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บทนำ�  
บุลเล็ตเจอร์นัลคือคู่หูที่ช่วย
เปลี่ยนชีวิตของฉันให้ดีขึ้น 15

•	 ทั้งห้องและความคิดของฉัน
	 ต่างก็เคยยุ่งเหยิงมาก่อน	 15

•	 ไม่สามารถจัดการกับ		“สิ่งที่ต้องท�า”		ได้!	 17

•	 การได้รู้จักกับบุลเล็ตเจอร์นัล 18

•	 บุลเล็ตเจอร์นัลกลายเป็น
	 สิ่งจ�าเป็นในชีวิตฉันไปแล้ว 21
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บทที่ 

 1
วิธีเขียนบุลเล็ตเจอร์นัล
เริ่มต้นจากการเรียนรู้หลักพื้นฐาน

1	 “บุลเล็ตเจอร์นัล”		คืออะไร 26

2	 ระบบที่ถูกคิดค้นขึ้นมาเพื่อเอาชนะอุปสรรคจาก
	 โรคบกพร่องทางการเรียนรู้	 29

3	 เปลี่ยนสมุดบันทึกธรรมดา	ๆ	
	 ให้กลายเป็นสมุดแพลนเนอร์	 29

4	 เริ่มต้นจากการเลือกสมุดบันทึกและปากกา	 30

5	 โครงสร้างพื้นฐาน	4	อย่างของบุลเล็ตเจอร์นัล	 31

6	 “คอลเลกชั่น”		หรือหน้าที่รวบรวมสิ่งที่ตัวเองชอบ	 41

7	 กฎในการเขียนบุลเล็ตเจอร์นัล 43

คอลัมนำ์  สัญลักษณ์แบบเก่าและสัญลักษณ์แบบใหม่ 55

คอลัมนำ์  การพัฒนารูปแบบของบุลเล็ตเจอร์นัล 59
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 2
วิธีใช้งานบุลเล็ตเจอร์นัล

ในแบบของฉัน
แค่ปรับเปลี่ยนเล็กน้อย  ชีวิตก็ปราศจากความเครียด

1	 วิธีจัดการ		“รายการสิ่งที่ต้องท�า”		ของฉัน 62

2	 การเขียนบันทึกประจ�าวัน
	 ท�าให้ฉันเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร 70

3	 จะจัดการกับงานที่ยังท�าไม่เสร็จอย่างไรดี	 84

4	 สิ่งที่ต้องท�าเมื่อขึ้นเดือนใหม ่ 87

5	 จดบันทึกเรื่องงานด้วยวิธีบุลเล็ตเจอร์นัล 89

6	 การปรับเปลี่ยน	2	อย่างที่ช่วยให้
	 เขียนบุลเล็ตเจอร์นัลได้อย่างต่อเนื่อง	 91

พักเบรก  กว่าคนที่จดบันทึกแบบเดี๋ยวเดียวเลิก
	 	 อย่างฉันจะมาถึงจุดที่สามารถ		
	 	 “จดบันทึกได้อย่างต่อเนื่อง”	 94
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 3
“คอลเลกชั่น”  แสนสะดวก

ที่ ใช้ส�าหรับรวบรวมไอเดียต่าง ๆ
เมื่อเขียนทุกอย่างออกมา  ก็จะรู้สึกสบายใจและไม่ลนลาน!

•	 รายการสิ่งที่ท�าได้	 106

•	 การท�าบัญชีรายรับรายจ่าย
	 ของครอบครัวอย่างง่าย	ๆ	 110

•	 รายการทรัพย์สิน	 110

•	 ตารางดูแลสุขภาพ	 112

•	 รายการความสุข	 114

•	 จัดการงานด้วยระบบให้คะแนน	 116

•	 รายการย้ายบ้าน	 119

•	 โปรเจกต์ส่งไปรษณียบัตรอวยพรปีใหม่	 122

•	 บันทึกการท่องเที่ยว	 126

SAMPLE



•	 บันทึกการเรียน	 129

•	 บันทึกการฝึกท�าข้อสอบโทอิค		(TOEIC)	 134

•	 บันทึกการอ่านหนังสือภาษาอังกฤษ	 136

•	 รายการตรวจสอบข้าวของที่ต้องพกติดตัวไปเที่ยว	 138

•	 รายการวิธีรับมือกับความเครียด 139

คอลัมนำ์  การบันทึกแบบแอนะล็อกร่วมกับแบบดิจิตอล 143

บทที่ 

 4
บุลเล็ตเจอร์นัลของคนอื่น ๆ 

เป็นอย่างไร
ไอเดียที่หลากหลายจะท�าให้คุณ

อยากลองท�าตามในทันที!

1	 คุณมุยาตัน	 148

2	 คุณมิยาซาก	ิจุนโกะ		(เพื่อนนักจดบันทึก)	 154
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3	 คุณคาโนะ	นาโอโกะ		(nyororo)	 158

4	 คุณเดะคตจ ิ 169

บทส่งท้าย  

สิ่งที่ตัวฉันเปลี่ยนแปลงไปมากที่สุด
หลังจากเริ่มเขียนบุลเล็ตเจอร์นัล 181

อ้างอิง 183

ประวัติผู้เขียน 185
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คุณเคยเป็นแบบนี้ไหมคะ

“มีเรื่องที่ต้องท�ำเยอะแยะไปหมดจนไม่รู้จะจัดกำรยังไง

ดี”

“มักเลื่อนก�ำหนดกำรของสิ่งที่ตัวเองอยำกท�ำออกไป

ก่อนทุกที”

“ท้ังท่ีจดโน้ตเรื่องส�ำคัญเอำไว้แล้ว  แต่กลับหำโน้ตนั้น

ไม่เจอ”

“ลองจดบันทึกมำหลำยแบบแล้ว  แต่ยังไม่เจอแบบที่

เหมำะกับตัวเองสักที”

“ถ้ำไม่ได้จดบันทึกก็จะรู้สึกไม่สบำยใจ”

SAMPLE
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บุลเล็ตเจอร์นัล  (Bullet Journal)  คือกำรจดบันทึก 

ทุกสิ่งทุกอยำ่งแบบ  “เรียงเป็นข้อ ๆ”

	 9:00	-	ประชุมผู ้ปกครอง
 	เอาแฟลชไดรฟ์ไปด้วย
	 ทิ้งขยะ	10	ถุง

• ซื้อและอ่านเอกสารประกอบการฝึกอบรม
	 เช็กแบตมือถือ
	 ซักผ้า

 	ซักแบบถนอมผ้า
	 ซ่อมคอม
	 ติดตั้งโปรแกรมป้องกันไวรัส
	 แบ็กอัพฮาร์ดดิสก์
	 ทบทวนบันทึกที่จดไว้
	 ซ่อมคอมเสร็จแล้ว
	 ชั้นเรียนทักษะการเขียนที่เปิดใหม่

• ทะเลาะกับลูก	
 	ท�ารายการวิธีหลีกเลี่ยง
	 ดูหนังของวิลล์	สมิธ		เรื่อง		“Hitch”

• ผักโขมราดซอส,		เห็ดแช่น�้ามัน,		ไก่เทริยากิ

B

MONDAY  28-NOV     SAMPLE
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สิ่งนี้แหละจะเป็นตัวช่วยที่ส�ำคัญของคุณ

•	 ห้ามยกเลิก
	 ใส่ข้อมูลในปฏิทินกูเกิล
	 ซื้อยาแก้ปวด
	 เช็กแบตมือถือ
	 ทบทวนบันทึกท่ีจดไว้
	 อ่านหนังสือ
	 หาไฟล์เสียงที่อัดไว้ในแอพ		Pebble
	 เตรียมถ้วยกระดาษส�าหรับพรุ ่งนี้
	 เตรียมพิมพ์ไฟล์		PDF		ส�าหรับพรุ ่งนี้

	 เช็กแบตมือถือ
	 ดูแลความเรียบร้อยบนโต๊ะอาหาร
	 ส่ิงต่าง	ๆ 	ที่ได้ท�าตอนเช้า

	 	 		•	หุงข้าว	 •	เตรียมขยะไปทิ้ง
	 	 		•	ล้างหม้อ		 •	เช็ดโต๊ะ
	 	 		•	ตัดผมหน้าม้า	 •	ดูดฝุ ่น
•	 เริ่มอ่าน		Spaceman
	 หาวิธีลบข้อมูลในคอม
	 หาข้อมูลบริษัทที่ขายคอม

•	 ลูกอ่าน		Magic	Tree	House		เล่มที่	32

B

WEDNESDAY  30-NOV

TUESDAY		29-NOV   MONDAY  28-NOV     SAMPLE
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ทัง้ห้องและความคิดของฉัน
ต่างก็เคยยุ่งเหยิงมาก่อน

ฉันเป็นคนขี้หลงขี้ลืมและเสียสมำธิง่ำยมำตั้งแต่สมัย 

เด็ก ๆ  แต่ถ้ำจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหน่ึงแล้วก็จะมองไม่เห็น 

สิ่งอื่นเลยค่ะ

ที่ส�ำคัญคือฉันเป็นพวกไม่ชอบจัดระเบียบ  แค่เผลอ

แป๊บเดียวห้องก็กลับมำอยู่ในสภำพรกรุงรังเหมือนเดิมแล้ว

ฉันเคยลองท�ำบัญชีรำยรับรำยจ่ำยของครอบครัวมำ

หลำยต่อหลำยครัง้  แต่ไม่สำมำรถท�ำต่อเน่ืองจนสมดุหมดเล่ม

ได้เลยสักครั้งเดียว

บุลเล็ตเจอร์นัลคือคู่หูที่ช่วย
เปลี่ยนชีวิตของฉันให้ดีขึ้น

บทน�ำ

SAMPLE
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ในหัวของฉันมักจะมีควำมคิดมำกมำยซึ่งยังไม่ถูก 

จดัระเบยีบตกีนัยุง่เหยิงไปหมด  ไม่ว่ำจะเป็น  “ต้องท�ำเรือ่งนี!้”  

“อยำกท�ำเรื่องนั้น”  “จะอำ่นอะไรดีล่ะ”  “นึกไอเดียเจ๋ง ๆ ออก

แล้ว!”  “ลองเอำวิธีนี้ไปใช้กับงำนดูดีกวำ่”  หรือ  “กิจกรรมของ

โรงเรียนประจ�ำเดือนนี้จัดขึ้นวันที่เท่ำไหร่นะ”

ฉันขอแนะน�ำตัวก่อน  ฉันชื่อ  Marie  ยินดีที่ได้รู้จัก 

ทุกคนนะคะ

นอกจำกงำนประจ�ำแล้ว  ฉันยังท�ำบล็อกที่ชื่อว ่ำ   

“Mandarin Note”  ซึ่งมีเนื้อหำเกี่ยวกับกำรเรียนภำษำ 

ต่ำงประเทศและอุปกรณ์ไอทีตำ่ง ๆ ด้วย  ส�ำหรับชีวิตส่วนตัว

ฉันเป็นคุณแม่ลูกสองค่ะ

ตอนนี้เมื่อลองนึกย้อนกลับไป  กำรที่คนจัดระเบียบ 

ไม่เก่งอย่ำงฉนัพยำยำมจะจัดกำรเร่ืองงำน  เร่ืองบลอ็ก  รวมถงึ

เรื่องครอบครัวท่ีมีกันอยู่ 4 คนโดยคิดอยู่ภำยในหัวอย่ำงเดียว

นั้นเป็นเรื่องที่บ้ำบิ่นมำก

SAMPLE
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ไม่สามารถจัดการกับ  “สิง่ทีต่้องท�า”  ได้!

แม้ควำมคิดต่ำง ๆ จะตีกันอยู่ในหัวเรื่อยมำ  แต่ฉันก็

พอจะรับมือไหวจนกระทั่งลูกคนโตอำยุได้สองขวบค่ะ

หลงัจำกนัน้เม่ือลกู ๆ เข้ำเรยีนชัน้เตรยีมอนบุำล  ฉนัก็

เริ่มออกไปท�ำงำนนอกบ้ำนและรู้สึกว่ำมักจะท�ำเรื่องผิดพลำด

อยู่บ่อย ๆ  เช่น  ลืมท�ำอำหำรกล่องให้ลูกพกไปกินที่โรงเรียน  

หรือลืมเอำเสื้อสูทของสำมีไปส่งร้ำนซักรีด  ส่วนมำกฉันจะ 

ลืมสนิทไปเลย  และมำนึกออกเอำตอนจวนเจียนจะท�ำไม่ทัน  

เลยต้องรบีเร่งแบบสดุ ๆ  เหตุกำรณ์ท�ำนองนีเ้กดิข้ึนอยูบ่่อย ๆ 

ค่ะ

ถ้ำเป็นก�ำหนดกำรส�ำคัญ  ฉันจะจดใส่ปฏิทินในห้อง 

นั่งเล่นเพื่อให้มองเห็นได้ง่ำย  ถึงอย่ำงนั้นบำงครั้งฉันก็ยังคง

เตรียมตัวไม่ทันอยู่ดี

ฉันตระหนักถึงอันตรำยและคิดว่ำ  “ขืนปล่อยให้เป็น

แบบนีต่้อไปต้องแย่แน่!”  จงึเริม่พกสมุดบนัทกึตดิตวัอยูต่ลอด

เวลำ  และจดบันทึกอย่ำงกระตือรือร้นค่ะ

SAMPLE
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การได้รู้จักกับบุลเล็ตเจอร์นัล

ฉันจดทุกอย่ำงลงในสมุดบันทึกที่พกติดตัวอยู ่เสมอ  

และเมือ่ฉนัหมัน่เชก็สิง่ทีจ่ดไว้จนตดิเป็นนสิยั  จ�ำนวนเรือ่งทีฉ่นั  

“ลืมท�ำ”  ก็ค่อย ๆ ลดลง

พอฉนัรูส้กึว่ำชวีติในแต่ละวนัด�ำเนินไปอย่ำงรำบรืน่มำก

ขึ้นทีละนิด  ฉันก็เริ่มมีควำมปรำรถนำใหม่ขึ้นมำค่ะ

นัน่คอื  ฉนัอยำกท�ำ  “สิง่ทีอ่ยำกท�ำ”  ควบคูไ่ปกบั  “ส่ิง

ที่ต้องท�ำ”  ซึ่งมีเยอะแยะไปหมด...

มันอำจจะฟังดูเหมือนปัญหำกลุ้มใจที่ไร้สำระ  แต่พอ

ฉนัได้ใช้ชวีติกบัลกู ๆ ซึง่เป็นเดก็เลก็  ฉนักร็ูซ้ึง้ถงึค�ำว่ำ  “เวลำ

มีจ�ำกัด”  ค่ะ

เรำจะหำเวลำท�ำสิง่ทีต่วัเองอยำกท�ำภำยใต้เวลำอนัจ�ำกดั

ได้อยำ่งไร

เพื่อให้มีเวลำส�ำหรับสิ่งที่อยำกท�ำ  ฉันได้ลองหำวิธีที่

ช่วยเพิม่ประสทิธภิำพในกำรท�ำงำนบ้ำนและงำนในทีท่�ำงำนจำก

บันทึกที่ตัวเองเคยเขียนไว้ค่ะ

SAMPLE
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ระหว่ำงท่ีฉันเริ่มตระหนักถึงควำมส�ำคัญของกำรจด

บันทึก  ฉันก็บังเอิญได้รู้จักกับเทคนิคกำรจดบันทึกที่เรียกว่ำ  

“บุลเล็ตเจอร์นัล”  ในอินเทอร์เน็ต

ถ้ำจ�ำไม่ผดิน่ำจะเป็นบทควำมในเวบ็ไซต์  “Lifehacker”  

ของปี 2013

ในบทควำมนั้นสิ่งที่ท�ำให้ฉันรู้สึกสนใจก็คือ

⃝ คุณสำมำรถจัดกำรกับก�ำหนดกำร  โครงกำร  

รำยกำรสิ่งที่ต้องท�ำ  และบันทึกช่วยจ�ำได้ด้วยสมุด

บันทึกเล่มเดียว  โดยใช้วิธี  “เขียนเรียงเป็นข้อ ๆ”

⃝ ไม่มกีำรแบ่งพืน้ทีห่น้ำกระดำษของแต่ละวันไว้เท่ำ ๆ 

กันเหมือนอย่ำงสมุดแพลนเนอร์ทั่วไป  ดังนั้น  แม้

บำงวนัคณุจะเขยีนเยอะหรอืบำงวนัไม่เขียนอะไรเลย

ก็ไม่มีปัญหำ  คุณสำมำรถเขียนได้เท่ำที่ต้องกำร  

จึงสำมำรถจดบันทึกได้โดยไม่รู้สึกเครียด

จดุเด่น 2 ข้อนีท้�ำให้ฉนัตดัสนิใจเขยีนบลุเลต็เจอร์นลัใน

ทันทีค่ะ

SAMPLE
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staple
suspension
integrity
diploma
contingency
partition
quota
fluctuation

 11:00	-	คาเฟ่
	 แอพ		memrise	&	หารูปภาพ

•	 แอพ		zuknow		เตรียมสอบภาษาอังกฤษระดับ	1
	 15:00	-	ร้านเสริมสวย

•	 เจอหนังสือ		Oxford	Bookworms		ที่ห้องสมุด
•	 ผักมาส่ง
•	 รองเท้าแตะ	5,200	เยน
•	 ไก่คาราอาเกะกับสลัด
	 พรุ ่งนี้		ตราประทับ

 อ่านเร่ืองเกาะของเจ้าหนูเท็งกุ		ของอีจิมะ	คาซุอิจิ		จบแล้ว
	 หมักหมูสามชั้นกับซอสชิโอะโคจิ
	 เซฟไฟล์เสียง		Oxford	Factfiles

•	 เกี๊ยวซ่า,		สลัดหัวไชเท้า,		กะหล�่าปลีกับแตงกวาดอง

 แกงเขียวหวาน,		มันฝร่ังทอด
•	 ลูกลืมกุญแจ
	 เปิดสวิตช์หุ ่นยนต์ดูดฝุ่นก่อนออกจากบ้าน

•	 ผัดหม่ี,		ซุปมันฝร่ังกับไส้กรอก,		ผัดฟักทอง
•	 paradox,		realm,		annals,		compound,		tinge
•	 badger,		implore,		drudgery,		interminable,		
	 perceive
 

•	 นิยายเร่ืองราชันกวาง
	 มันฝร่ังอบเนย,		ไข่ปลาค็อดผสมมายองเนส
	 หาข้อมูลสวิตช์ไฟ		รหัสสินค้า		W5051

•	 laconic,		throng,		intrepid,		accost,		reticent
	 ติดต่อคุณเอ็มเร่ืองงานพิเศษระยะสั้นที่	ใช้ภาษาอังกฤษ

“เขียนเรียงเปน็ข้อ ๆ”  ให้หมด  ไม่ว่าจะเปน็ก�าหนดการ  
รายการส่ิงที่ต้องท�า  หรือบันทึกช่วยจ�า!

MONDAY  22-JUN

SUNDAY		21-JUN
TUESDAY		23-JUN

WEDNESDAY		24-JUN
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