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บทที่ 1 ท�ำไมนอนเท่าไหรก็่ไม่พอ:รูจั้กการนอนใน 10 นาที

ท�ำงานดึกอีกคืน

ในแผน 21 วัน: วันที่ 0 (วันก่อนเริม่) อ่านบทนี้ให้จบ เลือกเวลาต่ืน
ท่ีคุณท�ำได้ทุกวัน และเตรียมสมุดเล่มเล็กกับปากกาไว้ข้างเตียง
พรุง่นี้เริ่มวันท่ี 1
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มายด์อายุสามสิบ ท�ำงานออฟฟิศยา่นสาทร เลิกงานหกโมงเย็น ถึงคอนโด
สองทุ่ม กินข้าว อาบน้ำ ตอบไลน์งานอีกนิด แล้วนอนดูคลิปบนเตียงจน
เท่ียงคืนครึ่ง นาฬิกาปลุกดังหกโมงครึ่ง ตอนเช้าเธอรู้สึกเหมือน
ยังไมไ่ด้นอน บา่ยสองโมงต้องพึ่งกาแฟแก้วท่ีสาม วันเสาร์นอนยาวเกือบ
เท่ียง แล้วคืนนั้นก็หลับไมล่งอีก
ถ้าเรื่องนี้คุ้นๆ หนังสือเล่มนี้เขียนให้คุณ
เราจะไมส่ัญญาว่าคุณจะหลับปุ๊บต้ังแต่คืนแรก สิ่งท่ีเล่มนี้ให้คือ แผน
21 วัน วันละหน่ึงถึงสองอยา่ง ท่ีคนท�ำงานท�ำได้จริง เริ่มจากวัด
การนอนของตัวเอง แล้วค่อยๆ ปรับเวลาต่ืน แสง กาแฟ ห้องนอน และสิ่ง
ท่ีคุณท�ำก่อนนอน ข้อมูลส่วนใหญม่าจากแนวทางของหน่วยงานด้าน
การนอนและโรงพยาบาล บางส่วนมาจากเว็บไซต์สุขภาพและขา่ว ซึ่ง
เราบอกไว้ทุกครั้ง และรวมแหล่งท้ังหมดไว้ท้ายเล่ม
บทแรกนี้สั้น อ่านจบได้ในราวสิบนาที เป้าหมายคือให้คุณเข้าใจว่าการนอน
ท�ำงานอยา่งไร เพราะเมื่อเข้าใจกลไก แผนในบทต่อๆ ไปจะมีเหตุผลทุกข้อ
และคุณจะเลือกปรับเองได้เมื่อชีวิตจริงไมต่รงกับต�ำรา

ผูใ้หญ่ต้องนอนกีช่ั่วโมง
ค�ำตอบท่ีตรงกันของหลายหน่วยงานคือ ผูใ้หญค่วรนอนอยา่งน้อย
7 ชั่วโมงต่อคืน [S1] [S3] และคนส่วนใหญต้่องการราว 7–9 ชั่วโมง [S5]
[S6] คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาลให้ตัวเลขเฉล่ียของผู้ใหญท่ั่วไปท่ี
7–8 ชั่วโมง [S24]
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สมาคมเวชศาสตร์การนอนหลับแหง่สหรัฐอเมริกา (AASM) พูดไว้ชัดว่า
การนอนคืนละ 6 ชั่วโมงหรอืน้อยกว่า ไม่พอทีจ่ะรกัษาสุขภาพและ
ความปลอดภัยของผูใ้หญ ่[S3]

ผู้ใหญค่วรนอนอย่างน้อย 7 ชั่วโมงต่อคืน
ตัวเลขนี้คือ "เวลาหลับจริง" ไมใ่ชเ่วลาท่ีอยูบ่นเตียง ถ้าคุณขึ้นเตียงห้าทุ่ม
เล่นมือถืออีกครึ่งชั่วโมง กว่าจะหลับก็เกือบเท่ียงคืน แล้วต่ืนหกโมง คุณ
หลับจริงราว 6 ชั่วโมงเท่านั้น
อีกเรื่องท่ีควรรู้คือ ไมม่ีตัวเลขเดียวท่ีใช้ได้กับทุกคน [S6] บางคนนอน
7 ชั่วโมงก็สดชื่น บางคนต้อง 8 ชั่วโมงครึ่ง วิธีดูง่ายๆ ของ NHS (ระบบ
สาธารณสุขของอังกฤษ) คือ ถ้าคณุเหน่ือยตลอดท้ังวัน แปลว่าคณุน่าจะ
นอนไม่พอ [S15]

บทท่ี 1 ท�ำไมนอนเท่าไหร่ก็ไมพ่อ: รู้จักการนอนใน 10 นาที
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คณุไม่ได้เป็นอยูค่นเดยีว
ตัวเลขจากสหรัฐฯ ชี้ว่าเรื่องนี้พบบอ่ยมาก AASM ประเมินว่ามากกว่าหนึ่ง
ในสามของประชากรสหรัฐฯ นอนไมพ่อ [S3] และสถาบันหัวใจ ปอด และ
เลือดแหง่ชาติของสหรัฐฯ (NHLBI) รายงานว่าผู้ใหญใ่นสหรัฐฯ เกือบ 40%
บอกว่าเคยเผลอหลับกลางวันโดยไมต้ั่งใจอยา่งน้อยเดือนละครั้ง [S4] และ
ข้อมูลของ CDC พบว่าสัดส่วนผู้ใหญอ่เมริกันท่ีนอนไมพ่อแทบไมเ่ปล่ียน
เลยต้ังแต่ปี 2013 ถึง 2022 [S2] ปัญหานี้จึงไมไ่ด้หายไปเองตามเวลา
สาเหตุหลักไมใ่ชค่วามขี้เกียจ สถาบันประสาทวิทยาแหง่ชาติของสหรัฐฯ
(NINDS) อธิบายว่าคนนอนน้อยลงเพราะท�ำงานนานขึ้น และมี
ความบันเทิงให้เลือกตลอด 24 ชั่วโมง [S6] ซึ่งก็คือชีวิตของคนท�ำงานใน
เมืองแทบทุกคน
ส่วนอาการนอนไมห่ลับเป็นครั้งคราว ศิริราชระบุว่าพบได้ราว 30–35%
ของประชากรท่ัวไป [S88] เครียดเรื่องงานชว่งหนึ่งแล้วนอนไมห่ลับ พอ
เรื่องผา่นไปก็กลับมานอนได้เอง ถือเป็นเรื่องปกติ [S88]
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เท่ียงคืนในเมือง

สองแรงทีค่วบคมุการนอน
รา่งกายใช้กลไกสองอยา่งท�ำงานคู่กันเพื่อก�ำหนดว่าเมื่อไรเราจะต่ืนและ
เมื่อไรจะหลับ [S6] ถ้าเข้าใจสองตัวนี้ คุณจะเข้าใจเหตุผล
ของแทบทุกข้อในเล่มนี้
แรงง่วง (แรงขับการนอน) เหมือนถังท่ีค่อยๆ เติมน้ำ ยิ่งต่ืนนานเท่าไร แรง
ง่วงก็ยิ่งมากขึ้นทุกชั่วโมง และหลังจากอดนอน คุณจะหลับนานและลึกกว่า
ปกติ [S6] คาเฟอีนท�ำให้ไมง่่วงเพราะไปขวางการท�ำงานของ
สารอะดีโนซีน (adenosine) ซึ่งเป็นสารท่ีท�ำให้รู้สึกง่วง [S6]

บทท่ี 1 ท�ำไมนอนเท่าไหร่ก็ไมพ่อ: รู้จักการนอนใน 10 นาที
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นาฬิกาชวิีต (circadian rhythm) คือนาฬิกาในรา่งกายท่ีก�ำหนดให้เรา
หลับและต่ืนเป็นเวลาในรอบ 24 ชั่วโมง [S61] ตัวท่ีน่าจะมีผลต่อนาฬิกานี้
มากท่ีสุดคือ แสง [S6] แสงท�ำให้ต่ืน ความมืดท�ำให้ง่วง [S61]

สองแรงท่ีท�ำงานคู่กัน
คืนท่ีคุณหลับง่ายคือคืนท่ีสองแรงนี้ชี้ไปทางเดียวกัน คือแรงง่วงเต็มถัง
พอดีกับท่ีนาฬิกาชีวิตบอกว่าถึงเวลากลางคืนแล้ว ปัญหาของคนท�ำงาน
ส่วนใหญคื่อท�ำให้สองแรงนี้สับสน เชน่

งีบยาวตอนเย็น แรงง่วงเลยถูกใช้ไปก่อน
ด่ืมกาแฟบา่ยแก่ ท�ำให้ไมรู้่สึกง่วงท้ังท่ีรา่งกายเหนื่อย
จ้องจอสว่างตอนดึก นาฬิกาชีวิตเลยไมรู้่ว่ากลางคืนมาถึงแล้ว
ต่ืนไมเ่ป็นเวลา นาฬิกาชีวิตเลยต้ังเวลาไมไ่ด้

• 
• 
• 
• 
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บ่ายสองโมงในห้องประชุม

หน่ึงคืนมหีลายรอบ
การนอนไมใ่ชส่วิตช์เปิดปิด ในหนึ่งคืนเราจะวนผา่นการหลับแบบต้ืน หลับ
ลึก และหลับฝัน (REM) หลายรอบ [S6] โดยท่ัวไปมี 4–6 รอบต่อคืน เฉล่ีย
รอบละประมาณ 90 นาที [S7]
หลับลึกส่วนใหญอ่ยูใ่นครึง่แรกของคืน และเป็นชว่งท่ีท�ำให้ต่ืนมาสดชื่น
[S6] ส่วนหลับฝันจะยาวขึ้นเรื่อยๆ ในชว่งท้ายคืน [S6] แปลว่า
ถ้าคุณนอนดึกแล้วต่ืนเช้าเท่าเดิม สิ่งท่ีหายไปคือรอบท้ายๆ ของคืน
ไมใ่ชแ่ค่ "เวลาสั้นลงนิดหน่อย"

บทท่ี 1 ท�ำไมนอนเท่าไหร่ก็ไมพ่อ: รู้จักการนอนใน 10 นาที
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การต่ืนสั้นๆ ระหว่างคืนแล้วหลับต่อได้เป็นเรื่องท่ีเกิดได้ ไมต้่องตกใจ เรื่อง
ต่ืนกลางดึกแล้วหลับต่อไมไ่ด้อยูใ่นบทท่ี 7

นอนไม่พอ เสยีอะไรบา้ง
ขา่วดีคือการนอนพอให้ผลดีท่ีจับต้องได้ ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค
สหรัฐฯ (CDC) สรุปไว้ว่าการนอนพอชว่ยให้ป่วยน้อยลง สมาธิและความจ�ำ
ดีขึ้น เครียดน้อยลง อารมณดี์ขึ้น และลดความเสี่ยงโรคเรื้อรังอยา่ง
เบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหัวใจ ความดันสูง และหลอดเลือดสมอง [S1]
ด้านกลับกัน การนอนไมพ่อเรื้อรังเชื่อมโยงกับโรคหลายอยา่ง เชน่
โรคหัวใจ ความดันสูง เบาหวาน โรคอ้วน และซึมเศร้า [S4] สิ่งท่ีคนท�ำงาน
รู้สึกได้ทันทีคือ

สมาธิและความเรว็ เรียนรู้ จดจ่อ และตอบสนองได้ช้าลง [S4] [S6]
อารมณ์ หงุดหงิดง่าย กังวลในการเข้าสังคม [S4]
ภูมิคุ้มกันและน้ำหนัก ภูมิคุ้มกันลดลง ระบบเผาผลาญรวน น้ำหนักขึ้น
[S8]
อุบติัเหตุ เสี่ยงหกล้มและเกิดอุบัติเหตุมากขึ้น [S8] รวมถึงตอนขับรถ
(บทท่ี 8)

• 
• 
• 

• 
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นอนไมพ่อเสียอะไรบ้าง
ผลท่ีเห็นได้เร็วตามท่ีศิริราชอธิบาย คือเพลียท้ังวัน ใจไมอ่ยูกั่บงาน และ
งานออกมาไมดี่เท่าท่ีควร [S24] ส่วนโรงพยาบาลรามาธิบดีชี้ว่าอาการง่วง
ตอนกลางวันเป็นตัวบง่ชี้ของการนอนไมพ่อ [S25]

ความเชื่อทีไ่ม่จรงิ "เด๋ียวก็ชินเองกับการนอนน้อย" NHLBI ระบุว่า
เป็นความเชื่อผิดท่ีพบบอ่ย [S4] สิ่งท่ีเกิดขึ้นจริงคือคนท่ีอดนอน
เรื้อรังปรับตัวจน ไม่รูส้ึก ว่าง่วง ท้ังท่ีประสิทธิภาพยังลดลงอยู ่[S8]

บทท่ี 1 ท�ำไมนอนเท่าไหร่ก็ไมพ่อ: รู้จักการนอนใน 10 นาที
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หนีก้ารนอน: ท�ำไมนอนยาววันเสารแ์ล้วยงัไม่หาย
หนี้การนอนคือส่วนต่างระหว่างการนอนท่ีรา่งกายต้องการกับการนอนท่ีได้
จริง เชน่ รา่งกายต้องการ 8 ชั่วโมงแต่ได้ 6 ชั่วโมง ก็เป็นหนี้ 2 ชั่วโมง [S8] 
เข้านอนช้ากว่าปกติแค่ 30–60 นาทีติดกันไมก่ี่วัน หนี้ก็สะสมเร็ว [S8]
ลองคิดแบบมายด์ ถ้าเธอต้องการ 7 ชั่วโมงครึ่ง แต่วันจันทร์ถึงศุกร์หลับ
จริงแค่คืนละ 5 ชั่วโมงครึ่ง หนี้คืนละ 2 ชั่วโมง ห้าคืนเท่ากับ 10 ชั่วโมง ซึ่ง
การนอนยาววันเสาร์ไมก่ี่ชั่วโมงจ่ายคืนไมห่มด
Sleep Foundation ยกงานวิจัยในห้องทดลองขนาดเล็กชิ้นหนึ่งท่ีพบว่า
การเสียนอนไป 1 ชั่วโมงอาจใช้เวลาถึง 4 วันกว่าจะฟื้น และอาจต้อง
ให้โอกาสนอนเต็มท่ีติดต่อกันถึง 9 วันกว่าจะล้างหนี้ได้หมด [S8] (งานนี้ทด
ลองในชายหนุ่มสุขภาพดีราว 15 คน [S94]) เป็นผลจากงานชิ้นเดียว จึง
เป็นตัวเลขครา่วๆ ไมใ่ชก่ฎตายตัว แต่ก็บอกได้ว่าหนี้การนอน
ไมไ่ด้หายในคืนเดียว การงีบหรือนอนต่ืนสายวันหยุดชว่ยให้หายเพลียได้
บ้าง แต่มักไมพ่อจะฟื้นจากหนี้การนอน [S8] [S6] และยังไมแ่ก้ผลด้าน
ระบบเผาผลาญ [S8]
แยก่ว่านั้นคือ การนอนต่ืนสายวันหยุดท�ำให้นาฬิกาชีวิตเล่ือนไป [S53] คืน
วันอาทิตย์จึงหลับยาก แล้ววงจรก็เริ่มใหม่ เรื่องนี้แก้ด้วยเวลาต่ืนคงท่ี
ในบทท่ี 2

นอนหลับดีขึ้นใน 21 วัน: แผนนิสัยการนอนส�ำหรับคนท�ำงาน
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กาแฟแก้วท่ีสามของวัน

นิสยัการนอนช่วยได้แค่ไหน
หนังสือเล่มนี้เน้นนิสัยการนอน (sleep hygiene) และเทคนิคท่ีท�ำเองได้ ซึ่ง
เหมาะกับคนท่ีนอนไมพ่อเพราะตารางชีวิต หรือนอนไมห่ลับมาไมน่าน แต่
ต้องบอกตรงๆ ว่า ถ้าคณุนอนไม่หลับเรือ้รงั นิสัยการนอนอยา่งเดียว
มักไมพ่อ
AASM แนะน�ำแพทย์ว่าไมค่วรใช้ sleep hygiene เป็นการรักษาเดียว
ส�ำหรับโรคนอนไมห่ลับเรื้อรัง [S70] และผู้เขียนหลักของแนวทาง AASM 
ระบุว่าการรักษาอันดับแรกท่ีได้ผลท่ีสุดคือการบ�ำบัดความคิดและ
พฤติกรรมส�ำหรับโรคนอนไมห่ลับ (CBT-I) [S17] ซึ่งเราจะเล่าในบทท่ี 7

บทท่ี 1 ท�ำไมนอนเท่าไหร่ก็ไมพ่อ: รู้จักการนอนใน 10 นาที
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นอนไมห่ลับเรื้อรังตามนิยามของ AASM คือ มปัีญหาอยา่งน้อย 3 คืนต่อ
สัปดาห์ ต่อเน่ืองอยา่งน้อย 3 เดือน [S16] ถ้าเป็นแบบนี้ ให้อ่านเล่มนี้ไป
พร้อมกับ ปรกึษาแพทย์ สัญญาณอ่ืนท่ีควรไปพบแพทย์อยูใ่นบทท่ี 9

ปรกึษาแพทยก่์อนเริม่แผน ถ้าคุณกรนเสียงดังและคนข้างๆ เห็นว่า
มีชว่งหยุดหายใจ [S18] ง่วงจนเผลอหลับขณะท�ำงานหรือขับรถ
[S18] หรืออารมณห์ดหูต่่อเนื่อง (ดูบทท่ี 9 ซึ่งมีสายด่วนสุขภาพจิต
1323) แผนในเล่มนี้ไมไ่ด้แทนการตรวจรักษา

แผน 21 วันท�ำงานอยา่งไร
แผนแบง่เป็นสามสัปดาห์ แต่ละสัปดาห์มีจุดเน้นของตัวเอง และแต่ละวันมี
งานเล็กๆ หนึ่งถึงสองอยา่ง
สัปดาหท์ี่ 1 (วันที่ 1–7) วัดและต้ังหลัก จดไดอารกีารนอนทุกวัน ต้ังเวลา
ต่ืนคงท่ี รับแสงเช้า ต้ังเวลาเลิกกาแฟ หรี่ไฟตอนค่ำ (บทท่ี 2, 3, 4, 6)
สัปดาหท์ี่ 2 (วันที่ 8–14) หอ้งนอนและกิจวัตร ท�ำห้องให้มืด เย็น เงียบ ดู
เรื่องแอลกอฮอล์และมื้อดึก ขยับรา่งกาย และสร้างกิจวัตรก่อนนอน (บทท่ี
4, 5, 6)

นอนหลับดีขึ้นใน 21 วัน: แผนนิสัยการนอนส�ำหรับคนท�ำงาน
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แผน 21 วัน
สัปดาหท์ี่ 3 (วันที่ 15–21) ใจและเตยีง ฝึกกฎลุกจากเตียงเมื่อหลับไมล่ง
ฝึกผอ่นคลาย จัดการความคิดวน วางแผนวันท�ำงานหนักหรืองานกะ แล้ว
ประเมินผล (บทท่ี 7, 8, 9)
ตารางรายวันฉบับเต็มอยูใ่นภาคผนวกท้ายเล่ม ทุกบทจะเปิดด้วยกล่อง
"ในแผน 21 วัน" บอกว่าบทนั้นตรงกับวันไหน
กติกาของแผนมีสามข้อ

ท�ำทลีะอยา่ง ไมต้่องเปล่ียนทุกอยา่งในคืนเดียว
พลาดได้ ถ้าวันไหนต้องอยูดึ่กเพราะงาน ให้กลับมาท่ีเวลาต่ืนเดิมใน
วันรุง่ขึ้น

1. 
2. 

บทท่ี 1 ท�ำไมนอนเท่าไหร่ก็ไมพ่อ: รู้จักการนอนใน 10 นาที
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ดูแนวโน้ม ไม่ใช่คืนเดยีว การปรับพฤติกรรมการนอนต้องฝึกอยา่ง
สม่ำเสมอ และใช้เวลากับความพยายาม [S62] อาจใช้เวลาหลาย
สัปดาห์กว่าจะเห็นผลชัด คืนท่ีแยห่นึ่งคืนไมไ่ด้แปลว่าแผนล้มเหลว

สมุด ปากกา และนาฬิกาปลุก

3. 
นอนหลับดีขึ้นใน 21 วัน: แผนนิสัยการนอนส�ำหรับคนท�ำงาน
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ค�ำถามทีพ่บบอ่ย
ฉันนอนแค่ 5–6 ชั่วโมงมาหลายปี ก็ยงัท�ำงานได้
ปกติ แปลว่ารา่งกายต้องการแค่น้ันหรอืเปล่า
ไมจ่�ำเป็น งานวิจัยพบว่าคนท่ีนอนน้อยเรื้อรังปรับตัวจนไมรู้่สึกง่วง แต่
ประสิทธิภาพยังลดลงอยู ่[S8] และ AASM ถือว่าคืนละ 6 ชั่วโมงหรือ
น้อยกว่าไมพ่อส�ำหรับผู้ใหญ ่[S3] วิธีรู้ท่ีดีกว่าความรู้สึกคือจดไดอารี 7 วัน
(บทท่ี 2) แล้วลองเพิ่มเวลานอนทีละ 15–30 นาที [S8] ดูว่ากลางวันดีขึ้น
ไหม
นอนเยอะเกินไปไม่ดจีรงิไหม
AASM ไมไ่ด้ก�ำหนดเพดานชั่วโมงนอน และอธิบายว่าการนอนนานมากมัก
เป็นผลของโรคเรื้อรัง มากกว่าเป็นสาเหตุของโรค [S3] สิ่งท่ีศิริราชเตือน
คือ ถ้าใช้เวลาบนเตียงนานกว่าท่ีรา่งกายต้องการ จะหลับยาก หลับๆ ต่ืนๆ
หรือต่ืนเร็ว [S24] ดังนั้นปัญหามักไมใ่ช ่"นอนมาก" แต่เป็น "นอน
เกลือกกล้ิงบนเตียงนาน" ถ้าคุณง่วงมากผิดปกติท้ังท่ีนอนนาน ให้ปรึกษา
แพทย์ [S6]
ควรเริม่แผนวันไหนดี
วันท่ีงานไมไ่ด้วุ่นท่ีสุด เชน่ วันจันทร์ท่ีไมม่ีประชุมเช้า สัปดาห์แรกเป็นงาน
จดและสังเกตเป็นหลัก จึงเริ่มได้แม้งานยุง่ ขอแค่มีสมุดข้างเตียง

บทท่ี 1 ท�ำไมนอนเท่าไหร่ก็ไมพ่อ: รู้จักการนอนใน 10 นาที
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คืนท่ีหลับสนิท
ต้องหลับลึกกีน่าทถึีงจะพอ
ตามข้อมูลของกรมอนามัย ในหนึ่งคืนคนเราควรมีชว่งหลับลึกเฉล่ียราว
13–23% ของเวลานอน คิดเป็นนาทีก็ราว 55–97 นาทีถ้านอน 7 ชั่วโมง
[S26] แต่คุณวัดเองท่ีบ้านได้ไมแ่มน่ งานทดสอบอุปกรณ์นับการนอน 7 รุน่
พบว่าการแยกระยะการนอนของอุปกรณ์ยังไมส่ม่ำเสมอ [S78] สิ่งท่ีท�ำได้
จริงคือให้เวลานอนพอและนอนเป็นเวลา เพราะหลับลึกส่วนใหญอ่ยูใ่น
ครึ่งแรกของคืน [S6]
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20



อายุมากขึ้น ต้องนอนน้อยลงไหม
CDC ระบุว่าผู้ใหญอ่ายุ 18–60 ปีควรนอน 7 ชั่วโมงขึ้นไป อายุ
61–64 ปีควรนอน 7–9 ชั่วโมง และอายุ 65 ปีขึ้นไปควรนอน 7–8 ชั่วโมง
[S1] NINDS ระบุว่าผู้ใหญส่่วนใหญต้่องการ 7–9 ชั่วโมง แม้แต่ผู้สูงอายุ
[S6] ความต้องการจึงไมไ่ด้ลดลงมากอยา่งท่ีหลายคนคิด

สรุปบทนี้
รู้ว่าผู้ใหญค่วรหลับจริงอยา่งน้อย 7 ชั่วโมงต่อคืน
เข้าใจสองแรง: แรงง่วงสะสมตามชั่วโมงท่ีต่ืน นาฬิกาชีวิตต้ังด้วยแสง
รู้ว่าการนอนยาววันหยุดจ่ายหนี้การนอนไมห่มด
เช็กแล้วว่ามีสัญญาณท่ีควรปรึกษาแพทย์ก่อนหรือไม่
เลือกเวลาต่ืนท่ีท�ำได้ทุกวัน (รวมวันหยุด) แล้ว
เตรียมสมุด ปากกา และนาฬิกาปลุกไว้ข้างเตียง
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เช็กลิสต์ก่อนเริ่มวันท่ี 1
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