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New Year’s ResolutionsNew Year’s Resolutions



ปีเกา่ผา่นไปปีใหมก่�าลงัจะมาถึง! หลายคนน่าจะเริม่ตน้
ปีใหม่ดว้ยการตัง้เป้าหมายใหก้บัตนเองหรือ New 
Year’s Resolution วา่ในแตล่ะปีจะมีเป้าหมายใหมใ่ห ้
ชวีติอยา่งไร แตน่อ้ยคนนกัทีจ่ะเดนิทางมาจนถึงปลาย
ปีแลว้สามารถท�าเป้าหมายไดส้�าเร็จเกินครึง่ ถา้ปี 2024 
ทีก่�าลงัจะถึงน้ีคณุมีเป้าหมายทีช่ดัเจนในใจน่ีคอื 5 เคล็ด
ลบัทีจ่ะชว่ยใหค้ณุถึงเป้าหมายตามปรารถนา

1. ทบทวนกับัตัวัเองก่ัอน
แมว้่าการตัง้เป้าหมายปีใหม่จะช่วยใหคุ้ณไดพ้ัฒันา
ตนเองใหด้ข้ึีึ้นในแบบทีอ่ยากจะเป็น แตส่ิง่แรกกอ่นทีจ่ะ
เริม่ลงมอืลสิตเ์ป้าหมาย อยากใหค้ณุทบทวนกบัตวัเอง
กอ่นวา่ทีจ่รงิแลว้คณุอยากจะพัฒันาตนเองจรงิ ๆ หรอื 
เป็นเพีัยงแคห่น่ึงคอนเทนตร์บัปีใหมแ่คเ่พีัยงเทา่นัน้

2. เป้้าหมายไม่ควรใหญ่่เกันิไป้ 
การตัง้เป้าหมายในชวีติควรคดิในสิง่ทีมี่ความเป็นไปได ้
การตัง้เป้าหมายทีด่ไีมจ่ �าเป็นตอ้งเป็นเป้าหมายทีใ่หญ่่
โตอลงัการเสมอไป อาจจะเริม่จากสิง่เล็กๆ เชน่ ในปีน้ี
คุณอยากมีรา่งกายที่ฟิิตแอนดเ์ฟิิรม์ อยากออกก�าลงั
กาย ลดน�า้หนกัลงใหไ้ดส้กั 3-5 กิโลกรมั เป็นเป้าหมาย
ทีส่ามารถท�าไดใ้นระยะเวลาสัน้ ทีค่ณุสามารถมองเห็น
ล่ท่างและวธิีีการทีจ่ะกา้วไปถึงเป้าหมายนัน้ใหส้�าเร็จ

3. กัำาหนดเป้้าหมายอย่างชัดัเจน
การตัง้เป้าหมายแบบลงรายละเอียดจะช่วยใหคุ้ณ
ตอ้งการขึ้บัเคลือ่นตนเองใหไ้ปถึงเป้าหมายไดด้กีวา่ ยก
ตวัอยา่งเชน่หากคณุตอ้งการตัง้เป้าหมายวา่ในปีน้ีคณุ
ตอ้งการลดน�า้หนกั อย่าตัง้เป้าหมายแค่เพีัยงเท่านัน้ 
ควรจะตอ้งก�าหนดอย่างชดัเจนวา่คุณตอ้งการลดน�า้
หนกัก่ีกิโลกรมัเพัราะเม่ือคณุไดเ้ริม่ลงมือท�าแลว้เกิดผล
คณุจะมีแรงใจท�าไดม้ากข้ึึ้น

4. มีวินยักับัตันเอง
วนิยัคอืสิง่ทีเ่ป็นกุญ่แจส�าคญั่ทีสุ่ดเพ่ืัอใหบ้รรลุผลได ้การ

พัฒันาตนเองอยา่งตอ่เน่ืองอยา่งมีวนิยัจะชว่ยใหค้ณุไปถึง

เป้าปีใหม่ที่ต ัง้ไวไ้ดอ้ยา่งที่หวงั แตถึ่งแมจ้ะมีวนิยัก็ไม่ได ้

หมายความวา่คุณจะตอ้งเขึ้ม้งวดกบัตวัเองจนเกินไปนกั 

ควรจะมีขึ้อบเขึ้ตแตพ่ัอดีและใหร้างวลักบัตวัเองบา้งตาม

สมควรเพ่ืัอเป็นแรงจง่ใจไปส่เ่ป้าหมายอยา่งมปีระสทิธีภิาพั 

และมีความสุขึ้

5. ใหร้างวลักับัตัวัเอง
แมเ้พีัยงเป็นเป้าหมายเล็กๆ เชน่ การลดน�า้หนกั การอยาก

มีรา่งกายทีแ่ข็ึ้งแรง อยากเลิกส่บบุหรี ่อยากเก็บเงินใหไ้ด ้

สกัหน่อยเม่ือคณุท�าส�าเร็จ หรอืไปไดแ้ลว้ครึง่ทาง ควรให ้

รางวลักบัความมุง่มัน่และความตัง้ใจขึ้องตนเอง ใหร้างวลั

กบัตวัเองกบัทุกความส�าเร็จเล็กๆ นอ้ย ไมต่อ้งรอความ

ส�าเร็จใหญ่จ่ะเป็นการสรา้งแรงกระตุน้และแรงบนัดาลใจให ้

พัยายามตอ่ไปจนถึงปลายทางในทีสุ่ด

ทีม่า : 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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โขงนทีีสีทีีนัดร : ธีีรภาพ โลหิิตกุุล
 

	 ประสบการณ์์เดิินทางท่องอนุภููมิิภูาคลุุ่่มิแมิ่นำ �าโขงในห้ว้งสามิทศวรรษจากจุดิกำาเนิดิ	 ณ์	 ดิิน

แดินท่�ราบสูงห้ลุ่งัคาโลุ่กจนถึึงดิินดิอนสามิเห้ลุ่่�ยมิปากแมิ่นำ �า	เลุ่่าถึึงประสบการณ์เ์ดิินทางท่องไปใน

อนุภููมิิภูาคลุุ่่มิแมิ่นำ �าโขง	 ในห้ว้งเวลุ่าเกือบสามิทศวรรษ	 ไดิไ้ปเห้็น	 ไปสมัิผัสั	 แลุ่ว้กลุ่บัมิาคน้ควา้

ขอ้มูิลุ่เชิิงภููมิิศาสตร	์ ประวตัิศาสตร	์ โบราณ์คดิ่	 ธรณ่์วิทยา	 ชิาติพันัธุว์ิทยา	 ภูาษาแลุ่ะวฒันธรรมิ	

ก่อนจะตกผัลึุ่กเป็นชุิดิงานเข่ยนประเภูทสารคดิ่	ดิว้ยปรารถึนาให้เ้กิดิความิรกั	ความิห้วงแห้น	แมิ่นำ �า

แห้่งแผั่นดิินอุษาคเนยส์ายน่� 	ท่�เป็นบ่อเกิดิแห้่งชิ่วิตแลุ่ะวฒันธรรมิอนัยิ�งให้ญ่่ของมินุษยชิาติ



BOOK
ความคดิคำานงึ (Reflexions) 

โดย สีมเด็จพระกุนิษฐาธิีราชเจา้ 
กุรมสีมเดจ็พระเทีพ

กว่นิพันธ์ของทุกชินชิาติ	เป็นผัลึุ่ก

ห้ ลุ่่ อ ห้ ลุ่ อ มิ ค ว า มิ รู ้สึ ก นึ ก คิ ดิ	

อารมิณ์์	 ปัญ่ญ่าของชิาตินั�นๆ	

เป็นสมิบัติภููมิิปัญ่ญ่าอนัสืบเนื�อง

ไมิ่สิ� นสุดิ	 แมิ้จะม่ิลุ่ักษณ์ะเฉพัาะ

ของแต่ลุ่ะว ัฒนธรรมิ	 แต่ ก็ เ ป็น

ภูาษาใจอนัเป็นภูาษาสากลุ่	สมัิผัสั

ร ับ รู ้ ไ ดิ ้ดิ ้ว ย ใ จ 	 ไ มิ่ ม่ิ สิ� ง ใ ดิ มิ า

ก่ดิขวางไดิ.้..

ผมไม่ใช่ผ้ช้ายครบั

โดย ปลวิ

โลุ่กใบให้ญ่น่่�ไมิไ่ดิม่้ิคนอยูแ่คส่องเพัศ	

ชิาย	ห้ญ่งิ	ไมิไ่ดิม่้ิสอ่ยูเ่พ่ัยงส	่ขาว	ดิำา	

ไมิไ่ดิม่้ิความิรูส้กึอยูเ่พ่ัยงสองความิ

รูส้กึ	รกั	ไมิร่กั	“ผัมิคงไมิก่ลุ่า้ลุุ่กขึ�น

มิาเรย่กรอ้งให้ส้งัคมิห้นัมิายอมิรบั

เกย	์ผัมิก็แคเ่กยต์วัเล็ุ่กกะจอัยรอ่ยคน

ห้นึ�ง	ท่�ผัมิสามิารถึทำาไดิค้อื	ผัมิอยาก

จะบอกเลุ่า่เรื�องราวของผัมิเอง	ตั�งแต่

เกิดิออกมิาจากทอ้งแมิจ่นโตขึ�นมิาไดิ ้

ถึึงเดิ่�ยวน่�”

 
ตบัอ่่อ่นเธีอ่น ั�น ขอ่ฉันัเถอ่ะ
นะ

โดย Yoru Sumino 
แปล ธีีราภา ธีีรรตันสีถติ

เรื�องราวความิสมัิพัันธ์	 ความิ

ลุ่ับท่�ตอ้งเก็บงำา	 ความิรูส้ึกท่�

ปกปิดิไว	้ แฝงดิว้ยอารมิณ์์ขนั

ของตวัลุ่ะคร	แลุ่ะสะทอ้นคุณ์ค่า

ของการม่ิชิ่วิต

ผัมิบงัเอิญ่เจอบนัทึก	 ยามิาอุจ	ิ

ซ า กุ ร ะ 	 เ พืั� อนร่ วมิชิ ั�น เ ร่ ยน

เ ดิ่ ย ว กั น ใ น นั� น ม่ิ ข ้ อ ค ว า มิ

สะเทือนใจเข่ยนวา่	ฉนัจะตายใน

ไมิ่อ่กก่�ป่ขา้งห้นา้	 ดิว้ยโรคของ

ตับอ่ อนท่� ฉ ัน เ ป็ นอยู่ ต อน น่�	

ความิบงัเอิญ่ครั�งน่� ทำาให้ค้วามิ

สมัิพัันธ์ของทั�งสองคนเปลุ่่�ยน

จ า ก แค่ เ พืั� อ น ร่ ว มิ ชิ ั�น เ ร่ ย น

ธรรมิดิาเป็นคนท่�รูค้วามิลุ่บั


