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หนังสือส ำหรับกำรเริม่ต้น
เพ่ือเป้ำหมำยและชีวิตที่ดีกว่ำ



โดย BJ FOGG

เปลี่ยนน้อยนิด เพ่ือพิชิตทุกเป้ำหมำย
Tiny Habits



หนังสือ “เปลี่ยนน้อยนิด เพื่อพิชิตทุกเป้าหมาย (Tiny Habits)” เล่มนี้ โดย ‘BJ Fogg’ นักเขียน
และนั กวิ ทยาศาสตร์พฤติ กรรม ผู้ ช่ วยศาสตราจารย์ จากมหาวิ ทยาลั ยสแตนฟอร์ ด
กับหนังสือขายดี New York Time Bestseller ที่ได้รับการแปลไปแล้ว 26 ภาษา หนังสือที่จะช่วย
ผู้อ่านปลูกนิสัยเล็กๆ เพื่อบรรลุทุกเรื่องส าคัญของชีวิต จากผลงานวิจัยกว่า 20 ปีที่จะให้ผลลัพธ์
ตั้งแต่เรื่องส่วนตัว ธุรกิจ ไปจนถึงการสร้างสรรค์อะไรก็ตามที่ฝันไว้ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงสิ่งใหญ่ๆ 
ไม่ได้ใช้ความพยายามมหาศาลเสมอไป ตรงกันข้ามการกระท าเล็กๆ ต่างหากที่ทรงอานุภาพยิ่งกว่า 
ดังเช่น การเริ่มด้วยการวิดพื้นไม่กี่ครั้ง ดีกว่าต้องออกก าลังกายยาวสองชั่วโมงอย่างไร? แล้วการ
หายใจลึกๆ เพียงไม่กี่นาที ดีกว่านั่งสมาธิหนึ่งชั่วโมงจริงหรือไม่? จากการศึกษาค้นคว้าและการน า
วิธีการต่างๆ ไปช่วยผู้คนมากกว่า 60,000 คน ไม่ว่าจะเป็นการลดน้ าหนัก ลดความเครียด การนอน
หลับที่ดีขึ้น เป็นต้น ผู้เขียนจะบอกสูตรลับที่ทรงพลัง ‘ท าให้ง่ายเข้าไว้’ ‘ปรับให้เข้ากับคุณ’
‘ท าอย่างมีความสุข’ จากก้าวเล็กๆ ที่แสนง่ายนี้ จะเปลี่ยนชีวิตคุณได้อย่างยั่งยืน
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โดย  BRENDON BURCHARD 

นิสัยของคนส ำเร็จ
High Performance Habits



หนังสือ “นิสัยของคนส าเร็จ (High Performance Habits)” เล่มนี้ เขียนโดย ‘Brendon Burchard’ 
หนังสือที่เป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ของการบ่มเพาะและฝึกอุปนิสัยที่ได้รับการพิสูจน์ ไม่ว่าคุณจะอยากท า
ผลงานมากขึ้น ก้าวน าผู้อื่นได้ดีขึ้น และนี่คือหนังสือที่จะช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมาย เมื่อ 20 ปีที่แล้วผู้เขียน
หมกมุ่นกับการหาค าตอบกับ 3 ค าถามนี้ คือ 1. ท าไมบางคนจึงประสบความส าเร็จอย่างรวดเร็วกว่าคนอื่น
และรักษาความส าเร็จนั้นได้ในระยะยาว 2. ส าหรับคนที่ประสบความส าเร็จ ท าไมบางคนเป็นทุกข์ และ
ท าไมคนอื่นๆ มีความสุขในเส้นทางที่เลือกอยู่เสมอ และ 3. สิ่งใดที่กระตุ้นให้ผู้คนไปถึงความส าเร็จระดับที่
สูงขึ้นไปได้ต้ังแต่แรกและการฝึกฝนใดที่ช่วยให้พวกเขาพัฒนาได้มากที่สุด หลังจากการศึกษาวิจัยและอีกสิบ
ปีในฐานะโค้ชชั้นน าระดับโลก ผู้เขียนพบค าตอบว่า มีเพียง 6 อุปนิสัยที่จะท าให้คุณได้เปรียบกว่าใคร และ
ส าหรับคนที่ฝึกฝนอุปนิสัยเหล่านี้ได้จะท าให้สิ่งที่ดีเกิดขึ้นในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเรื่องความสัมพันธ์และอาชีพ
การงาน ซึ่งแต่ละอุปนิสัยอธิบายด้วยรายละเอียดที่เป็นวิทยาศาสตร์ แบบฝึกหัดกระตุกความคิด และ
สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ทันที หากคุณต้องการแผนที่ส าหรับการค้นหาเป้าหมายในชีวิตที่มี
วิทยาศาสตร์รองรับ ตอนนี้ ‘แผนที่’ ที่ว่านี้อยู่ในมือของคุณแล้ว
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The disruptor 
โดย รวิศ หาญอุตสาหะ



หนังสือ “The Disruptor” เล่มนี้ เขียนโดย ‘รวิศ หาญอุตสาหะ’ ชื่อที่หลายคนรู้จักในฐานะผู้บริหาร
ที่ลุกขึ้นมารีแบรนด์เครื่องส าอางศรีจันทร์จนประสบความส าเร็จ หรือในฐานะของเจ้าของเพจ และ 
Podcast ‘Mission to the Moon’ ซึ่งโลกยุคปัจจุบันไม่เหมือนกับโลกทุกยุคทุกสมัยที่ผ่านมา เป็น
โลกที่ทุกอย่างเปลี่ยนไปอย่างรวดเร็ว ไม่ใช่แค่ปีต่อปี แต่เป็นวินาทีต่อวินาที เป็นโลกที่ผู้คนตื่นตระหนก
และหวาดกลั วมากที่ สุ ด  หลายคนตะลึ ง งั น  ท า อะ ไ ร ไม่ ถู ก  ปล่ อ ย ให้ ตั ว เ อ งค่ อ ยๆ
ถูกลบไปจากสารบบ ส าหรับตอนนี้คงมีแค่ 2 ทางเลือก คือ ‘คุณจะเปลี่ยน’ หรือ ‘รอโลกเปลี่ยนคุณ’
โลกไม่เคยหมุนช้าลง มีแต่จะหมุนเร็วขึ้น ท่ามกลางผู้คนส่วนใหญ่ที่ ‘ปรับตัวไม่ทัน’ คนกลุ่มหนึ่งกลับ
มองเห็นโอกาส ใช้ประโยชน์จากการเปลี่ยนแปลงกับสิ่งที่เป็นอยู่ หมุนปรับจนก้าวขึ้นมาประสบ
ความส าเร็จอย่างไม่น่าเชื่อ พวกเขาคือ  “The Disruptor” พวกเขาคิด ตัดสินใจ และใช้ชีวิตอย่างไร? 
อะไรคือจุดเปลี่ยนที่ท าให้คนธรรมดากลายเป็น “The Disruptor” นี่คือตัวอย่างและแรงบันดาลใจ 
คุณสามารถค้นหาค าตอบได้ในหนังสือเล่มนี้
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รำงวัลใหญ่เป็นของคนที่รู้จักเล่นเกมยำว
The Long Game

โดย   DORIE CLARK



หนังสือ “รางวัลใหญ่เป็นของคนที่รู้จักเล่นเกมยาว (The Long Game)” เล่มนี้ เขียนโดย ‘Dorie 
Clark’ ผู้เชี่ยวชาญด้านธุรกิจและการเปลี่ยนแปลงตนเอง เมื่อความเร็วไม่ใช่ค าตอบของทุกสิ่ง เคยไหม
วิ่งไล่ความส าเร็จอย่างแข็งขัน แต่ข้างในแทบประคองตัวเองไม่อยู่ จากอดีตเรารู้มาว่า ‘ความส าเร็จที่
ยั่งยืนต้องใช้เวลา ความพยายาม และความสม่ าเสมอ’ ในโลกทุกวันนี้กลับบีบให้เราท าอะไรที่ง่าย 
ด่วนทันใจ และให้ได้ผลลัพธ์รวดเร็ว แต่ยิ่งท ายิ่งห่างไกลจากเป้าหมายออกไปทุกที เนื้อหาภายในเล่ม
ผู้เขียนจะช่วยดึงให้เราชะลอความเร็ว และปรับโฟกัสเสียใหม่ กับค าถามที่เรียบง่าย ‘จริงๆ แล้วเรา
ต้องการอะไร?’ อาจฟังดูซ้ าซาก แต่นั่นคือวิธีเดียวที่จะท าให้เรามองเห็นได้ว่า อะไรควรละทิ้ง อะไร
ต้องท าต่อ เพื่อก้าวเดินตามจังหวะ เงื่อนไข และบรรลุจุดหมายที่แท้จริงของเราเอง รู้จักอดทนเชิง
ยุทธศาสตร์ เลือกว่าจะยอมไม่เก่งเรื่องไหน ใช้กลยุทธ์เวลา 20% เพื่อลองสิ่งใหม่ เพราะความส าเร็จไม่
เกี่ยวกับว่าคุณได้อะไรมากเท่าไร? ไม่ใช่ว่าท าอะไรลุล่วงไปบ้าง? แต่คือการรู้จุดมุ่งหมายในชีวิตของ
ตัวเองและเลือกทางเดินที่ถูกต้อง เพื่อเติมเต็มสิ่งนั้น นี่คือหนังสือที่จะเปลี่ยนชีวิตของคุณ
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โลกเป็นของคนที่เห็นอนำคตก่อนใคร
Top 10 Visionaries that Changed the World

โดย GEORGE ILIAN



หนังสือ “โลกเป็นของคนที่ เห็นอนาคตก่อนใคร (Top 10 Visionaries that Changed the 
World)” เล่มนี้ เขียนโดย ‘George Ilian’ ในบรรดาประชากรโลกกว่าแปดพันล้านคนมีเพียงหยิบมือ
เท่านั้นที่ประสบความส าเร็จจนมีชื่อเสียงโด่งดังและร่ ารวยเป็นมหาเศรษฐี ซึ่งในหนังสือเล่มนี้คัดเลือก
บุคคลที่ประสบความส าเร็จระดับโลก หรือ ‘คนดังร่วมสมัย’ จ านวน 10 ท่าน โดยคัดเลือกจาก
ผลกระทบที่พวกเขามีต่อโลก เป็นการรวบรวมเรื่องราวการท างาน ข้อคิด และเกร็ดชีวิตส่วนตัว แต่ละ
คนนั้นเป็นดาวเจิดจรัสจากหลากหลายวงการ ไม่ว่าจะเป็นนักธุรกิจ พิธีกร นักการเมือง และนักแสดง 
ซึ่งจากการศึกษาบทเรียนชีวิตและการท างานของบุคคลเหล่านี้ มีลักษณะ 3 ประการที่มีเหมือนกัน
คือ ‘แนวคิดในการแสวงหาโอกาส’ ‘การยอมรับความเสี่ยงและความล้มเหลวที่อาจเกิดข้ึน’ และ
‘ความเป็นอิสระและการควบคุม’ นี่จะช่วยเปิดโลกให้กว้างและสร้างแรงบันดาลใจไปพร้อมกันๆ
จะเป็นการกระตุ้นความคิดของคุณเพื่อก้าวพ้นกับดักความเคยชินหรืออุปสรรคที่ขัดขวางคุณไว้
มากระตุ้นไฟแห่งความมุ่งมั่นของคุณให้ลุกโชนอีกครั้ง และกล้าท าสิ่งที่มีความหมายกับตัวเอง
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