ยใหคุ้ณสามารถก าหนดก าหนดเวลาและรบัการ

แจง้เตอืนได ้ เคร ือ่งมอืเหล่านีช้ว่ยใหคุ้ณจดัระเบยีบ ตดิตาม

ความคบืหนา้ และมั่นใจไดว่้าจะตรงตามก าหนดเวลา 

 

1.4.8. แบ่งเป้าหมายที่ใหญ่ขึน้ออกเป็นเหตุการณส์ าคญั: หาก

เป้าหมายทีใ่หญ่กว่าของคุณคอืระยะยาว ใหส้รา้งเหตุการณ์

ส าคญัไปพรอ้มกนัและก าหนดเสน้ตายส าหรบัแต่ละเหตุการณ์

ส าคญั สิง่นีช้ว่ยใหคุ้ณตดิตามความคบืหนา้ มแีรงบนัดาลใจ 

และรกัษาความรูส้กึโมเมนตมัได ้
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1.4.9. รบัผดิชอบตวัเอง: รบัผดิชอบส่วนบุคคลในการท าตาม

ก าหนดเวลาของคุณ ปฏบิตัิต่อสิง่เหล่านีเ้สมอืนเป็นขอ้ผูกพนัที่

ไม่สามารถต่อรองไดก้บัตวัคุณเอง และเขา้หาพวกเขาโดยมี

ความส าคญัในระดบัเดยีวกบัก าหนดเวลาภายนอก 

 

1.4.10. ตรวจสอบและปรบัเปลีย่นเป็นประจ า:ตรวจสอบ

ก าหนดเวลาของคุณเป็นประจ าเพือ่ใหแ้น่ใจว่ายงัคงมคีวามเป็น

จรงิและเกีย่วขอ้ง ประเมนิความคบืหนา้ของคุณและท าการ

ปรบัเปลีย่นตามความจ าเป็นเพือ่ใหเ้ป็นไปตามแผน 

 

การก าหนดก าหนดเวลาทีช่ดัเจนจะท าใหคุ้ณรูส้กึถงึความเรง่ 

ด่วนและความรบัผดิชอบซึง่จะชว่ยต่อสูก้บัการผดั วนัประกนั

พรุง่และขบัเคลือ่นคุณไปสู่การบรรลุเป้าหมาย การปฏบิตัติาม

ก าหนดเวลาของคุณแสดงใหเ้ห็นถงึความมวีนิัยในตนเองและ

ปลูกฝังจรรยาบรรณในการท างานทีม่ปีระสทิธผิล 

 

1.5. ติดตามความคบืหนา้: ทบทวนความกา้วหนา้ของคุณในแต่

ละงานและเป้าหมายโดยรวมเป็นประจ า เฉลมิฉลองเหตุการณ์

ส าคญัทีป่ระสบความส าเรจ็ตลอดเสน้ทางเพือ่รกัษาแรงจูงใจและ

เสรมิสรา้งความมุ่งมั่นของคุณในการมวีนิัยในตนเอง 

 


