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7	 กฎในการเขียนบุลเล็ตเจอร์นัล	 43
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วิธีใช้งานบุลเล็ตเจอร์นัล

ในแบบของฉัน
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6	 การปรับเปลี่ยน 2 อย่างที่ช่วยให้
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	 	 อย่างฉันจะมาถึงจุดที่สามารถ  
	 	 “จดบันทึกได้อย่างต่อเนื่อง”	 94

SAMPLE



บทที่ 

 3
“คอลเลกชั่น”  แสนสะดวก

ที่ ใช้ส�ำหรับรวบรวมไอเดียต่าง ๆ
เมื่อเขียนทุกอย่างออกมา  ก็จะรู้สึกสบายใจและไม่ลนลาน!
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ประวัติผู้เขียน	 185
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คุณเคยเป็นแบบนี้ไหมคะ

“มีเรื่องที่ต้องท�ำเยอะแยะไปหมดจนไม่รู้จะจัดการยังไง

ดี”

“มักเลื่อนก�ำหนดการของสิ่งที่ตัวเองอยากท�ำออกไป

ก่อนทุกที”

“ท้ังท่ีจดโน้ตเรื่องส�ำคัญเอาไว้แล้ว  แต่กลับหาโน้ตนั้น

ไม่เจอ”

“ลองจดบันทึกมาหลายแบบแล้ว  แต่ยังไม่เจอแบบที่

เหมาะกับตัวเองสักที”

“ถ้าไม่ได้จดบันทึกก็จะรู้สึกไม่สบายใจ”

SAMPLE
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บุลเล็ตเจอร์นัล  (Bullet Journal)  คือการจดบันทึก 

ทุกสิ่งทุกอยา่งแบบ  “เรียงเป็นข้อ ๆ”

	 9:00 - ประชุมผู ้ปกครอง
	  เอาแฟลชไดรฟ์ไปด้วย
	 ทิ้งขยะ 10 ถุง

•	 ซื้อและอ่านเอกสารประกอบการฝึกอบรม
	 เช็กแบตมือถือ
	 ซักผ้า

	  ซักแบบถนอมผ้า
	 ซ่อมคอม
	 ติดตั้งโปรแกรมป้องกันไวรัส
	 แบ็กอัพฮาร์ดดิสก์
	 ทบทวนบันทึกที่จดไว้
	 ซ่อมคอมเสร็จแล้ว
	 ชั้นเรียนทักษะการเขียนที่เปิดใหม่

•	 ทะเลาะกับลูก 
	  ท�ำรายการวิธีหลีกเลี่ยง
	 ดูหนังของวิลล์ สมิธ  เรื่อง  “Hitch”

•	 ผักโขมราดซอส,  เห็ดแช่น�้ำมัน,  ไก่เทริยากิ

B

MONDAY  28-NOV     SAMPLE
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สิ่งนี้แหละจะเป็นตัวช่วยที่ส�ำคัญของคุณ

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

	 เช็กแบตมือถือ
	 ดูแลความเรียบร้อยบนโต๊ะอาหาร
	 ส่ิงต่าง ๆ  ที่ได้ท�ำตอนเช้า

	 	   • 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

ฉันเป็นคนขี้หลงขี้ลืมและเสียสมาธิง่ายมาตั้งแต่สมัย 

เด็ก ๆ  แต่ถ้าจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหน่ึงแล้วก็จะมองไม่เห็น 

สิ่งอื่นเลยค่ะ

ที่ส�ำคัญคือฉันเป็นพวกไม่ชอบจัดระเบียบ  แค่เผลอ

แป๊บเดียวห้องก็กลับมาอยู่ในสภาพรกรุงรังเหมือนเดิมแล้ว

ฉันเคยลองท�ำบัญชีรายรับรายจ่ายของครอบครัวมา

หลายต่อหลายครัง้  แต่ไม่สามารถท�ำต่อเน่ืองจนสมดุหมดเล่ม

ได้เลยสักครั้งเดียว

บุลเล็ตเจอร์นัลคือคู่หูที่ช่วย
เปลี่ยนชีวิตของฉันให้ดีขึ้น

บทน�ำ

SAMPLE
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ในหัวของฉันมักจะมีความคิดมากมายซึ่งยังไม่ถูก 

จดัระเบยีบตกีนัยุง่เหยิงไปหมด  ไม่ว่าจะเป็น  “ต้องท�ำเรือ่งนี!้”  

“อยากท�ำเรื่องนั้น”  “จะอา่นอะไรดีล่ะ”  “นึกไอเดียเจ๋ง ๆ ออก

แล้ว!”  “ลองเอาวิธีนี้ไปใช้กับงานดูดีกวา่”  หรือ  “กิจกรรมของ

โรงเรียนประจ�ำเดือนนี้จัดขึ้นวันที่เท่าไหร่นะ”

ฉันขอแนะน�ำตัวก่อน  ฉันชื่อ  Marie  ยินดีที่ได้รู้จัก 

ทุกคนนะคะ

นอกจากงานประจ�ำแล้ว  ฉันยังท�ำบล็อกที่ชื่อว ่า   

“Mandarin Note”  ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับการเรียนภาษา 

ต่างประเทศและอุปกรณ์ไอทีตา่ง ๆ ด้วย  ส�ำหรับชีวิตส่วนตัว

ฉันเป็นคุณแม่ลูกสองค่ะ

ตอนนี้เมื่อลองนึกย้อนกลับไป  การที่คนจัดระเบียบ 

ไม่เก่งอย่างฉนัพยายามจะจัดการเร่ืองงาน  เร่ืองบลอ็ก  รวมถงึ

เรื่องครอบครัวท่ีมีกันอยู่ 4 คนโดยคิดอยู่ภายในหัวอย่างเดียว

นั้นเป็นเรื่องที่บ้าบิ่นมาก

SAMPLE
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ไม่สามารถจัดการกับ  “สิง่ทีต่้องท�ำ”  ได้!

แม้ความคิดต่าง ๆ จะตีกันอยู่ในหัวเรื่อยมา  แต่ฉันก็

พอจะรับมือไหวจนกระทั่งลูกคนโตอายุได้สองขวบค่ะ

หลงัจากนัน้เม่ือลกู ๆ เข้าเรยีนชัน้เตรยีมอนบุาล  ฉนัก็

เริ่มออกไปท�ำงานนอกบ้านและรู้สึกว่ามักจะท�ำเรื่องผิดพลาด

อยู่บ่อย ๆ  เช่น  ลืมท�ำอาหารกล่องให้ลูกพกไปกินที่โรงเรียน  

หรือลืมเอาเสื้อสูทของสามีไปส่งร้านซักรีด  ส่วนมากฉันจะ 

ลืมสนิทไปเลย  และมานึกออกเอาตอนจวนเจียนจะท�ำไม่ทัน  

เลยต้องรบีเร่งแบบสดุ ๆ  เหตุการณ์ท�ำนองนีเ้กดิข้ึนอยูบ่่อย ๆ 

ค่ะ

ถ้าเป็นก�ำหนดการส�ำคัญ  ฉันจะจดใส่ปฏิทินในห้อง 

นั่งเล่นเพื่อให้มองเห็นได้ง่าย  ถึงอย่างนั้นบางครั้งฉันก็ยังคง

เตรียมตัวไม่ทันอยู่ดี

ฉันตระหนักถึงอันตรายและคิดว่า  “ขืนปล่อยให้เป็น

แบบนีต่้อไปต้องแย่แน่!”  จงึเริม่พกสมุดบนัทกึตดิตวัอยูต่ลอด

เวลา  และจดบันทึกอย่างกระตือรือร้นค่ะ

SAMPLE



18

การได้รู้จักกับบุลเล็ตเจอร์นัล

ฉันจดทุกอย่างลงในสมุดบันทึกที่พกติดตัวอยู ่เสมอ  

และเมือ่ฉนัหมัน่เชก็สิง่ทีจ่ดไว้จนตดิเป็นนสิยั  จ�ำนวนเรือ่งทีฉ่นั  

“ลืมท�ำ”  ก็ค่อย ๆ ลดลง

พอฉนัรูส้กึว่าชวีติในแต่ละวนัด�ำเนินไปอย่างราบรืน่มาก

ขึ้นทีละนิด  ฉันก็เริ่มมีความปรารถนาใหม่ขึ้นมาค่ะ

นัน่คอื  ฉนัอยากท�ำ  “สิง่ทีอ่ยากท�ำ”  ควบคูไ่ปกบั  “ส่ิง

ที่ต้องท�ำ”  ซึ่งมีเยอะแยะไปหมด...

มันอาจจะฟังดูเหมือนปัญหากลุ้มใจที่ไร้สาระ  แต่พอ

ฉนัได้ใช้ชวีติกบัลกู ๆ ซึง่เป็นเดก็เลก็  ฉนักร็ูซ้ึง้ถงึค�ำว่า  “เวลา

มีจ�ำกัด”  ค่ะ

เราจะหาเวลาท�ำสิง่ทีต่วัเองอยากท�ำภายใต้เวลาอนัจ�ำกดั

ได้อยา่งไร

เพื่อให้มีเวลาส�ำหรับสิ่งที่อยากท�ำ  ฉันได้ลองหาวิธีที่

ช่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการท�ำงานบ้านและงานในทีท่�ำงานจาก

บันทึกที่ตัวเองเคยเขียนไว้ค่ะ

SAMPLE
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ระหว่างท่ีฉันเริ่มตระหนักถึงความส�ำคัญของการจด

บันทึก  ฉันก็บังเอิญได้รู้จักกับเทคนิคการจดบันทึกที่เรียกว่า  

“บุลเล็ตเจอร์นัล”  ในอินเทอร์เน็ต

ถ้าจ�ำไม่ผดิน่าจะเป็นบทความในเวบ็ไซต์  “Lifehacker”  

ของปี 2013

ในบทความนั้นสิ่งที่ท�ำให้ฉันรู้สึกสนใจก็คือ

⃝	 คุณสามารถจัดการกับก�ำหนดการ  โครงการ  

รายการสิ่งที่ต้องท�ำ  และบันทึกช่วยจ�ำได้ด้วยสมุด

บันทึกเล่มเดียว  โดยใช้วิธี  “เขียนเรียงเป็นข้อ ๆ”

⃝	 ไม่มกีารแบ่งพืน้ทีห่น้ากระดาษของแต่ละวันไว้เท่า ๆ 

กันเหมือนอย่างสมุดแพลนเนอร์ทั่วไป  ดังนั้น  แม้

บางวนัคณุจะเขยีนเยอะหรอืบางวนัไม่เขียนอะไรเลย

ก็ไม่มีปัญหา  คุณสามารถเขียนได้เท่าที่ต้องการ  

จึงสามารถจดบันทึกได้โดยไม่รู้สึกเครียด

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�่ำปลีกับแตงกวาดอง

	 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�ำหนดการ  
รายการส่ิงที่ต้องท�ำ  หรือบันทึกช่วยจ�ำ!
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