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ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 18 

ท ำอย่ำงไรเมื่อท้อ เมื่ออยำกหยุด 



academy free lifelong learning a 

23/04/57 www.a-academy.net 3 

ต้องหำแรงจูงใจ (Motivation) 

(แรงจูงใจท่ีจะวิ่ง) 
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คิดถึง ประโยชน ์
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คิดถึง โทษ 
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หำแนวร่วม... ท ำให้เป็นเรื่องสนุก! 
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ต้อง! ให้รำงวัลกับตัวเองบ้ำง 
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อยำกกินสุดๆ... เครียด ทนไม่ไหว  

ก็กินซะ... แต่กินอย่ำงฉลำดนะ 
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จริงจัง! แต่ไม่ซีเรียส 
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ชนะใจเรื่องนี้ได้... ก็ชนะใจเรื่องอื่นได้อีก 


