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บทที่ 1 ท�ำไมปลกุกีร่อบก็ยงัลกุไม่ไหว

กดเล่ือนปลุกในห้องท่ียังมืด
ขอแนะน�ำให้รู้จัก "มิน" ตัวละครสมมติท่ีจะเดินไปกับเราท้ังเล่ม มินท�ำงาน
ออฟฟิศ เข้างานเก้าโมง อยูค่อนโดใกล้รถไฟฟ้า ถ้าออกจากห้องตอน
08:00 ก็ไปทันสบายๆ
แต่เช้าของมินเป็นแบบนี้ นาฬิกาปลุกดัง 06:30 มือเอ้ือมไปกดเล่ือนโดยไม่
ลืมตา ดังอีกที กดอีกที จนลุกจริงตอน 07:35 อาบน้ำแบบรีบ หาเสื้อ
ตัวท่ีรีดแล้วไมเ่จอ ออกจากห้อง 08:05 ไมไ่ด้กินอะไร แล้วยืนเบียดใน
รถไฟฟ้าพร้อมกับเปิดไลน์กลุ่มงานท่ีเด้งมาต้ังแต่เจ็ดโมง
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ถ้าฉากนี้คุ้นตา คุณไมไ่ด้อยูค่นเดียว และท่ีส�ำคัญคือ ปัญหานีส้่วนใหญไ่ม่
ได้มาจากความขีเ้กยีจ มันมาจากตัวการไมก่ี่ตัวท่ีท�ำงานรว่มกัน แต่ละตัว
มีวิธีแก้ของมันเอง บทนี้จะพาไปรู้จักทีละตัว แล้วให้คุณส�ำรวจว่าตัวเองติด
อยูท่ี่ข้อไหน

ห้าตัวการท่ีท�ำให้ต่ืนยาก และบทท่ีใช้แก้แต่ละข้อ

ตัวการที่ 1 นอนไม่พอ
ข้อนี้ฟังดูธรรมดาท่ีสุด แต่ก็เป็นข้อท่ีคนมองข้ามบอ่ยท่ีสุด สมาคม
เวชศาสตร์การนอนหลับของสหรัฐฯ (AASM) และสมาคมวิจัยการ
นอนหลับ (SRS) ออกแถลงการณ์รว่มกันว่าผู้ใหญค่วรนอน 7 ชั่วโมงขึ้นไป

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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เป็นประจ�ำ และการนอนต่ำกว่านั้นเป็นประจ�ำสัมพันธ์กับผลเสียต่อ
สุขภาพ [S1] ฝั่งอังกฤษ NHS บอกชว่งท่ีผู้ใหญส่่วนใหญต้่องการไว้ท่ี
7–9 ชั่วโมง [S2]
ลองคิดเลขของมินดู มินปิดไฟตอนห้าทุ่มกว่า แต่ไถมือถือต่อจนหลับจริง
ประมาณตีหนึ่ง แล้วลุกตอน 07:35 รวมแล้วนอนได้ราว 6 ชั่วโมงครึ่ง และ
ชว่งท่ีกดเล่ือนปลุกไปมาก็ไมใ่ชก่ารนอนท่ีต่อเนื่อง รา่งกายจึงขาดทุน
ทุกคืน แล้วไปทวงคืนตอนเสียงปลุกดัง

นอนไถมือถือบนเตียง
สัญญาณท่ีบอกว่านอนไมพ่อนั้นสังเกตได้เอง NHS บอกว่าถ้าคุณ เหน่ือย
ตลอดท้ังวัน แปลว่าคุณน่าจะนอนไมพ่อ [S2] ปลายทางท่ีอันตรายท่ีสุด
ของการนอนไมพ่อคือหลับในจนเกิดอุบัติเหตุ แต่เอกสารของคณะ

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดีชี้ว่าก่อนจะถึงขั้นนั้นมักมีสัญญาณมา
ก่อน เชน่ งานท่ีท�ำออกมาไมเ่ต็มฝีมือ หัวต้ือคิดอะไรไมค่่อยออก และง่วง
ในเวลากลางวัน [S3]
ตัวเลขของ CDC (ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคของสหรัฐฯ) แยกตาม
ชว่งอายุไว้ดังนี้ [S4]

ควรนอนก่ีชั่วโมงตามชว่งอายุ
หลายคนพยายามแก้ข้อนี้ด้วยการต้ังใจ "นอนให้เร็วขึ้น" แต่ท�ำไมไ่ด้
เพราะตอนสี่ทุ่มยังไมง่่วงเลย ซึ่งพาเราไปสูตั่วการท่ีสอง

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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ตัวการที่ 2 นาฬิกาในตัวเล่ือนไปดึก
ในสมองของเรามกีลุ่มเซลล์ประสาทท่ีท�ำหน้าท่ีเป็นนาฬิกาหลักของ
รา่งกาย สถาบัน NIGMS ของสหรัฐฯ อธิบายว่าสิ่งท่ีมีผลต่อนาฬิกานี้มาก
ท่ีสุดคือ แสงกับความมืด ส่วนอาหาร ความเครียด การขยับรา่งกาย และ
อุณหภูมิก็มีผลเหมือนกันแต่น้อยกว่า [S5]
ปัญหาของคนเมืองคือเราได้แสงผิดเวลา ตอนเช้าเรานั่งอยูใ่นห้อง ในรถ
ในออฟฟิศ ส่วนตอนค่ำเรากลับอยูใ่ต้ไฟสว่างและหน้าจอ AASM ยกเรื่องนี้
ขึ้นมาตอนอธิบายผลของการปรับนาฬิกาตามฤดูกาลในต่างประเทศ
(daylight saving time) ว่าเมื่อแสงตอนเช้าน้อยลงและแสงตอนค่ำ
มากขึ้น คนจะเข้านอนช้าลงและนอนไมพ่อสะสม [S6] ชีวิตในเมือง
ของเราเจอสภาพแบบเดียวกันทุกวันโดยไมต้่องปรับนาฬิกาเลย
มีการทดลองหนึ่งท่ีเห็นภาพชัดมาก นักวิจัยพาผู้ใหญ่ 8 คนไปต้ังแคมป์
หนึ่งสัปดาห์ในชว่งหน้าร้อน ให้อยูกั่บแสงธรรมชาติอยา่งเดียว ไมม่ีไฟฟ้า
ไมม่ีจอ ผลคือนาฬิกาในตัวของผู้รว่มทดลองขยับเร็วขึ้น เวลาหลับและ
เวลาต่ืนเล่ือนไปราว 1.2 ชั่วโมง และ คนทีเ่ป็นนกฮูกขยบัมากทีสุ่ด จน
เวลาของรา่งกายใกล้เคียงกับคนท่ีต่ืนเช้าโดยธรรมชาติ [S7]

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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แสงไฟและจอตอนค่ำเล่ือนนาฬิกาในตัวให้ดึกลง
จอก็มีส่วน ในงานวิจัยท่ีเทียบการอ่านหนังสือบนแท็บเล็ตเรืองแสงกับ
หนังสือกระดาษก่อนนอน คนท่ีอ่านบนจอใช้เวลานานกว่าจะหลับ นาฬิกา
ในตัวเล่ือนไปทางดึก และตอนเช้าก็ต่ืนตัวน้อยกว่า [S8] ข้อดีของเรื่องนี้คือ
ถ้าแสงเล่ือนนาฬิกาไปทางดึกได้ แสงก็เล่ือนกลับมาทางเช้าได้เหมือนกัน
บทท่ี 3 และบทท่ี 4 จะใช้หลักนี้

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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ตัวการที่ 3 วันหยุดทีท่�ำใหวั้นจันทรพ์ัง
วันธรรมดามินต่ืนเจ็ดโมงกว่าเพราะต้องไปท�ำงาน แต่วันเสาร์อาทิตย์นอน
ยาวถึงสิบโมงครึ่ง เวลาต่ืนต่างกันราวสามชั่วโมง ฟังดูเหมือนได้พักชดเชย
แต่ส�ำหรับนาฬิกาในตัว มันเหมือนบินไปประเทศท่ีเวลาต่างกันหลาย
ชั่วโมงทุกสุดสัปดาห์ แล้วบินกลับมาทุกเช้าวันจันทร์
นักวิจัยเรียกชอ่งว่างระหว่างเวลานอนวันท�ำงานกับวันหยุดนี้ว่า social
jetlag คนท่ีเป็นนกฮูกจะมีชอ่งว่างนี้กว้างท่ีสุด คือสะสมหนี้การนอนไว้ใน
วันท�ำงาน แล้วไปจ่ายคืนในวันหยุด [S9] บทน�ำของงานวิจัยอีกชิ้นอธิบาย
ว่าภาวะนี้ท�ำให้นอนไมพ่อเรื้อรัง [S10]

วันเสาร์นอนยาวถึงสาย แดดส่องเต็มเตียงแล้ว

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว

11



ความสม่ำเสมอมีผลมากกว่าท่ีคิด งานวิจัยติดตามคนในอังกฤษหลายหมื่น
คนท่ีใสเ่ครื่องวัดการนอนท่ีข้อมือ พบว่าคนท่ีนอนและต่ืนเวลาใกล้เคียงกัน
ทุกวันมีความเสี่ยงเสียชีวิตจากทุกสาเหตุต่ำกว่า [S11] นี่เป็นงานแบบ
สังเกต จึงบอกได้ว่าสองอยา่งไปด้วยกัน ยังไมไ่ด้พิสูจน์ว่าอยา่งหนึ่ง
เป็นสาเหตุของอีกอยา่ง แต่ก็พอบอกได้ว่าเวลาต่ืนท่ีสม่ำเสมอไมไ่ด้ส�ำคัญ
แค่เรื่องไปท�ำงานทัน

วันท�ำงานกับวันหยุดของมิน

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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ตัวการที่ 4 ครึง่ชั่วโมงแรกทีส่มองยงัไม่ต่ืน
หลังเสียงปลุกดัง จะมีชว่งหนึ่งท่ีเรางัวเงีย คิดช้า ตัดสินใจแย่ ชว่งนี้มีชื่อ
เรียกว่า sleep inertia บทความทบทวนงานวิจัยปี 2019 อธิบายว่าอาการ
นี้จะดีขึ้นค่อนข้างเร็วใน 15–30 นาทีแรกหลังต่ืน แต่ในชว่งนั้น
ความสามารถของสมองอาจแยพ่อๆ กับหรือแยก่ว่าคนอดนอนเสียอีก
[S12]
บทความเดียวกันบอกอีกสามเรื่องท่ีเก่ียวกับเรามาก คืออาการจะหนักขึ้น
เมื่อ นอนไม่พอสะสม หนักขึ้นเมื่อ ต่ืนในช่วงทีร่า่งกายยงัคิดว่าเป็น
กลางคืน และคนท่ีเป็นนกฮูกใช้เวลาฟื้นนานกว่าคนต่ืนเช้า [S12]

นั่งบิดขี้เกียจบนขอบเตียง

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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นี่อธิบายได้ว่าท�ำไมตอนหกโมงครึ่ง ประโยค "ขออีกสิบนาที" ถึงฟังดู
มีเหตุผลมาก มันถูกตัดสินโดยสมองท่ียังไมต่ื่นเต็มท่ี ทางแก้จึงไมใ่ชก่าร
บังคับตัวเองให้ตัดสินใจดีขึ้นตอนงัวเงีย แต่คือ ออกแบบเช้าใหไ้ม่ต้อง
ตัดสินใจเลย ทุกอยา่งถูกตัดสินไว้ต้ังแต่เมื่อคืน (บทท่ี 3) และสิบนาทีแรก
เป็นล�ำดับท่ีท�ำตามได้โดยไมต้่องคิด (บทท่ี 4)

ตัวการที่ 5 เช้าทีไ่ม่มแีผน
ตัวการสุดท้ายไมต้่องอาศัยงานวิจัยก็เห็นได้ เช้าของมินเต็มไปด้วยเรื่องท่ี
ต้องคิดสดๆ จะใส่ชุดไหน บัตรรถไฟฟ้าอยูก่ระเป๋าใบไหน กินอะไรดี ลูกค้า
คนนั้นต้องโทรหาก่อนหรือหลังประชุม ทุกค�ำถามกินเวลาไปทีละสองสาม
นาที และทุกนาทีท่ีเสียไปตอนเช้าคือนาทีท่ีต้องเรง่ชดเชยตอนท้าย
คุณอาจเคยได้ยินว่า "คนเรามีพลังใจจ�ำกัด ใช้ตัดสินใจไปเรื่อยๆ
แล้วจะหมด" แนวคิดนี้เคยดังมาก นักจิตวิทยาเรียกว่า ego depletion คือ
ความเชื่อว่าการควบคุมตัวเองใช้แรงใจจนหมด แต่เมื่อทดลองซ้ำอยา่ง
เข้มงวดใน 23 ห้องแล็บ กลับพบผลท่ีเกือบเป็นศูนย์ [S13] เล่มนี้จึงไมอ้่าง
เรื่องนั้น เหตุผลท่ีเราจะย้ายการตัดสินใจไปไว้เมื่อคืนนั้นง่ายกว่ามาก คือ
ตอนเช้าเวลาน้อยและสมองยงังัวเงยี ส่วนตอนค่ำมีเวลา และสมองไม่
งัวเงียเหมือนตอนเพิ่งต่ืน

ส�ำรวจตัวเอง: คณุติดข้อไหน
ท�ำเครื่องหมายข้อท่ีตรงกับคุณในชว่งสองสัปดาห์ท่ีผา่นมา ไมต้่องคิดนาน
ตอบตามท่ีเป็นจริง ไมใ่ชต่ามท่ีอยากให้เป็น

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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แบบส�ำรวจตัวเอง 10 ข้อ
วิธีอ่านผล ข้อ 1–3 ตรงกับตัวการท่ี 1 (นอนไมพ่อ) ข้อ 4–5 ตัวการท่ี 2
(นาฬิกาเล่ือน) ข้อ 6 ตัวการท่ี 3 (วันหยุด) ข้อ 7–8 ตัวการท่ี 4 (งัวเงียและ
กดเล่ือน) ข้อ 9–10 ตัวการท่ี 5 (เช้าไมม่ีแผน)
คนส่วนใหญจ่ะติดมากกว่าหนึ่งข้อ ไมต้่องตกใจ แผน 21 วันในบทท่ี 7 และ
8 แก้ท้ังห้าข้อไปพร้อมกัน แต่เรียงล�ำดับให้แก้ข้อพื้นฐานก่อน คือเวลาต่ืน
และเวลานอน

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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บางเรือ่งไม่ใช่นิสยั
ปรกึษาแพทย์ ถ้ามอีาการเหล่านี้

นอนกรนเสียงดังเป็นประจ�ำ คนข้างๆ เห็นว่าหยุดหายใจ
เป็นพักๆ หรือมีเสียงส�ำลักหรือหายใจเฮือก [S14] [S15]
นอนไมห่ลับ หลับไมต่่อเนื่อง หรือต่ืนเช้ามืดแล้วหลับต่อไมไ่ด้
อยา่งน้อยสามคืนต่อสัปดาห์ นานสามเดือนขึ้นไป หรือเป็นไมถึ่ง
นั้นแต่ปรับนิสัยแล้วไมดี่ขึ้นหรือกระทบชีวิตประจ�ำวันจนรับมือ
ยาก [S16] [S17] [S2]
นอนครบแล้วแต่ยังง่วงหรือเพลียมาก [S4]
ง่วงจนเกือบหลับขณะขับรถ (บทท่ี 9 มีรายละเอียด) [S18]

บทความของ Cleveland Clinic ให้ข้อสังเกตว่า ถ้ายังลุกจากเตียง
ไมไ่หวทุกเช้า อาจเป็นเพราะนอนไมพ่อ หรือมีโรคเก่ียวกับการนอน
ซอ่นอยู ่[S19] เล่มนี้ชว่ยเรื่องนิสัยได้ แต่ไมไ่ด้ใช้แทนการตรวจของ
แพทย์

ใช้เล่มนีอ้ยา่งไร
หลายคนเคยได้ยินว่า "ท�ำอะไรซ้ำ 21 วันจะกลายเป็นนิสัย" ขอบอกตรงๆ
ต้ังแต่บทแรกว่าตัวเลขนี้ไมไ่ด้มาจากงานวิจัยเรื่องการสร้างนิสัย นักวิจัยท่ี
UCL ในอังกฤษเชื่อว่าตามรอยต้นทางได้แล้ว คือหนังสือของศัลยแพทย์
ตกแต่งคนหนึ่งเมื่อปี 1960 ข้อความเรื่อง 21 วันของเขาพูดถึงเวลา

• 

• 

• 
• 

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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ท่ีภาพในใจของคนไข้เปล่ียน เชน่ ชินกับใบหน้าใหมห่ลังผา่ตัด ไมใ่ชก่าร
สร้างนิสัยโดยตรง ทีม UCL จึงสรุปว่าตัวเลขนี้ไมม่พีื้นฐานในเรื่องการสร้าง
นิสัย [S20] งานวิจัยของนักวิจัยในภาควิชาเดียวกันพบว่าการท�ำ
พฤติกรรมใหมจ่นเป็นอัตโนมัติใช้เวลาราว 66 วัน และแต่ละคนต่างกัน
มาก [S20]

ปฏิทินสามสัปดาห์บนผนัง
แล้วท�ำไมเล่มนี้ยังใช้ 21 วัน เพราะ 21 วันคือ รอบต้ังต้นทีย่าวพอจะ
เหน็ผล และสั้นพอจะเริม่ได้จรงิ ในความเห็นของเล่มนี้ สามสัปดาห์แรก
คือชว่งท่ียากท่ีสุด หลังจากนั้นมักเบาลงเรื่อยๆ บทท่ี 6 จะเล่าเรื่องนี้
ละเอียด

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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ล�ำดับของเล่มคือ บทท่ี 2–6 เป็นเครื่องมือ (เวลาต่ืน คืนก่อน สิบนาทีแรก
ชุดกิจวัตร และวิธีท�ำให้ติด) บทท่ี 7–8 เป็นแผนทีละวัน และบทท่ี 9 เป็น
วิธีกลับมาในวันท่ีแผนพัง แนะน�ำให้อ่านบทท่ี 2–6 ให้จบก่อน แล้วเริ่ม
วันท่ี 1 ในวันจันทร์ถัดไป

แผนท่ีของเล่ม

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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ค�ำถามทีพ่บบอ่ย
ฉันเป็นคนนอนน้อยโดยธรรมชาติ นอนหา้ชั่วโมงก็พอ จรงิไหม
แถลงการณ์ของ AASM และ SRS ต้ังเกณฑ์ไว้ท่ี 7 ชั่วโมงขึ้นไปส�ำหรับ
ผู้ใหญท่ั่วไป [S1] ลองถามตัวเองแบบตรงๆ ว่า ถ้าห้าชั่วโมงพอจริง ท�ำไม
ยังต้องต้ังปลุกหลายรอบ และวันหยุดยังนอนยาวเกินสิบชั่วโมง ถ้าค�ำตอบ
คือใชท้ั่งสองข้อ นั่นน่าจะเป็นสัญญาณว่าไมพ่อ
นอนเกินเก้าชั่วโมงแล้วยงัง่วงท้ังวัน แบบนีผ้ดิปกติไหม
แถลงการณ์เดียวกันบอกว่าการนอนเกิน 9 ชั่วโมงอาจเหมาะกับ
คนหนุ่มสาว คนท่ีก�ำลังนอนชดเชยหลังนอนไมพ่อมานาน และคนท่ีป่วย
ส่วนคนอ่ืนยังไมแ่น่ชัดว่าเสี่ยงหรือไม ่[S1] แต่ถ้านอนพอแล้วยังง่วงหรือ
เพลียตลอด CDC จัดเป็นสัญญาณหนึ่งของการนอนท่ีไมม่ีคุณภาพ [S4] 
กรณีนี้ควรปรึกษาแพทย์ ไมค่วรเดาเอง

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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กาแฟแก้วใหญบ่นโต๊ะท�ำงาน
ด่ืมกาแฟแก้วใหญ่ตอนเช้าแทนการนอนเพิ่มได้ไหม
กาแฟไมไ่ด้คืนการนอนให้ AASM อธิบายว่าคาเฟอีนไปปิดตัวรับสารท่ี
ท�ำให้เราง่วง [S21] ความง่วงจึงถูกบังไว้ ไมไ่ด้หายไป และถ้าด่ืมชว่งบา่ย
ก็จะไปรบกวนการนอนคืนนั้นต่อ บทท่ี 3 จะบอกว่าควรหยุดตอนไหน
ฉันเป็นคนนกฮูกมาต้ังแต่เด็ก จะเปลีย่นได้จรงิไหม
ส่วนหนึ่งของความเป็นนกฮูกมาจากพันธุกรรม งานวิจัยพันธุกรรม
ขนาดใหญพ่บต�ำแหน่งยีนหลายร้อยต�ำแหน่งท่ีเก่ียวกับการเป็นคนต่ืนเช้า
เมื่อเทียบคนท่ีมียีนแบบต่ืนเช้ามากท่ีสุด 5% กับน้อยท่ีสุด 5% (นับเฉพาะ
ยีนท่ีค้นพบแล้ว) ชว่งเวลานอนต่างกันราว 25 นาที [S22] แต่ยีนไมใ่ช่
ท้ังหมด อายุก็มีผล เด็กส่วนใหญเ่ป็นคนต่ืนเช้า พอเข้าวัยรุน่เวลาของ

ต่ืนเช้าให้ได้: สร้างกิจวัตรยามเช้าใน 21 วัน
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รา่งกายจะเล่ือนไปทางดึก แล้วค่อยๆ เล่ือนกลับเร็วขึ้นเมื่อเข้าสูวั่ยผู้ใหญ่
[S26] การทดลองต้ังแคมป์ท่ีเล่าไว้ข้างบนก็พบว่านกฮูกเป็นกลุ่มท่ีขยับเร็ว
ขึ้นได้มากท่ีสุด [S7] คุณอาจไมก่ลายเป็นคนชอบต่ืนตีห้า แต่เล่ือนเวลาต่ืน
มาให้ตรงกับชีวิตการท�ำงานได้ บทท่ี 2 จะบอกวิธี
ท�ำไมบางเช้าต่ืนได้สบาย แต่บางเช้าปลกุเท่าไรก็ไม่ต่ืน
บทความทบทวนเรื่องอาการงัวเงียอธิบายว่าอาการนี้หนักขึ้นเมื่อ
นอนไมพ่อสะสม และเมื่อต่ืนในชว่งท่ีรา่งกายยังถือว่าเป็นกลางคืน [S12] 
ในความเห็นของเล่มนี้ เช้าวันจันทร์หลังวันหยุดท่ีนอนต่ืนสายจึงมักแย่
ท่ีสุด เพราะนาฬิกาในตัวเพิ่งถูกดึงไปทางดึกตลอดสองวัน (คือ social
jetlag ท่ีเล่าไว้ข้างบน) ส่วนเช้าท่ีต่ืนง่าย มักเป็นเช้าท่ีนอนพอและต่ืนใกล้
เวลาเดิมของรา่งกาย ซึ่งก็คือสิ่งท่ีแผนในเล่มนี้พยายามท�ำให้เกิดทุกวัน

เช้าวันจันทร์บนชานชาลา

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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ถ้าต่ืนเช้าได้แล้ว ฉันต้องต่ืนตหีา้เหมือนคนทีเ่หน็ในโซเชยีลไหม
ไมต้่อง เล่มนี้ไมไ่ด้วัดความส�ำเร็จด้วยตัวเลขบนนาฬิกา เป้าหมายคือ ต่ืน
ตามเวลาทีช่วิีตคณุต้องการ อยา่งสม่ำเสมอ และมเีวลาพอท�ำสิ่งจ�ำเป็น
โดยไม่ลน ส�ำหรับมิน ค�ำตอบคือ 06:30 ส�ำหรับคุณอาจเป็น 05:45 หรือ
07:15 บทท่ี 2 จะชว่ยหาตัวเลขนั้น
อ่านจบบทนีแ้ล้ว อยากเริม่พรุง่นีเ้ลยได้ไหม
ได้ แต่แนะน�ำให้เริ่มจากสิ่งเล็กๆ ท่ีไมต้่องรอใคร คืนนี้ย้ายนาฬิกาปลุก
ไปไว้ไกลเตียง และย้ายท่ีชาร์จมือถือออกจากข้างหมอน สองอยา่งนีไ้มต้่อง
ค�ำนวณอะไรเลย ส่วนการเล่ือนเวลาต่ืนและแผนทีละวัน ให้อ่านบทท่ี 2 ถึง
6 ก่อน เพราะถ้าเริ่มโดยไมม่ีตัวเลขท่ีท�ำได้จริง ก็มักล้มง่ายต้ังแต่
สามวันแรก
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สรุปบทนี้
การต่ืนยากมักมีหลายสาเหตุ ไมใ่ชค่วามขี้เกียจ
ผู้ใหญค่วรนอน 7 ชั่วโมงขึ้นไปเป็นประจ�ำ ถ้าเหนื่อยท้ังวันแปลว่า
น่าจะไมพ่อ
แสงเช้าดึงนาฬิกาในตัวให้เร็วขึ้น แสงและจอตอนค่ำดึงให้ดึกลง
วันหยุดท่ีต่ืนสายมากท�ำให้เช้าวันจันทร์ยากขึ้น
15–30 นาทีแรกหลังต่ืนสมองยังงัวเงีย อยา่ให้ชว่งนั้นต้องตัดสินใจ
ท�ำแบบส�ำรวจ 10 ข้อแล้ว รู้ว่าตัวเองติดตัวการไหน
ถ้ามีอาการในกล่อง "ปรึกษาแพทย์" ให้ไปพบแพทย์ก่อนหรือควบคู่
กับแผนนี้
21 วันคือรอบต้ังต้น ไมใ่ชเ่ส้นชัย

บทท่ี 1 ท�ำไมปลุกก่ีรอบก็ยังลุกไมไ่หว
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สรุปบทท่ี 1 ในหนึ่งหน้า
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