
BREAK/FREE สรุ ปชี วิ ตที่ อยากมี ในหนึ่ งหน้ า
เป้ าหมาย: ออกแบบชี วิ ตของตั วเองด้ วยทางเลื อกที่ ตั วเองสร้ างขึ้ น

หนึ่ งเรื่ องที่ ฉั นเลื อกเปลี่ ยน ชี วิ ตส่ วนนี้ ที่ ฉั นอยากมี

BREAK - มองให้ ชั ดและเปิดพ้ืนที่ ให้ ทางใหม่ BETWEEN - ลงมื อ ทดลอง และเรี ยนรู้ FREE - สร้ างทางเลื อกและออกแบบชี วิ ต

สิ่ งที่ จะดู แลต่ อ สั ญญาณว่ าเริ่ มหลุ ด สิ่ งแรกที่ จะท� า คนที่ ควรติ ดต่ อ

ทบทวนหน้ านี้ เมื่ อคุณเรี ยนรู้ มากขึ้ น หรื อเมื่ อสิ่ งส� าคั ญและเงื่ อนไขในชี วิ ตเปลี่ ยน

1
มองให้ เห็ น

> 2
แยกสถานการณ์
ออกจากตั วตน

> 3
หยุ ดทางเดิ ม

> 4
ตั ดสิ นใจ

> 5
ระบุ สิ่ งที่
ยั งไม่ รู้

> 6
หาก้ าวแรก

> 7
ดู สิ่ งที่
เกิ ดขึ้ น

> 8
ปรั บเมื่ อ
สะดุ ด

> 9
ทดลอง
เจ็ ดวั น

> 10
สร้ างทางเลื อก

> 11
มองตั วเองจาก
สิ่ งที่ ท� าได้

> 12
เลื อกและ

ออกแบบชี วิ ตต่ อ

1 ความจริ งที่ ฉั นเห็ นชั ดขึ้ น
จดข้ อเท็ จจริ ง ผลกระทบ และค� าที่ เคยใช้ ตั ดสิ นตั วเอง

3 สิ่ งที่ เกิ ดขึ้ นจริ งจากการทดลองเจ็ ดวั น
ดู บั นทึ กทั้ งเจ็ ดวั นว่ าอะไรต่ างจากเดิ ม และได้ ค� าตอบอะไร

2 สิ่ งที่ ฉั นจะหยุ ดและการตั ดสิ นใจแรก
ระบุ สิ่ งที่ จะหยุ ด สิ่ งทดแทน และสิ่ งแรกที่ ตกลงจะท� า

4 สิ่ งที่ ฉั นได้ เรี ยนรู้ และสิ่ งที่ จะปรั บ
สรุ ปว่ าวิ ธี ใดช่ วย จุ ดไหนท� ายาก และควรปรั บตรงไหน

5 ทางเลื อกที่ ฉั นสร้ างขึ้ น
แยกทางที่ ใช้ ได้ ทั นที  ทางที่ ต้ องเตรี ยม และทางที่ ยั งไม่ เลื อก

6 ทางที่ ฉั นเลื อกตอนนี้

บอกเหตุ ผลที่ เลื อก สิ่ งที่ ยอมแลก และทางที่ พักไว้ ก่ อน

7 ทางเลื อกต่ อไปที่ ฉั นจะสร้ าง
เขี ยนข้ อมู ล ทั กษะ คนช่ วย หรื อทรั พยากรที่ ต้ องหา พร้ อมวั นเริ่ มและวั นทบทวน
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