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  รูจัก Tiny Experiments วิธีตั้งเปาหมายชีวิตแบบใหมที่ทำงายกวา

หลักการที่นักประสาทวิทยาแนะนำ
  

การหาวิธีการใหมๆในการทำเปาหมายใหสำเร็จ เกิดขึ้

นจากคำถามที่วา ทำไมสมองของเราถึงตอตานการเป

ลี่ยนแปลงจากการวางเปาหมายแบบที่เราทำๆกัน ทั้ง

ๆ ที่เราตั้งเปาเอาไวดวย “ความตั้งใจจริง” ทำไมถึงเรา

ถึง “ยอมแพ” จนวนลูปเขาสูความเคยชินเดิมๆ คุณ A

nne-Laure Le Cunff นักประสาทวิทยา (Neuroscien

tist) ไดใหคำตอบที่นาสนใจของคำถามนี้ผาน CNBC

วาจริงๆแลวปญหาอาจไมไดอยูที่ความขี้เกียจของเรา

ก็ไดแตอยูที่ “วิธีการตั้งเปาหมาย” ที่ผิดธรรมชาติของ

สมองตางหาก

1. “โดปามีน” ภาพลวงตาแหงความสำเร็จ คุณ Le Cu

nff บอกวาสาเหตุแรกที่ทำให New Year Resolutions

ลมเหลว คือสิ่งที่เรียกวา “The False Hope Syndro

me” หรือการเสพติดความรูสึกดีเวลาที่ได “ประกาศ” เ

ปาหมายออกไป ยกตัวอยางใหเห็นภาพงายๆ เชน เมื่

อเราตั้งเปาหมายแลวไดบอกเพื่อนหรือโพสตลงโซเชีย

ลวา “ปนี้จะลดน้ำหนัก 10 กิโล!” แลวมีคนชื่นชม หรือ

มีคนมากดไลกใหกำลังใจ สมองจะหลั่ง “Dopamine”

ออกมาทันที ทำใหรูสึกพึงพอใจเหมือนกับวา “ทำสำเ

ร็จแลว” ทั้งที่ยังไมไดเริ่มทำอะไรเลย ผลคือแรงจูงใจใ

นการลงมือทำจริงๆ กลับลดนอยลง นอกจากนี้การ “ตั้

งเปาหมายที่ใหญเกินไป” ยังสรางความเครียดใหกับส

มองสวน Amygdala ซึ่งควบคุมความกลัว ทำใหเมื่อท

ำไมไดตามแผนเพียงแควันเดียว สมองจะสั่งให “ลมเลิ

ก” เพื่อกลับไปอยูในเซฟโซนเดิมทันที

2. Tiny Experiments ลองเปลี่ยนตัวเองดวยเปาหมา

ยเล็กๆ แทนที่เราจะกดดันตัวเองดวยเปาหมายที่ดูให

ญหรือเครียดเกินไป คุณ Le Cunff แนะนำใหลองสวม

บทบาทเปน “นักวิทยาศาสตร” แลวใชการตั้งเปาหมา

ยแบบ Tiny Experiments หรือสราง “การทดลองเล็ก

ๆ” ขึ้นมา

  

3. Framework 4 ขั้นตอน ทำ Tiny Experiments หาก

ตองการสรางนิสัยใหม ไมวาจะเปนเรื่องงานหรือเรื่อง

สวนตัว ลองใช 4 ขั้นตอนนี้

1.“ตั้งสมมติฐาน” คือแทนที่จะบอกวา “ตองทำ” ใหเป

ลี่ยนเปน “ถาฉัน…ฉันจะ…” เชน “ถาฉันลองวิ่งหนา

บานวันละ 20 นาทีชวง 6 โมงเชา ฉันนาจะรูสึกสดชื่น

และมีพลังทำงานมากขึ้น”

2.“ทดลองทำระยะสั้น” อยาเพิ่งสัญญากับตัวเองวาจะ

ทำไปตลอดป ใหลองเพียง 1 สัปดาหเพื่อลดแรงตานใ

นสมอง

3.“เรียนรูจากขอมูล” เมื่อจบสัปดาห ใหกลับมาวิเครา

ะหวาเกิดอะไรขึ้นบาง? เชน “ออ… ชวง 6 โมงเชามันยั

งเชาเกินไปทำใหรูสึกไมปลอดภัย หรือรางกายยังพักผ

อนไมเพียงพอเพราะนอนดึก”

4.“ปรับปรุงและทำซ้ำ” ปรับสมมติฐานใหม เชน เปลี่ย

นเวลาเปนชวงเย็นหลังเลิกงาน หรือปรับวิธีการเปนเดิ

นเร็ว 20 นาที แลวเริ่มการทดลองถัดไปอีกที

ดังนั้น ลองปรับเปลี่ยนวิธีการดวยการเลิกตั้งเปาหมาย

ที่ทำใหรูสึกผิดเมื่อทำไมได แลวหันมาสนุกกับการ “ท

ดลอง” วันละนิด เพราะนิสัยที่จะเปลี่ยนแปลงและติด

ตั้วไปไดตลอดไมไดจะเกิดจากแรงฮึดในวันขึ้นปใหมเ

ทานั้น แตจะเกิดจากการเรียนรูและปรับตัวอยางสม่ำเ

สมอในทุกๆ วันนั่นเอง

( ที่มา : MarketingOops! )
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ประกาศลดทุน

บริษัท แบล็ค เพนซิล จำกัด 

    ดวยที่ประชุมผูถือหุนของ บริษัท แบล็ค เพนซิล จำกัด ไดมีมติพิเศษเมื่อวันที่ 08 มกราคม 2569

ใหลดทุนของบริษัทจากเดิม 1,000,000 บาท(หนึ่งลานบาท) แบงออกเปน 10,000 หุน(หนึ่งหมื่นหุน)

มูลคาหุนละ 100 บาท(หนึ่งรอยบาท) ลงมาคงเหลือ 500,000 บาท(หาแสนบาท) แบงออกเปน 5,000

หุน(หาพันหุน) มูลคาหุนละ 100 บาท(หนึ่งรอยบาท) 

    ฉนั้น หากผูใดคัดคานการลดทุนนี้ ก็ขอใหยื่นคำคัดคานตอบริษัท ณ สำนักงานที่ตั้งอยูที่ บริษัท แบล็ค

เพนซิล จำกัด ภายในกำหนด 30 วัน นับตั้งแตวันประกาศเปนตนไป

ประกาศ ณ วันที่ 16 มกราคม 2569

(นางสาว พัชญสิตา ธนาธิปเลิศวงศ)

กรรมการผูมีอำนาจลงนาม 

    

บริษัท สยาม สโทเรจ โซลูชั่น จำกัด

วันที่ 16 มกราคม 2569

เรื่อง ขอเชิญประชุมสามัญผูถือหุน ครั้งที่ 1/2569

เรียน ทานผูถือหุนของบริษัท

    ดวยคณะกรรมการของบริษัทไดมีมติใหเรียกประชุมสามัญผูถือหุน ครั้งที่ 1/2569 ในวันที่ 24 มกราคม

2569 เวลา 8:00 น. ณ 741 นิคมอุตสาหกรรมบางปู เขตสงออก หมูที่ 4 ถนนสุขุมวิท ตำบลแพรกษา

อำเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ 10280 เพื่อพิจารณาเรื่องตางๆ

ตามระเบียบวาระดังตอไปนี้  

1. รับรองรายงานการประชุมครั้งที่ผานมา

2. รายงานผลการดำเนินงานของบริษัทและรับรองงบการเงินประจำป

3. พิจารณาแตงตั้งผูสอบบัญชีและกำหนดคาตอบแทนประจำป

4. พิจารณาแตงตั้งคณะกรรมการแทนกรรมการที่จะครบกำหนดออกตามวาระ

5. พิจารณาเงินปนผล การจัดสรรทุนสำรองตามกฎหมายและบำเหน็จกรรมการ

6. พิจารณาเรื่องอื่นๆ (ถามี)  

    ดังนั้น จึงขอเรียนเชิญทานผูถือหุนไปประชุมตามวันเวลา และสถานที่ดังกลาวขางตน โดยพรอมเพรียง

กันดวย จักขอบพระคุณยิ่ง

ขอแสดงความนับถือ

(นาย ชั่ง ยี่ โจว)

กรรมการผูมีอำนาจลงนาม 

    

บริษัท ไทย สตีล แมนูแฟคเจอริ่ง จำกัด

วันที่ 16 มกราคม 2569

เรื่อง ขอเชิญประชุมสามัญผูถือหุน ครั้งที่ 1/2569

เรียน ทานผูถือหุนของบริษัท

    ดวยคณะกรรมการของบริษัทไดมีมติใหเรียกประชุมสามัญผูถือหุน ครั้งที่ 1/2569 ในวันที่ 24 มกราคม

2569 เวลา 10:00 น. ณ 741 หมูที่ 4 ซอยนิคมอุตสาหกรรมบางปู เขตสงออก ถนนสุขุมวิท ตำบลแพรกษา

อำเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ 10280 เพื่อพิจารณาเรื่องตางๆ

ตามระเบียบวาระดังตอไปนี้  

1. รับรองรายงานการประชุมครั้งที่ผานมา

2. รายงานผลการดำเนินงานของบริษัทและรับรองงบการเงินประจำป

3. พิจารณาแตงตั้งผูสอบบัญชีและกำหนดคาตอบแทนประจำป

4. พิจารณาแตงตั้งคณะกรรมการแทนกรรมการที่จะครบกำหนดออกตามวาระ

5. พิจารณาเงินปนผล การจัดสรรทุนสำรองตามกฎหมายและบำเหน็จกรรมการ

6. พิจารณาเรื่องอื่นๆ (ถามี)  

    ดังนั้น จึงขอเรียนเชิญทานผูถือหุนไปประชุมตามวันเวลา และสถานที่ดังกลาวขางตน โดยพรอมเพรียง

กันดวย จักขอบพระคุณยิ่ง

ขอแสดงความนับถือ

(นาง เหวิน-เซีย จู)

กรรมการผูมีอำนาจลงนาม 

    

บริษัท แซดเอกซเอฟ ทูลส จำกัด

วันที่ 16 มกราคม 2569

เรื่อง ขอเชิญประชุมสามัญผูถือหุน ครั้งที่ 1/2569

เรียน ทานผูถือหุนของบริษัท

    ดวยคณะกรรมการของบริษัทไดมีมติใหเรียกประชุมสามัญผูถือหุน ครั้งที่ 1/2569 ในวันที่ 31 มกราคม

2569 เวลา 8:00 น. ณ 638/11 หมูที่ 2 ตำบลแพรกษาใหม อำเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ

10280 เพื่อพิจารณาเรื่องตางๆ ตามระเบียบวาระดังตอไปนี้  

1. รับรองรายงานการประชุมครั้งที่ผานมา

2. รายงานผลการดำเนินงานของบริษัทและรับรองงบการเงินประจำป

3. พิจารณาแตงตั้งผูสอบบัญชีและกำหนดคาตอบแทนประจำป

4. พิจารณาแตงตั้งคณะกรรมการแทนกรรมการที่จะครบกำหนดออกตามวาระ

5. พิจารณาเงินปนผล การจัดสรรทุนสำรองตามกฎหมายและบำเหน็จกรรมการ

6. พิจารณาเรื่องอื่นๆ (ถามี)  

    ดังนั้น จึงขอเรียนเชิญทานผูถือหุนไปประชุมตามวันเวลา และสถานที่ดังกลาวขางตน โดยพรอมเพรียง

กันดวย จักขอบพระคุณยิ่ง

ขอแสดงความนับถือ

(นางสาว ยาเจวิน เออ)

กรรมการผูมีอำนาจลงนาม 
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