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New Year’s ResolutionsNew Year’s Resolutions



ปีเกา่ผา่นไปปีใหมก่ำ�ำลงัจะมาถึง! หลายคนน่าจะเริม่ตน้
ปีใหม่ดว้ยการตัง้เป้าหมายใหก้บัตนเองหรือ New 
Year’s Resolution วา่ในแตล่ะปีจะมีเป้าหมายใหมใ่ห ้
ชวีติอยา่งไร แตน่อ้ยคนนกัทีจ่ะเดนิทางมาจนถึงปลาย
ปีแลว้สามารถทำ�ำเป้าหมายไดส้ำ�ำเร็จเกินครึง่ ถา้ปี 2024 
ทีก่ำ�ำลงัจะถึงน้ีคณุมีเป้าหมายทีช่ดัเจนในใจน่ีคอื 5 เคล็ด
ลบัทีจ่ะชว่ยใหค้ณุถึงเป้าหมายตามปรารถนา

1. ทบทวนกับัตัวัเองก่่อน
แม้ว้่่าการตั้้�งเป้้าหมายปีีใหม่่จะช่่วยให้คุุ้ณได้พ้ัฒันา
ตนเองให้ด้ีขีึ้้�นในแบบที่่�อยากจะเป็็น แต่ส่ิ่่�งแรกก่อ่นที่่�จะ
เริ่่�มลงมือืลิสิต์เ์ป้้าหมาย อยากให้คุ้ณุทบทวนกับัตัวัเอง
ก่อ่นว่า่ที่่�จริงิแล้ว้คุณุอยากจะพัฒันาตนเองจริงิ ๆ หรือื 
เป็็นเพีียงแค่ห่นึ่่�งคอนเทนต์ร์ับัปีีใหม่แ่ค่เ่พีียงเท่า่นั้้�น

2. เป้้าหมายไม่่ควรใหญ่่เกินิไป 
การตั้้�งเป้้าหมายในชีวีิติควรคิดิในสิ่่�งที่่�มีความเป็็นไปได้ ้
การตั้้�งเป้้าหมายที่่�ดีไีม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งเป็็นเป้้าหมายที่่�ใหญ่่
โตอลังัการเสมอไป อาจจะเริ่่�มจากสิ่่�งเล็็กๆ เช่น่ ในปีีนี้้�
คุุณอยากมีีร่า่งกายที่่�ฟิิตแอนด์เ์ฟิิร์ม์ อยากออกกำำ�ลังั
กาย ลดน้ำำ��หนักัลงให้ไ้ด้ส้ักั 3-5 กิิโลกรัมั เป็็นเป้้าหมาย
ที่่�สามารถทำำ�ได้ใ้นระยะเวลาสั้้�น ที่่�คุณุสามารถมองเห็็น
ลู่่�ทางและวิธิีีการที่่�จะก้า้วไปถึึงเป้้าหมายนั้้�นให้ส้ำำ�เร็็จ

3. กำำ�หนดเป้้าหมายอย่่างชัดัเจน
การตั้้�งเป้้าหมายแบบลงรายละเอีียดจะช่่วยให้คุุ้ณ
ต้อ้งการขับัเคลื่่�อนตนเองให้ไ้ปถึึงเป้้าหมายได้ด้ีกีว่า่ ยก
ตัวัอย่า่งเช่น่หากคุณุต้อ้งการตั้้�งเป้้าหมายว่า่ในปีีนี้้�คุณุ
ต้อ้งการลดน้ำำ��หนักั อย่่าตั้้�งเป้้าหมายแค่่เพีียงเท่่านั้้�น 
ควรจะต้อ้งกำำ�หนดอย่่างชัดัเจนว่า่คุุณต้อ้งการลดน้ำำ��
หนักักี่่�กิโลกรัมัเพราะเมื่่�อคุณุได้เ้ริ่่�มลงมืือทำำ�แล้ว้เกิิดผล
คุณุจะมีีแรงใจทำำ�ได้ม้ากขึ้้�น

4. มีีวิินัยักับัตนเอง
วินิัยัคือืสิ่่�งที่่�เป็็นกุุญแจสำำ�คัญัที่่�สุดเพื่่�อให้บ้รรลุุผลได้ ้การ

พัฒันาตนเองอย่า่งต่อ่เนื่่�องอย่า่งมีีวินิัยัจะช่ว่ยให้คุ้ณุไปถึึง

เป้้าปีีใหม่่ที่่�ตั้้� งไว้ไ้ด้อ้ย่า่งที่่�หวังั แต่ถึ่ึงแม้จ้ะมีีวินิัยัก็็ไม่่ได้ ้

หมายความว่า่คุุณจะต้อ้งเข้ม้งวดกับัตัวัเองจนเกิินไปนักั 

ควรจะมีีขอบเขตแต่พ่อดีีและให้ร้างวัลักับัตัวัเองบ้า้งตาม

สมควรเพื่่�อเป็็นแรงจููงใจไปสู่่�เป้้าหมายอย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ 

และมีีความสุุข

5. ให้ร้างวัลักับัตัวัเอง
แม้เ้พีียงเป็็นเป้้าหมายเล็็กๆ เช่น่ การลดน้ำำ��หนักั การอยาก

มีีร่า่งกายที่่�แข็็งแรง อยากเลิิกสููบบุุหรี่่� อยากเก็็บเงิินให้ไ้ด้ ้

สักัหน่่อยเมื่่�อคุณุทำำ�สำำ�เร็็จ หรือืไปได้แ้ล้ว้ครึ่่�งทาง ควรให้ ้

รางวัลักับัความมุ่่�งมั่่�นและความตั้้�งใจของตนเอง ให้ร้างวัลั

กับัตัวัเองกับัทุุกความสำำ�เร็็จเล็็กๆ น้อ้ย ไม่ต่้อ้งรอความ

สำำ�เร็็จใหญ่จ่ะเป็็นการสร้า้งแรงกระตุ้้� นและแรงบันัดาลใจให้ ้

พยายามต่อ่ไปจนถึึงปลายทางในที่่�สุด

ที่่�มา : https://www.central.co.th/e-shopping/how-to-plan-your-new-year-
resolutions, https://www.vogue.co.th/lifestyle/article/5-ny-resolutions
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	 ประสบการณ์์เดิินทางท่่องอนุุภููมิิภาคลุ่่�มแม่่น้ำำ ��โขงในห้ว้งสามทศวรรษจากจุุดกำำ�เนิิด ณ   ดิิน

แดนที่่�ราบสููงหลังัคาโลกจนถึึงดิินดอนสามเหลี่่�ยมปากแม่่น้ำำ �� เล่่าถึึงประสบการณ์เ์ดิินทางท่่องไปใน

อนุุภููมิิภาคลุ่่�มแม่่น้ำำ ��โขง ในห้ว้งเวลาเกืือบสามทศวรรษ ได้ไ้ปเห็็น ไปสัมัผัสั แล้ว้กลับัมาค้น้คว้า้

ข้อ้มููลเชิิงภููมิิศาสตร์ ์ ประวัตัิิศาสตร์ ์ โบราณคดีี  ธรณีีวิิทยา ช าติิพันัธุ์์�วิ ิทยา ภ าษาและวัฒันธรรม 

ก่่อนจะตกผลึกเป็็นชุุดงานเขีียนประเภทสารคดีี ด้ว้ยปรารถนาให้เ้กิิดความรักั ความหวงแหน แม่่น้ำำ ��

แห่่งแผ่่นดิินอุุษาคเนย์ส์ายนี้้�  ที่่�เป็็นบ่่อเกิิดแห่่งชีีวิิตและวัฒันธรรมอันัยิ่่�งใหญ่่ของมนุษยชาติิ



BOOK
ความคิดิคำำ�นึงึ (Reflexions) 

โดย สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้า้ 
กรมสมเด็จ็พระเทพ

กวีีนิพนธ์์ของทุุกชนชาติิ เป็็นผลึก

หล่ ่ อ หล  อ ม ค ว า มรู้้�สึ   ึ ก นึึ ก คิิ ด 

อารมณ์์ ปั ญญาของชาติินั้้�นๆ 

เป็็นสมบััติิภููมิิปััญญาอันัสืืบเนื่่�อง

ไม่่สิ้้� นสุุด  แม้้จะมีีลั ักษณะเฉพาะ

ของแต่่ละวั ัฒนธรรม  แต่่ ก็็ เ ป็็น

ภาษาใจอันัเป็็นภาษาสากล สัมัผัสั

รั ับ รู้้�  ไ ด้ ้ด้ ้ว ย ใ จ  ไ ม่่ มีีสิ่่ � ง ใ ดม  า

กีีดขวางได้.้..

ผมไม่่ใช่่ผู้้ �ชายครับั

โดย ปลิวิ

โลกใบใหญ่น่ี้้�ไม่ไ่ด้ม้ีีคนอยู่่�แค่ส่องเพศ 

ชาย หญิงิ ไม่ไ่ด้ม้ีีสีีอยู่่�เพีียงสีี ขาว ดำำ� 

ไม่ไ่ด้ม้ีีความรู้้�สึ กึอยู่่�เพีียงสองความ

รู้้�สึ กึ รักั ไม่ร่ักั “ผมคงไม่ก่ล้า้ลุุกขึ้้�น

มาเรีียกร้อ้งให้ส้ังัคมหันัมายอมรับั

เกย์ ์ผมก็แค่เ่กย์ต์ัวัเล็็กกะจัอัยร่อ่ยคน

หนึ่่�ง ที่่�ผมสามารถทำำ�ได้ค้ือื ผมอยาก

จะบอกเล่า่เรื่่�องราวของผมเอง ตั้้�งแต่่

เกิิดออกมาจากท้อ้งแม่จ่นโตขึ้้�นมาได้ ้

ถึึงเดี๋๋�ยวนี้้�”

	
ตับัอ่่อนเธอนั้้ �น ขอฉันัเถอะ
นะ

โดย Yoru Sumino 
แปล ธีีราภา ธีีรรัตันสถิติ

เรื่่�องราวความสัมัพัันธ์์ ความ

ลัับที่่�ต้อ้งเก็็บงำำ�  ความรู้้�สึ ึกที่่�

ปกปิิดไว้ ้ แฝงด้ว้ยอารมณ์์ขันั

ของตัวัละคร และสะท้อ้นคุุณค่่า

ของการมีีชีีวิิต

ผมบังัเอิิญเจอบันัทึึก ยามาอุุจิ ิ

ซ า กุุ ร ะ  เพื่่� อนร่่ วมชั้้ �น เ รีี ยน

เ ดีี ย ว กัั น ใ น นั้้� น มีีข้  ้ อ ค ว า ม

สะเทืือนใจเขีียนว่า่ ฉันัจะตายใน

ไม่่อีีกก่ี่�ปีีข้ า้งหน้า้ ด้ ว้ยโรคของ

ตัับอ่่ อนที่่� ฉั ัน เ ป็็ นอยู่่� ต อนนี้้�  

ความบังัเอิิญครั้้�งนี้้� ทำำ�ให้ค้วาม

สัมัพัันธ์์ของทั้้�งสองคนเปล่ี่�ยน

จ า ก แค่่ เ พื่่� อ น ร่่ ว มชั้้  �น เ รีี ย น

ธรรมดาเป็็นคนที่่�รู้้� ความลับั


