
วิธีการใช้งาน
1. ชวนนึกถึงเป้าหมายที่เราอยากจะไปให้ถึง แต่ตอนนี้ยังไม่ได้ทำเพราะกลัวว่าจะไม่สามารถบรรลุ
เป้าหมายได้ 
2. พิจารณาถึงความเป็นไปได้ 4 แบบที่สามารถเกิดขึ้นกับตัวเราเกี่ยวกับการมีเป้าหมาย และ
ลองกลับมาทบทวนกับตัวเองว่าตอนนี้ว่าเราอยู่ในสภาวะแบบใด
3. ตอบคำถามในใบงานที่สะท้อนมุมมองจากตัวเราให้มากที่สุด

คำอธิบาย
เครื่องมือนี้ออกแบบมาเพื่อให้เราได้คิดสะท้อนว่าเราเป็นเราในเวอร์ชั่ นที่เราต้องการรึเปล่า เพิ่ม
ความเชื่อมั่นในตัวเองให้สามารถตั้งเป้าหมายที่อยากทําสําเร็จ และ พยายามทําตามเป้าหมาย แม้
จะมีความกลัวเกิดขึ้นก็ตาม 

เป้าหมาย
1. เพื่อฝึกการเผชิญหน้ากับความกลัว 

2. เพื่อสร้างความเชื่อมั่นให้กับตัวเอง 

3. เพื่อตระหนักถึงผลจากการหลีกเลี่ยงเป้าหมายที่เกิดขึ้นเพราะความรู้ สึกกลัว

เผชิญหน้าความกลัวไปสู่เป้าหมาย
สำเร็จดี

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ทุกวัย20 นาที
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มีเป้าหมาย ไม่มีเป้าหมาย

เชื่อว่า: "ฉันสามารถบรรลุ
เป้าหมายนี้ได้และฉันจะ
พยายามไปให้ถึงมัน”

เชื่อว่า: "ฉันไม่สามารถ
บรรลุเป้าหมายนี้ได้และฉัน
จะไม่พยายามบรรลุเป้า
หมายด้วยซ้ำ”

ผลลัพธ์ 1 
ได้พัฒนาทักษะใหม่  และได้รับ
ประสบการณ์ที่ทำให้เราเติบโต
หากไม่สามารถทําเป้าหมาย
สําเร็จก็จะได้เรียนรู้ อะไรใหม่
หากสามารถทําสําเร็จก็จะรู้ สึกดี
รู้ สึกภูมิใจในตัวเอง 

ผลลัพธ์ 2 

มีความเชื่อมั่นและความมั่นใจในตัว
เอง แต่ยังไม่มีเป้าหมายที่อยากทําให้
สําเร็จ 

ผลลัพธ์ 3 

ไม่พยายามทําตามเป้าหมายที่ตั้ ง
ไว้ คิดว่าตัวเองไม่มีความสามารถ
พอ ไม่มั่นใจในตัวเอง ปล่อยให้
เป้าหมายเป็นแค่ความฝัน

ผลลัพธ์ 4
ไม่ได้พัฒนาตัวเอง ไม่ได้เรียนรู้ อะไร
ใหม่  ไม่ได้ทําตามสิ่งที่ต้องการ
จริงๆ ใช้ชีวิตไปวันๆ

เผชิญหน้าความกลัวไปสู่เป้าหมาย

1 2 3

1. ระบุเป้าหมาย
 ตอนนี้เธอมีเป้าหมายอะไรที่อยากจะไปให้ถึง แต่ตอนนี้ยังไม่ได้ทำเพราะกลัวว่าจะไม่สามารถบรรลุเป้าหมายได้

2. พิจารณาผลลัพธ์ที่เป็นไปได้
จากตารางนี้ เธอจะเห็﻿นว่ามีความเป็นไปได้ที่สามารถเกิดขึ้นกับตัวเธอเกี่ยวกับการตั้งเป้าหมาย 4 ทาง ลองใช้เวลาอ่าน
ทบทวนกับตัวเองดูซิว่าคำตอบแบบไหนที่เธอต้องการมากที่สุด
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พิจารณาจากผลลัพธ์ 4 แบบในตาราง แบบไหนที่คุณอยากเป็นที่สุด

เพราะอะไร?

สิ่งที่ทำให้ไม่กล้าไปถึงเป้าหมายของเราคือ

ต่อจากนี้ ถึงแม้ความกลัวจะยังอยู่ แต่ฉันจะทำอย่างไรได้บ้างเพื่อให้ไปถึงเป้าหมาย

3. สะท้อนผลลัพธ์ที่เป็นไปได้ 
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ผลลั พท์ที่ 1

อยากพั ฒนาตั วเองเรื่  อยๆ ใช้ชี วิ ตให้มี ความหมาย

กลั วความผิดหวั ง
อายคนอื่ น

ลําบาก ต้ องใช้ความพยายามเยอะ

สิ่  งที่ทําให้ไม่ กล้าสามารถเกิ ดขึ้ นได้จริ งๆ เราแต่ต้ องชั่ งใจว่ ามั นคุ้ มค่ ากั บความ
สําเร็ จที่สามารถเกิ ดขึ้ นได้จริ งเช่นกั นรึ เปล่า


